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ПРЕДГОВОР 
 
 

 

Тази книга не е стандартна по структура. Тя отговаря на замисъла 

за екзистенциален поглед към живота и начина да бъдем щастливи. 
 

Сложен ли е животът или ни е го правим такъв? Всеки ден е 

различен, посреща ни с куп въпроси, вълнения и радости. Готови ли сме 

за тях или се плашим? 
 

Разнообразните теми, динамиката на събитията, наблюденията, 

провокират размисли. Практическата консултативна работа, социалните 

явления, това, което хората споделят като свои най-често срещани 

проблеми – именно това съм се опитала да събера тук. 
 

Темите са разделени условно в няколко основи групи. Въпросите, 

които ни вълнуват, са до голяма степен под общата рамка 

„Себепознание“ – кое ни провокира, спира, тревожи, към какво се 

стремим, познаваме ли се и страхуваме ли се да погледнем в огледалото, 

където виждаме нещо едновременно познато и ново. 
 

Отделни теми са посветени на любовта, професията, 

взаимоотношенията, техниките за самопомощ. Всички те са 

взаимообвързани частици от нас. Условно е, доколкото всичко се отнася 

до това приемаме ли средата, успяваме ли да я променим и да се 

адаптираме към нея и че в действителност зависим от собствените си 

очаквания, желания и оценки. Нашата реалност – тя е съвсем различна 

за всекиго. 
 

Общата доминанта на разглежданите въпроси е промяната – 

плашеща, желана, настръхваща. Променяме се всеки ден – за добро, за 

лошо, правим грешки, растем, с други думи живеем. 
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Именно това ме накара да събера различни теми по мозаечен 

начин. Вместо дълго дискутиране избрах принципа на следване на 

фрагменти. Понякога малкото думи казват повече или поне достатъчно, 

без излишни условности и задълбаване. Този е и принципът, който 

следвам в практиката. 
 

Важно е да знаем кои сме, какво искаме, какво чувстваме, кое ни е 

трудно или лесно да изразим и направим. Ако прекалено много 

анализираме или се самоанализираме, ако прекалено много отлагаме и 

чакаме момента, в който да се почувстваме готови, сме изгубени. 
 

В следващите страници няма да откриете готови рецепти, а по-

скоро опит за изграждане на една по-позитивна нагласа. Благодаря на 

всички, които са ми давали идеи и са ме карали да се замислям. 
 

Основното ми желание е читателят да намери тук някои от 

вълнуващите го проблеми, да разбере, че не е сам в тях и че решението е 

вътре в него. Това е всъщност и нашата роля на психолози – да 

подкрепим процесите на търсене и намиране. 
 

И така, тази книга е предназначена за вас, мислещите и търсещи 

отговори и развитие, за вас, които не се страхувате от промяната. 
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СЕБЕПОЗНАНИЕ 
 
 
 
 
 
 
 

 

Тичам в бясна надпревара 
 

Далеч от целия свят 
 

Търся спасение 
 

Не успявам да избягам 
 

Сянката е лепкава 
 

И ме следва неотклонно 
 

С нея се опитвам да се боря 
 

А тя е част от мен, усмихва се 
 

Прегръщам я ... 
 

Сега сме заедно, не се страхувам 
 

Така съм истински свободна 
 

Хоризонтът грее, дишам 
 

Вик от радост, не от болка 
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Сложен ли е животът 
 

Животът ли е сложен, ние ли го правим такъв? Хората проявяват 

удивителна склонност да комплицират нещата около себе си. При 

запознанство с човек, когото харесваме, се усещамес окрилени и 

щастливи. Ако срещнем взаимност, светът става красив. Ако се потопим 
 

в ново хоби, се връщаме към детския плам и ентусиазъм. Намирането на 

нова възможност за работа ни кара да се чувстваме пълноценни и 

оценени. Защо в един момент нещата се променят? Кога се появяват 

хилядите ако-та и бариери, които сами поставяме пред себе си? Защо ни 

привличат филми, чиято фабула е свързана с живот без стандарти, с 

усещане за свобода и простор, без ограничения? 
 

Основната причина се крие в започването на планиране и 

анализиране, в опита да предвидим развоя на събитията и да ги 

подредим по желан от нас начин. 
 

С развитието на връзката, с установяването на работното място 

или с овладяването на хобито по специфичен начин постигаме част от 

желаното и започваме да искаме повече, опитваме се да насочваме 

нещата в определена посока, за да извлечем максимума. Реално 

пропускаме случващото се около нас. Затъваме в измислен филм, който 

сами доброволно започваме. Сценариите стават прозаични, защото ги 

контролираме, следователно ги подчиняваме на правилата на света, в 

който живеем. Така се отдалечаваме все повече и повече от света на 

усещанията, сетивността, радостта. Разбира се, не става въпрос за 

летене в облаците или безрезервно оставане на гребена на вълната или 

по течението. За да се предпазим да не изпуснем мига, следва да се 

опитаме максимално да бъдем тук и сега, а не обзети от плановете за 

утре. Очакването за развитието на събитията и поставянето на цели е 
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задължително, за да имаме усещане за посока, а не за безцелно лутане. 
 

Става въпрос за оптимално запазване на баланса между днес и утре. 
 

Какво се случва, ако се отдадем единствено на стремежа да 

предвиждаме и подреждаме? Ето няколко примерни сценария: 
 

В сценария с връзката: започваме да предявяваме изисквания и 

очаквания към партньора, да му казваме какво трябва да направи и кое 

решение е най-доброто, да го вкарваме в своята собствена схема на 

очаквани ползи и желания. Ситуацията, в която двама души са се 

оставили на силата на чувствата и споделят общи искания – да бъдат 

заедно, да пътуват, да откриват съвместно света – става много по- 
 

различна, когато единият от тях реши, че всичко вече е казано и направи 

детайлен списък с вещи, които трябва да се купят, за да се 

материализират чувствата. Никой не може да избяга от делника. Важно 
 

е това да става постепенно, вплитайки елемент на забава и взаимност, за 

да не се опорочат нещата. 
 

В сценария с работата: първоначалното усещане за ползотворност и 

удовлетвореност лесно може да се измести от фокусиране основно 

върху материалната страна на нещата. Удоволствието от самата работа, 
 

общуването с колеги, избледняват на фона на плановете за повишение с 

цел най-вече получаване на по-висока заплата. 
 

В сценария  с  хобито:  постепенно  то  става  по-бледо  като  усещане, 
 

защото вече сме овладели съответните умения. Например, хобито ни е 

да управляваме делтапланер. След първите няколко полета тръпката 

отшумява и започваме да мислим за по-екстремни маршрути, които да 

върнат и поддържат предизвикателството. 
 

Не можем да останем статични и да тъпчем на едно място. Всяка 

сфера от живота ни се нуждае от развитие, за да не изпаднем в 
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стагнация и рутина, а те правят живота скучен. Рационализираме и 

подчиняваме онова, което до вчера е било мечта и ни е изпълвало. Това 

обаче убива част от емоциите – красотата и насладата. Къде е 

спасението? Спасението е: планирането да остане под форма на 

поддържане на мечтата. Искаме утре да се чувстваме също толкова 

добре, колкото и днес, да избегнем клопката на опита да се 

застраховаме и да предвидим какво да избягваме, да не търсим защита 

срещу възможен неуспех или разочарование. Искаме да мислим за 

следващите дни с надеждата те да ни носят вдъхновение и радост от 

направеното, а не да бъдат подчинени на план за действие, свързан с 

определена крайна материална цел. 
 

Самите цели, за да бъдат истински изпълващи, освен да са 

материални, трябва да са свързани и с удовлетвореността, която ще ни 

донесат. Ако затворим очи и си представим постигнатото, да се 

опитваме да усетим реално как бихме се чувствали и дали наистина 

искаме това. Материалното и вътрешното са неразривно свързани. Няма 

как да сме щастливи, ако нямаме рамка, която го определя – да 

пътуваме, да имаме желания дом. По същия начин, ако имаме финанси 
 

и предмети, те може да не са достатъчни, щом не ни носят вътрешен 

смисъл. Именно това е балансът, който ни поддържа пълноценно – да 

изживяваме едновременно мига, мислейки как да го продължим, да не 

прекъсваме връзката между настояще и бъдеще, за да не изпаднем в 

някоя от крайностите – да се оставим по течението или да сме 

подвластни единствено на стремежа към постижения за сметка на 

лишаването от приятните емоции в момента. 

 
 
 
 
 
 

 

12 



Щастливи въпреки средата 

 

Мигове на вътрешен баланс 
 

Има много различни подходи в търсенето на оптималния баланс и 

изследването на факторите, които определят какво прави хората 

щастливи и удовлетворени от живота. Не по-малко са и различията, 

когато става въпрос какво човек свързва с представите за щастие и 

удовлетвореност. Това са индивидуално преживявани състояния, които 

трудно могат да се унифицират и не могат да се дадат готови рецепти за 

постигането им. 
 

Има ли идеално състояние на духа или по-скоро то е временно, 

преходно усещане и то отминава по-бързо отколкото ни се иска? Има ли 

състояние, в което човек се чувства напълно в хармония със себе си и не 

усеща никаква потребности, все едно не му трябва нищо повече? 
 

Въпреки че става въпрос за строго субективни възприятия и 

състояния, има две универсални и общовалидни правила. Първото 

правило е да не изпускаме подобни мигове, да се стремим да усещаме 

всички позитиви, които ни заобикалят, но често подминаваме или 

забравяме да им се насладим. Много хора са подвластни на 

негативистични нагласи и светоусещане. Не успяват да се зарадват на 

момента, защото непрекъснато мислят какви опасности или проблеми са 

надвиснали над тях. В още по-тежките случаи си казват: „Сега всичко е 

добре, но утре вече няма да бъде така“. Разбира се, несигурността на 

предстоящото е стресов фактор. От нас зависи дали да очакваме 

утрешния ден с ведра нагласа или да потънем в мрачни мисли и да се 

настройваме за буреносни облаци. Основната причина за 

песимистичните настроения е свързана с планирането. Ако успяваме да 

се радваме на днешния ден, на момента, тук и сега, гледаме по-леко и на 

поставените си цели. Разбира се, не можем да живеем без посока или 
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формулиране на очаквания към бъдещето си. Именно целите, към които 

се стремим, за съжаление са свързани с притеснения и страх от 

неочакваното и от провал, с липса на достатъчно вяра в себе си. Второто 

правило е сами да предизвикваме максимално положителни стимули от 

средата и да ги използваме, за да се чувстваме по-добре. Например, 

имаме ежедневен проблем. Вместо да потъваме в него, можем да се 

опитаме да го рационализираме, да го погледнем обективно, като се 

абстрахираме от емоциите и търсим решение. След като преминем към 

положително мислене, можем даже да успеем да видим и 

възможностите, които ни открива проблемът. Обикновено хората са 

склонни да реагират емоционално. Като се поддават на афекта, те губят 

връзка с реалния проблем, започват да го генерализират и да го 

възприемат като значително по-сериозен, неразрешим и пагубен, 

отколкото е в действителност. Традиционната елементарна техника е да 

си представим как бихме посъветвали близък, ако сподели с нас какво 

му се е случило. Друга възможност е да си представим едно много 

пищно и разклонено дърво и този конкретен проблем като едно малко 

клонче. Всички останали раззеленени клони са възможностите пред нас. 

Не трябва да изпускаме пътищата, по които можем да подходим в 

търсенето на решение. 
 

В проведено изследване установихме, че нещата, които правят 

хората щастливи според собствените им думи, са вътре в тях самите или 

по-скоро зависят от тях самите. Мнозина свързват щастието с далечни 

на пръв поглед теми – слънце, радост, вълни. Информацията е много 

показателна, защото ни кара да се замислим за всичко, което може да ни 

въздейства положително и да ни накара да се усмихнем, да бъдем 

позитивни, да имаме вътрешен баланс. Според същото изследване 
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нещата, които хората свързват с удовлетвореността си от живота, са 

основно материални – кариера, осигуреност, дом. 
 

Въпреки че щастието и удовлетвореността са много тясно 

свързани помежду си, положителният извод е, че щастието се определя 

от повече и разнообразни фактори. Това води до логичния извод, че 

разполагаме с различни възможности, за да се почувстваме по-

щастливи. 
 

Вътрешният баланс е свързан с постигането на собствените ни 

цели и очаквания, връзките ни с хората, които обичаме и които ценим, и 

до голяма степен с ежедневието ни. Тези неща не можем да 

контролираме. Можем единствено да променим нагласата си и начина, 

по който възприемаме заобикалящия ни свят. Например, като вървим по 

улицата, от нас зависи да изберем една от алтернативите „Лелееее, каква 

ужасна сграда са построили тук” или „О, тук има нова сграда, случва се 

нещо ново и различно, не е особено красива, но има много интересни 

прозорци”. Такива са и позициите на оптимиста и песимиста към 

бутилката. 
 

Истината е, че от нас самите зависи как ще се чувстваме. Това не 

означава да потискаме негативите или да трупаме агресията в себе си, 

означава по-скоро да намираме във всяка една ситуация, колкото и 

неочаквана и нежелана да е, възможности да я подобрим или поне да не 

се поддаваме на крайности в оценката си и да се предаваме и оставяме 

на течението. 
 

Този е и начинът за поддържане на вътрешния баланс – всеки ден 

сами да правим множество малки стъпчици, за да го поддържаме, 

защото той не е константа. 
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Изгубена хармония 
 

Случвало се е почти на всекиго да си пожелае да се събуди и 

всичко да бъде ново и различно, да започне всичко отначало, с 

обещание за и в търсене на по-добра перспектива и осигуряване на 

щастие. За жалост, нямаме вълшебна пръчка. След подобни моменти на 

кризи или желание за промяна човек се сеща колко усилия са 

необходими, защото на практика промяната трябва да е вътрешна и ние 

самите, поне в индивидуален план, сме отговорни за това, което ни се 

случва. 
 

На теория е лесно да се каже, че всеки сам определя 

възможностите пред себе си и сам гради или съсипва шанса да се 

почувства щастлив. Между желанията и действията обаче съществува 

огромна бездна. За да бъдат още по-комплицирани нещата, хората често 

не си дават сметка какво всъщност ги тормози или пък отказват да 

признаят реалните си проблеми. Остават бездейни, запазват пасивност и 

предпочитат да се примирят със ситуацията, вместо да предприемат 

нещо. Запазват инертността на ежедневието, продължават да трупат 

неудовлетвореност, постепенно забравят и пренебрегват нещата, които 

някога са ги правили щастливи и сами затормозяват живота си. Такава е 

ситуацията погледната обективно отстрани. Когато човек е вътре в 

проблема, всичко приема тотално различен облик. В един момент няма 

желания, няма цели, всичко изглежда безсмислено и безвъзвратно 

изгубено. Няма мотивация и смисъл нито в днешния, нито в утрешния 

ден. Човек се чувства толкова отпуснат, изтощен, безсилен, че не само 

не може, но и не иска да предприеме нищо. 
 

Възможно ли е да върнем изгубения си център и да намерим 

собственото си място, отново да повярваме в себе си, когато се 
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чувстваме изгубени? Вътрешният баланс и хармонията няма как да 

бъдат постигнати просто така, като се абстрахираме се от реалността. 

Винаги има нужда от външна помощ в период на криза. В противен 

случай човек наистина не е в състояние да се пребори сам с нещата. 

Хубавият момент е, че външният център не е задължително да бъде 

осигуреното благоденствие или гаранцията за безпроблемен живот. 

Това може да е подкрепата на приятел, появил се в момента, в който 

изпитваме най-силна потребност да чуем нещо освежително. Може да е 

просто усещането, че има достатъчно неизследвани алтернативи и 

ситуации, които да ни донесат удовлетвореност. Усещането може да се 

породи и от това, че сме видели как дете се люлее на люлка в 

градинката. 
 

Гаранцията и сигурността са имагинерни понятия. Те са 

единствено и само вътре в нас под формата на известна доза оптимизъм 

и вяра в собствените възможности. Загубата на вътрешния център в по-

голяма или по-малка степен не подминава никого. Човек се променя, 

средата и светът около нас се изменят. Всичко е динамично и ни 

принуждава цял живот да се адаптираме както към промените около 

нас, така и към промените, настъпили вътре в самите нас. Променят се 

желанията ни, вкусовете и предпочитанията ни. Изменят се интересите, 

ценностите и целите, както и хората, които харесваме. В един момент се 

оказва, че постигнатата цел не носи удовлетвореност, а напротив, 

чувство за празнота и безпътица. 
 

Вариантът да търсим причините в себе си или да анализираме 

защо и кога са се променили нещата, е болезнен. Даже и да постигнем 

някакви отговори, това няма да промени живота ни. Не е адекватен и 

моделът да бягаме от проблемите или да потискаме натрупващата се 
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неудовлетвореност. И тук правилото на златната среда е най-уместно. 

Да започнем постепенно да свикваме с мисълта, че си имаме 

своеобразни дупки, тежки моменти и проблеми, които трябва да 

признаем и интегрираме, за да съумеем да преодолеем успешно. И 

същевременно да не забравяме да живеем за момента, да не изпускаме 

нишката, която ни свързва с реалния свят и която ни създава усещането, 

че животът ни има смисъл, че не сме безполезни и може да изживеем 

много положителни емоции и красиви мигове. 
 

Колкото и без почва под краката си да се чувстваме, трябва да 

поддържаме връзката с ежедневието. Да не пренебрегваме нещата, 

които чуваме за себе си, дори дежурното „Не се тревожи, всичко ще се 

оправи”. Запазването едновременно на положителната нагласа към 

промените и приемането на факта, че животът неизбежно ни поднася 

спадове и върхове, съдействат за по-лесното и успешно поддържане на 

вътрешния ни център. 
 

Освен тази чисто съзнателна стъпка, реализацията на практика е 

свързана с намирането на малки радости и удоволствия всеки един ден – 

от цветовете около нас, от полъха на вятъра. 
 

Друга стъпка за реализацията е всеки ден да е свързан и с нещо 

планирано, без значение дали става въпрос за малка разходка, гледане 

на филм или подобна прозаична дейност. 
 

Тези мънички неща ни помагат да се чувстваме живи, да 

концентрираме енергията си и да намерим истински вътрешен център. 

Той не може просто да се привнесе отвън, защото смисълът, който 

хората намират в живота си, е строго субективен. 
 

Вътрешен център обаче не може да има и без малка външна 

подкрепа. 
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Потребност от разнообразие 
 

Обикновено хората се стремят да изградят модел на ежедневието, 

който се доближава до целите, търсенията и желанията им да постигнат 

едно поне минимално удовлетворение на стремежите си и да го 

съхранят максимално дълго време. Над първоначалната база се 

надграждат и действията, насочени към осъществяване на следващи 

определени цели. 
 

Защо, въпреки така установената и съзнателно търсена хармония, в 

един момент всичко започва да изглежда сиво и безинтересно? 
 

За да може животът, освен относително вътрешно стабилен, да 

изглежда цветен, е необходимо да си осигурим разнообразие, тръпка от 

нещо ново, изненадващо и, по възможност, приятно. Ако липсват тези 

неща в ежедневието, всичко става до голяма степен тривиално. 

Постигнатите мечти са вече факт и е необходимо да се внесе нещо ново, 

което да провокира и да създаде усещане за стимул и посока, да 

погъделичка усещането за виталност. Филмите, срещите с хора, 

разходките, всички занимания и особено екстремните спортове, са 

подчинени на тази доминанта – провокиране на нови усещания, 

постъпване на нова информация. Така се разширява рамката, в която се 

движим, появява се възможност самите ние да се потопим в по-

различни и неспецифични дейности. 
 

Може да разделим хората на две основни групи – такива, които се 

нуждаят много силно от нови стимули, и такива, които предпочитат 

рутината и спокойствието. За втората група по-важно е да имат ясно 

изграден график, да са планирали цялата година предварително, да са 

определили периода на отпуските си и мястото за евентуална почивка. 

Колкото по-стандартизирани са елементите от живота им, толкова по- 
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удовлетворени се чувстват поне привидно, преди да усетят, че нещо им 

липсва. Групата на хората, открити към нов опит и разнообразие, е по-

интересна. Те са готови да се включат във възможностите, предоставяни 

от средата, но могат и да не са достатъчно активни сами да намират 

опции и сфери за забавление. Именно поради пасивните представители 

на групата възникват модерните днес специалности като „Мениджмънт 

на свободното време“ – предоставят ни се готови предложения, 

различни от това, с което сме свикнали, и то без никакви лични усилия. 
 

Търсенето на нещо ново и интересно безспорно е свързано с 

външния материален свят. Голямо значение тук има личната активност. 

По съвсем различен начин се възприемат нови неща, открити 

самостоятелно, и такива, предложени отвън. Най-добрият случай 

представлява комбинация и от двата варианта. 
 

Типичен пример за една от основните жизнени сфери е 

семейството. Първоначално партньорите са в еуфорично настроение и 

се гледат през розови очила. След това идва периодът на адаптация и 

синхронизиране на малките и големите неща, което определя дали 

двама души ще останат заедно. На този етап от първостепенно значение 
 

е именно изграждането на баланс в търсенията и намиране на взаимно 

удовлетворителна хармония. 
 

Установеният семеен модел е приемливо и добро решение за 

определен период от време. Няма конкретни времеви граници. Всичко е 

индивидуално. Следването на един и същи ежедневен ритъм постепенно 

прераства в рутина, а тя повлича след себе си скука и отдалечаване, 
 

докато в един момент, въпреки първоначалната страст, желание и 

нагаждане на слабостите, партньорите започнат да се чудят какво ги е 

привлякло един към друг. 
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Класическото охладняване се дължи именно на липсата на 

движение и новост. Малко по малко всеки един от партньорите започва 

да мисли основно какво дава и какво получава и започва да мери всичко 

на везни. В общия случай това е основна причина за задълбочаване на 

разминаванията. Всеки от собствената си позиция смята, че влага 

повече, а не е дооценен или не получава достатъчно в замяна и е все по-

малко склонен да влага в малки изненади и подаръци от материален или 

нематериален характер, за да зарадва другия. 
 

Отношенията с приятелите са по-слабо подвластни на този 

принцип на охладняване. Всеки си има собствен живот и при срещите и 

контактите се коментират различни идеи, възгледи и посоки. Раждат се 

нови възможности и общи занимания. Налице е и един много важен 

фактор. Когато се срещат приятели, те са озарени от желанието да се 

видят и да споделят, а това е доста по-различна нагласа от прибиране 

вечер след тежък ден у дома с желанието никой нищо да не те пита и 

просто да те оставят на мира да си починеш. 
 

Естествено, не можем да бъдем непрекъснато във форма, осенени 

от разни идеи и в закачливо-весело настроение. Смисъл има, когато се 

почувстваме така, да не пропуснем да го споделим с партньора си. По 

този начин ние показваме различните роли, в които влизаме, различните 

си настроения и даваме възможност да не си омръзнем. Усилието е 

заради нас самите. 
 

Когато влагаме, съживяваме връзката и самите ние се чувстваме 

по-добре в нея. Тогава не се налага да броим задължително ползите за 

себе си, които до известна степен са отсрочени във времето. Въпросът е 

да приемем, че си струва. 
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Объркани желания 
 

Личното развитие е плод на стремежа на всеки човек да си поставя 

цели и да ги постига. Самите цели се определят практически от това, 

което искаме да имаме. В много случаи се получава фиксиране и 

преувеличаване значението на поставената цел. Защо става така? Има 

две причини. Едната е, че малко или повече като продукт на средата, в 

която живеем, обикновено желанията ни са свързани с притежателната 

позиция „Искам да имам.... да стана... да получа”. Рядко стремежите и 
 

целите са сами по себе си и са без връзка с материалния свят, 

кариерното развитие или взаимоотношенията с други хора. Целите, 

свързани с децата, също са обвързани с външни измерения – учебно 

заведение, успех, избор на професия. Втората причина е, че много често 

човек си определя някаква конкретна цели тя се превръща в доминанта. 

Колкото е по-трудно достижима или колкото повече препятствия има по 

пътя към постигането й, толкова повече се увеличава стойността на 

целта. По този начин човек вътрешно се самоубеждава, че 

инвестираните до момента усилия не са напразни и намира енергия и 

ресурси да влага още и да продължи в същата посока. За съжаление, на 

практика сами се убеждаваме, че силното желание и обсебването от 

мисълта за постигане още повече отлагат и затрудняват нейното 

изпълнение. Докато един ден се погледнем в огледалото и видим, че 

усмивката някъде е изчезнала, нямаме настроение, всичко ни се струва 

механично и безсмислено. Все едно сами сме потънали в процеса към 

постигане на целта. Не е задължително да преминем границата и да сме 

обсебени единствено от мисли за конкретното постижение, достатъчно е 

да престанем да се радваме на живота около нас и да изгубим вкус към 

всичко, което ни обгражда. 

 
 

22 



Щастливи въпреки средата 

 

Проблемът в случая е, че се отдалечаваме от себе си, потъваме в 

абстрактни и отвлечени мисли и в искане на всяка цена да получим 

набелязаното. 
 

Естествено, посоката, в която вървим, е градивна – да се преборим 

за желаната работа, да си купим кола, къща, да създадем семейство, да 

пленим човека, когото харесваме. Постепенно този фокус започва да 

измества ежедневните радости. Колкото повече продължава процесът на 

гонене на мечтата, толкова повече изчерпва ресурсите ни и не ни 

остават време и сили да се занимаваме с дребни и маловажни неща, 

както ни се струва всичко останало. Може да започнем да 

пренебрегваме близките и приятелите си, когато сме с тях или пък щом 

се отдадем на някакви забавления, те да ни се струват недостатъчно 

изпълващи и провокативни. Ако това състояние трае дълго време, може 

да се получи своеобразна подмяна на живота, който живеем с идеята, че 

смисълът е единствено и само в постигане на целта. В един момент 

може да ни се стори, че всички се забавляват повече от нас, че са 

безгрижни, а проблемите се струпват единствено на нашите плещи. 

Причината не е в съдбата или във външните обстоятелства, а в самите 

нас – на всяка цена държим да реализираме бързо целта си и пропускаме 

това, което може да ни зарадва, особено, ако целта сама по себе си е 

дългосрочна. 
 

Наличието на общ център, който да ни води напред, е 

задължително условие, за да не изпаднем в безтегловност. За да не 

попаднем в собствения си капан, е добре да разграничаваме общата цел 

от пътя към постигането й. В крайна сметка, за да успеем да 

реализираме плановете си, е необходимо самите ние да сме в кондиция 
 

и да  разполагаме  с  достатъчно  енергия,  която  да  им  посветим.  А 
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енергията се създава в по-краткосрочните планове и цели и особено в 

спонтанността. 
 

Разходка през деня, среща с приятели, пътуване, кино, любими 

дъвки – всякакви лесно достъпни неща ни зареждат, така че да намерим 

сили за реализиране и изпълнение на желанията си. Ако погледнем 

обективно на нещата, веднага можем да си дадем сметка колко много от 

тях не оценяваме положително. Всеки ден имаме своите малки победи, 

стига да им обърнем внимание. Ако почистим или разтребим дома си, 

това е не само действие, а плод на нашите усилия и време и заслужава 

да си кажем едно „браво”. Всеки ден е едно предизвикателство, особено 

ако има проблеми или неприятности, през които преминаваме и на 

които намираме решение. Алтернативата да се ограничим до оплакване 

или разглеждане единствено на негативната страна на нещата – че всеки 

ден е труден и изисква усилия, които не се възнаграждават – може 

единствено да ни доведе до минорно настроение, а то лесно може да 

прерасне в хронично. За съжаление, тази практика е често срещана. 
 

Ежедневният стрес и неутрализирането му са в нашите ръце. От 

нас самите зависи дали ще съумеем да забележим положителното във 

всяка една ситуация. Не става въпрос за изопачаване на реалността или 

за потъване в самозаблуда след слагане на розовите очила. Става дума 

за това да не губим хъса си за живот. Удоволствието се поддържа 

единствено, ако не пропускаме възможността да му се насладим и да се 

радваме на заобикалящото ни. 
 

Малките на пръв поглед неща и радости ни дават основата, върху 

която да стъпим, за да се чувстваме заслужаващи и можещи да 

постигнем начертаната от самите нас цел. 
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Импулсивност 
 

Импулсивността е до голяма степен личностна характеристика. 

Раждаме се с определен набор черти и с готовност да действаме 

импулсивно или не. Импулсивното поведение се приема за поведение на 

бързо действие, без обмисляне и предвиждане на възможните 

последствия. Битува мнението, че това са незрели хора, които нямат 

достатъчна степен на самоконтрол. 
 

Импулсивността може да бъде разглеждана като част от 

ежедневието, но и като симптом на различни разстройства – 

злоупотреба с вещества, биполярно разстройство и т.н. В някои случаи 

придобитото импулсивно поведение се дължи на увреждане на мозъка и 

невродегенеративни заболявания. Невробиолозите са описали дяловете 

от мозъка, свързани с импулсивното поведение, като въпреки това се 

отчита ролята на генетичното наследство. През последните години 

импулсивността се свързва с повишен риск от развиване на зависимости 
 

и склонност към самоубийства, както и с хранителни разстройства. 

Психолозите, които работят в позитивната перспектива, изтъкват 
 

някои предимства на импулсивността. Често е важно да се вземат бързи 

решения и да се премине в активна, действена позиция, която води до 

лично развитие. Наблюденията над животинския свят, в частност на 

маймуни, установяват, че импулсивните възрастни индивиди често 

заемат доминираща роля. 
 

При хората обикновено пикът на импулсивно поведение във 

възрастов план е юношеството и ранната младост, напълно обяснимо 

със задачите, които стоят за решаване и с множеството възможности за 

избор. 
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Няма конкретна мярка за импулсивността и кога тя е градивна или 

разрушителна. Когато се опира до действия без деструктивни 

последствия в определена сфера от живота, импулсивността може да 

бъде полезна и чаровна. В случаи, които налагат трезво обмисляне и 

събиране на информация с оглед вземането на важно решение, тя трябва 

да бъде овладяна. Хубавият момент е, че в наши ръце е да изработим 

механизми за самоконтрол, стига да желаем, разбира се. 
 

Да се научим да контролираме импулсивното поведение 
 

Отклонете вниманието си. Импулсивността се предизвиква от 

емоции. Емоциите отминават сравнително бързо и ако съумеете да 

изградите подход за отклоняване на вниманието, ще бъдете в състояние 

по-лесно да излезете от съответната емоция и съответно, да се върнете 

към модела на по-трезво мислене. 
 

Изградете си модел на здравословно поведение. Не забравяйте, че 

въпреки създаваните проблеми, импулсивността означава, че имате 

потребност да изпълните конкретна своя цел – защита, вземане на 

решение или нещо друго. 
 

Когато се научите да разпознавате потребностите си, можете да 

преминете към избор на подходящи действия. Ето няколко съвета: 
 

1. Опознайте реакциите си и какво ги отключва – направете 

списък на събития, думи или ситуации, които ви карат да губите 

по някакъв начин контрол; 
 

2. Намалете степента на влияние на събитията – интерпретацията 

на събитията в живота ни кара да възприемаме с определена 

окраска обективно неутрални факти. Помощ в овладяване на 

реакцията е да спрем и да погледнем ситуацията отстрани като 

наблюдател; 
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3. Избройте последствията от проблемното поведение – какви 

ползи и какви негативи ви носи; 
 

4. Умения – съставете си списък с умения, които биха ви 

помогнали: упражнения за отпускане, контрол на емоциите и 

т.н.; 
 

5. Анализирайте поведението си в хронологичен ред – отделете 

около 30 минути, за да обмислите какво предизвиква порочния 

поведенчески цикъл при вас и го опишете. Опитайте да си 

припомните последния случай, когато действахте безразсъдно 
 

импулсивно. Опишете мислите, обстоятелствата, емоциите, 

които предизвикаха във вас и поведението си. 
 

След анализ на поведението си можете да решите в каква посока да 

насочите усилията си 
 

По-долу е представен примерен списък с няколко практически 

съвета за овладяване на импулсивността: 
 

- Успивам се – практикуване на умения за управление на 

времето; 
 

- Пулсът ми се ускорява, дишам учестено – практикуване на 

дихателни упражнения; 
 

- Тревожен и раздразнителен съм – спомнете си място, на което 

сте се чувствали спокойни и отпуснати и го изживейте отново; 
 

- Напрежение и болки във врата, раменете, стиснати в юмруци 

ръце – практикуване на упражнения за мускулна релаксация; 
 

- Хората са груби – отдръпнете се и погледнете ситуацията 

обективно отстрани, все едно сте наблюдател, а не участник; 
 

- Изпитвани гняв, ярост – практикуване на упражнение със 

замяна на тази емоция с противоположната. 
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Агресия 
 

Агресията в основата си не е негативен феномен. Тя е провокирана 

от чувството за самосъхранение. Когато се почувстваме застрашени, 

нападнати, ставаме не само отбранителни, а в много случаи и самите 

ние нападателни. Всеки е виждал как малкото котенце се наежва и 

започва да издава плашещото „хххх”, с извито гръбче в опита си да 

запази територията си и да изгони голямо куче. При хората в много 

жизнени ситуации се получава аналогична, в някои случаи и комична, 

картинка. 
 

Един от основните проблеми с агресията е, че само отблъсква. 

Първият израз на агресивност по своеобразен начин повлича след себе 

си и други действия, думи, а нагласата ескалира. При някои хора тя се 

превръща в маска в живота. Те са агресивни в повечето моменти от 

ежедневието си. Така от ползотворна и себезащитаваща позиция, 

агресията се развива и в крайна сметка прераства в ирационално 

поведение. Когато е прекалена, тя не води до положителни резултати, а 

разрушава и малкото възможности за постигане на нещо положително. 

Друг проблем е, че ако не се освободим от натрупалата се агресия, тя 

започва да работи срещу нас и да ни изяжда. Самоубийството е най-

крайният вариант на агресия, обърната навътре към себе си. 
 

Как може да овладеем агресията, винаги ли трябва да я овладяваме 

и можем ли да я преодолеем? 
 

Положителната агресия е единствената, която не се нуждае от 

контрол или потискане. Тя ни помага да отстояваме своята позиция, 

когато ни обидят или виждаме, че са несправедливи към нас. Помага ни 

да се защитим, предпазва ни от това да се носим по течението и ни води 

към постигане на собствените цели. Положителната агресия е свързана с 
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реакция към поведението на околните спрямо нас и има за цел да 

постави необходимите бариери, за да не бъдем прегазени. Границата е 

много тънка и, особено когато се отнася до самите нас, трудно 

съумяваме да разделим положителната от вредната агресия. Хората 

имат различни граници за допустимо/недопустимо. Определянето на 

границите на агресията като положителна е специфично умение, което 

всеки може да развие у себе си, като наблюдава реакциите си в 

ежедневните ситуации и дава ухо на това, което другите споделят и 

мислят за такъв тип прояви. Необходимо е също така да се опитаме да 

преценим дали ситуацията наистина е толкова застрашаваща. По-

опасните форми на агресия имат най-различни варианти на проявление. 
 

Агресията може да бъде пасивна – да отказваме, игнорираме, 

отхвърляме с цел наказание; може да бъде прикрита и манипулативна – 

под формата на послания към другите „Това е по-добре за теб”; може да 

бъде маскирана като контрол или като неща, които „Правим за 

другите”. 
 

Агресията е ситуативна и представлява реакция към поведението 

или думите на други хора. Всеки човек е развил и свой собствен модел 

на маскиране, демонстриране и граници на допускане на агресивност. В 

много случаи редица действия и постъпки даже не се класифицират от 

хората като агресивни, въпреки че на практика са. 
 

Както вече казахме, ако потискаме агресията, тя се обръща към 

самите нас като бумеранг. По какъв начин можем да се освободим от 

агресията, която се трупа? 
 

Има безброй много ситуации, които не допускат да кажем 

директно какво мислим. Дали поради професионални причини, дали за 

да не нараним някого или поради страха от провал, потискаме 
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надигналите се в нас чувства. Това е съвсем естествено. Въпросът е да 

намерим подходяща форма впоследствие да се освободим от 

напрежението. 
 

Хубавият момент е, че от нас зависи да свалим капака на 

тенджерата под налягане и да изпуснем парата. Всяко едно действие 

има благотворен ефект в тази посока – можем да пеем под душа, да 

направим бърза разходка или някакво друго движение или действие. 
 

Класическа техника за изливане на негативните емоции навън е да 

ги изречем на глас, когато сме сами или да си ги кажем наум, за да не ни 

чуят. Най-добре е да напишем всички неща, които премълчаваме поради 

ситуативните фактори или защото се съобразяваме или сме в 

неравностойна позиция с човека, предизвикал агресията ни. По този 

начин символично се освобождаваме от неприятните и негативните 

емоции. 
 

Най-много баланс изискват случаите, когато директно даваме воля 

на агресията си. Най-често се случва по отношение на хора, които 

приемаме за близки или от които зависим. Именно по отношение на тях 

сме по-чувствителни, по-раними и съответно, реагираме по-

отбранително, за да се защитим. 
 

Няма универсално правило кога и доколко можем да си позволим 

да реагираме. Всичко зависи от нас, от човека отсреща, от конкретната 

ситуация. Така можем да очертаем общата рамка – следва да се стремим 

агресивността да бъде изразена единствено в положителен смисъл, а не 

да отблъсква, още по-малко да има за цел да нарани или смачка човека 

отсреща. За да изпълни защитната си функция и да се запази като 

положителна, агресията може да дава израз на чувството, че сме зле или 

обидени, а не да отключва серия обвинения или обиди. 
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Малки бягства от реалността 
 

В забързания ход на ежедневието често забравяме да се грижим за 

себе си, оставяме се на течението, а стресът, преумората, липсата на 

весели моменти и натоварването, се трупат ден след ден. Стресът и 

хроничното изчерпване на силите са причина за сривове в имунната 

система и развиването на редица заболявания. Най-тежки обаче са 

отраженията върху психичното ни благополучие. Ставаме все по- 
 

неудовлетворени, губим хъс към нещата, забравяме за хубавите и 

веселите моменти около себе си. За да избягат от този капан, много хора 

подсъзнателно си намират индивидуални спасения от реалността, които 

им помагат да се справят с ежедневните проблеми и неприятности. За 

това помагат всички хобита, любими занимания, срещи с приятели, 

както и малките бягства от реалността. Те обикновено са свързани с 

нещо привлекателно и забранено, някакво изкушение, на което човек се 

поддава в стремежа да се откъсне от делничните досади. Когато човек 

сподели подобно нещо с приятели, обикновено чува логичното и 

обективно мнение, че решението не е подходящо, защото след всяко 

бягство се връщаш с още по-голяма сила в реалността и се чувстваш 

още по-зле или че бягството е самозаблуда и не си струва човек да си 

губи времето с това. 
 

Обективно такова становище е обосновано и се оказва вярно. Дали 

обаче всички бягства от реалността са вредни и потискащи или в някои 

случаи могат да бъдат полезни? Полезни са, когато не застрашават 

статуквото или ролята, която изпълняваме сред избраните от самите нас. 

В някои случаи едно невинно забавление, което не излиза извън 

границите на допустимото, ни дава възможност да повярваме, че 

животът не е свършил, че нещата имат и друга страна, че сме все още 
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популярни, харесвани, че можем да срещнем разбиране и приемане или 

споделеност. 
 

Въпросът с преминаването на границите, остава много деликатен. 

Обикновено при отношения между двама души се случва наистина 

безкрайно рядко желанията и стремежите да съвпаднат напълно в 

определен момент. Важното в случая е преминаването на собствените 

граници. 
 

Няма как и не е по силите ни да управляваме, контролираме или 

определяме границите на хората около себе си, а и не е необходимо. 

Всеки взема собствените си решения. За да бъдем полезни сами на себе 

си, следва да преценим какво и докъде можем да си позволим, да го 

задържим и то да бъде в наша полза, а не да се обърне срещу нас и да 

влоши нещата. За да не преминем границата, единственото, което може 

да ни удържи, е да не пропускаме да рационализираме – да мислим и да 

се опитваме да гледаме себе си отстрани. Това помага да не се 

задълбочаваме прекалено емоционално, да не преминем изцяло в света 

на чувствата и така да скъсаме нишката с реалността. Винаги трябва да 

има емоции и чувства в нещата, които правим, за да бъдат истински и да 

им се насладим изцяло. 
 

Въпросът е да не забравяме да си даваме сметка за бягството, 

което сме си избрали и че на практика то е бонус към ежедневието ни, а 

не е реалният живот. Важно е да имаме цялостен поглед върху нещата и 

да не губим общата рамка. Оттам нататък, за да бъде наистина 

ползотворно бягството, трябва да се отпуснем и да му се насладим. 
 

Един пример за успешно бягство е с човек, който се е затворил в 

определен кръг хора в изпълнение на строго структурирани роли. В 

един момент той може да престане да осъзнава, че има нещо и отвъд 
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издигнатата около него стена и да живее с изкривени възприятия и 

представи за себе си, да изгуби вяра в собствените си възможности, да 

престане да вижда светлинката в тунела, която осигурява смисъла на 

живота. В този случай малко бягство и комуникация с нов човек извън 

стандартния кръг може да върне изгубеното и да съживи забравената 

част от битието, да се превърне в катализатор на положителни емоции и 

да упражни положителен ефект. 
 

Ако човек съумее да запази обективния си поглед върху рамката 

на нещата, може да вземе от контакта с другия или от общите занимания 

онова, което го кара да вярва повече в себе си, да се приема в 

максимално добра светлина, да го пренесе във всяка една сфера от 

реалния си живот и във всяка една от упражняваните дейности. Тогава 

може да влее позитивизма от бягството, насочвайки го в своя полза, и да 

заживее с усещането, че наистина има качества и ресурси, които е 

забравил или на които не е обръщал достатъчно внимание, но може да 

ги използва, защото са част от него. 
 

Да споменем нещо и за известните на всички проблеми и 

недоразумения, когато бягството се превърне в самоцел или обсеби 

цялото съзнание. Проблемът се корени в изгубване на връзката с 

истинския живот. Човек може да се самозабрави и да повярва, че 

желаното е реалност и така да изпревари събитията – да пресили нещата 

или да се втурне в нещо желано, без да изчака подходящия за него 

момент. 
 

Бягствата не трябва да се приемат прекалено насериозно или поне 

докато не сме сигурни, че имаме основания за тях. 
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Спасителната маска 
 

Защо маските имат многовековни традиции и толкова 

разнопосочни приложения? Какво показва или символизира маската и 

какво крие? Защо в различните култури и географски райони маските се 

употребяват с различни цели? 
 

В Африка маските се използват за магии и гонене на духове, за 

сплашване на врага. Индианците използват маските с лековита мощ. В 

древен Египет маските са символ на божественото и връзката между 

световете. В Древна Гърция маските изпълняват основна функция в 

театъра. Венецианските маски, маските в Япония – всички те носят свои 

скрити послания. По нашите географски ширини маските имат 

специфично значение на гонене на духове и справяне със злите сили. 
 

Един исторически анализ разкрива невероятното многообразие както на 

форми, така и на употреби и ритуалистични действия, свързани с 

маските. Различното практическо приложение вероятно се корени в 

някои общи психологически измерения, които налагат и утвърждават 

маските, независимо от времето и пространството и от спецификата на 

културата. 
 

Маската представлява директното превъплъщение на маскирането 
 

в широк смисъл. Непрекъснато се опитваме да бъдем такива, каквито 

трябва да сме. Чудим се дали това, което показваме, е достатъчно и дали 

ще бъде разбрано. Непрестанно сме подтиквани от стремежа да се слеем с 

идеалния образ за себе си и да си докажем, че ще бъдем напълно разбрани. 

Ето защо маските са толкова ярки, недвусмислени и крещящи. 
 

Те ни разрешават едновременно да бъдем себе си, но и да сме защитени 

със стабилна броня, осигурена отвън. Маската е до голяма степен като 

скрит зад паравана човек, уверен, че ще покаже това, което желае да 
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изрази. Мрачни, страшни, плашещи – маските имат дълбоко 

емоционално наситена дуална символика. Те едновременно скриват и 

показват, демонстрират авторитет. И човекът зад маската, и 

наблюдателят, потъват в полярни и амбивалентни чувства и усещания. 

Функцията на маската за посланието навън е да създаде бариера между 

носещия и целия друг свят. Маската защитава и налага специфични 

внушения. Тя е символ за неприкосновеност на носещия. Без значение 

дали целта е да изплаши, отблъсне или разсмее, маската на първо място 

респектира и поставя гледащия в позицията на наблюдател на нещо 

магично, символно, ритуалистично. Маската провокира конкретна 

посока на възприятията и усещанията именно поради универсалността 

на функцията й да респектира и подтиква към размисъл, а често и към 

благоговеене. За носещия маската усещанията са в унисон със 

създаваното впечатление – сила, власт, анонимност, постигане на 

завършеност. Забулените в мистерия пориви и импулси се отприщват 

вследствие защитата, която маската им осигурява. Те сякаш чакат да 

бъдат освободени и несъзнаваното да може да се разпростре навсякъде 
 

и да подчини материята на чувствата. Маската дава свобода на 

емоциите, на света на сетивното, на всичко, едновременно толкова 

желано и толкова плашещо. 
 

Има ли нужда от маска? Вероятно всички продукти на 

социализацията и необходимостта от съблюдаване на многобройните 

писани и неписани правила, динамиката, консумативната нагласа, 
 

отчуждението все повече карат човек да се опитва да си осигури 

усещане за контрол и определеност над ситуацията и над света около 

себе си. Сякаш забравяме кои сме, какви сме, какво ни влече и налагаме 

неподозирано силни бариери върху вътрешния си свят и желанията си. 
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Опитваме се да бъдем такива каквито трябва да сме, а не такива каквито 

ни се иска да бъдем. Именно тук маската е незаменима. Тя ни позволява 

да бъдем себе си, без да се чувстваме уязвими, позволява да се покажем 
 

и разкрием, но по скрит за околните начин, да не губим усещането за 

защита. Това е в основата на универсалността на разпространението на 

маските: едната страна – хората, които ги носят, са свободни, силни и 

доминиращи, а другата страна – наблюдателите благоговеят, чакат и се 

надяват да имат възможност за размяна на ролите. 
 

Маските помагат и за отключване на сексуалността като градивен 
 
и деструктивен механизъм. Те разкрепостяват и завладяват, упражняват 

магическо въздействие. Създават усещане и за отдалеченост, и за 

интимност. Притегателният момент е да се събуди желанието на 

наблюдаващите да свалят маската и да видят какво се крие зад нея. 
 

Мистерията е едновременно мрачна, желана и първична. Обаянието на 

маската, тръпката, импулсът, моментът въздействат заедно – сякаш 

настъпва връщане към корените, към изконното начало, потулено в най-

дълбоките и съкровени кътчета на подсъзнанието. Стремежът е към 

отприщване на всички емоции, неудържими, плашещи, съблазняващи. 
 

Маската крие изненада, провокира любопитство, разрешава, дава 

сили. Именно това е помогнало за просъществуването й през вековете. 

Хората цял живот се опитват да си отговорят на въпроса кои са, какви 

са, откъде са и каква е мисията им – все непостижими въпроси, свързани 

с разгадаване на несъзнавани, потиснати или изтласкани емоции. 

Загадката и първичността, с всички дълбоки психически механизми, 

лежащи в основата на човешките търсения, дават живот на маските, 

правят ги едновременно красиви и страшни, носят част от душата на 

създателите си. Маските са вечни, защото изразяват вечни потребности. 
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Обичаме ли се достатъчно 
 

Съществуват множество причини човек да се чувства 

неудовлетворен и нещастен и да приема това за определен вид съдба 

или липса на късмет и да не предприема никакви действия, за да 

промени ситуацията. Разбира се, външните обстоятелства често са 

неблагоприятни. В много случаи е реалност сентенцията „Нещастието 

никога не идва само” и една след друга следват поредица неприятности. 

Има и още нещо, което е интересна тема за размисъл, а тъй като тя 

остава неосъзната, убягва от темите за разговор. Това са случаите, 

когато човек не предприема действия, защото не се харесва и най-вече 

не се обича достатъчно. Те са свързани със самооценката, която започва 

да се формира от най-ранна детска възраст. Децата получават 

информация за околния свят и за себе си от различни значими други. В 

зависимост от чутото за своите способности и липса на умения за 

справяне, изграждат образа за себе си. Ако в семейството, а 

впоследствие и при общуване с други деца и в училище, детето 

получава послания в посока „Не се справяш, не можеш”, приема това за 

етикет. 
 

Образът за себе си включва външността и личните качества или 

липсата им. Не е рядко красиво момиче или момче да се възприемат 

като незаслужаващи внимание и неатрактивни. Те са свикнали да чуват 

подобни оценки за себе си. Даже и обективно това да няма никаква 

връзка и да не отговаря на реалността, те продължават да носят 

отпечатъка на липсата на положителна оценка, приемат етикета и 

започват да се държат спрямо него. Познат пример е приемането на 

етикета и изграждането на поведение в съответствие с него във връзка с 

дисциплината в училище. Дете, което чува, че е хиперактивно, 
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непослушно и буйно, започва да се държи така, за да отговори на 

очакванията и да се държи съгласно изградената представа. По този 

начин то още повече затваря кръга и пречи на възможните положителни 

промени. 
 

Интересен момент е, че негативните послания оставят трайно 

действие и водят до травми. В редки случаи даже еднократни неприятни 

преживявания или реакции и думи са в състояние да предизвикат 

проблеми със самооценката.За съжаление, похвалите и положителните 

отзиви не се приемат и запечатват толкова директно и са необходими в 

значително по-голямо количество, за да подкрепят доброто 

самочувствие. 
 

Според повечето модели, след като се изгради, самооценката 

остава относително стабилна и трудно се повлиява в зряла възраст. Или 

по-скоро се повлиява само част от нея в зависимост от случващите се 

събития, в емоционален аспект. Причината е, че до голяма степен 

начинът, по който сами възприемаме себе си, не винаги е осъзнат. Като 

се гледаме в отгледалото, може да се харесаме за момента или не, но 

общото, което виждаме, е класификацията, с която сме свикнали – че 

сме красиви и привлекателни или, обратното, че не сме атрактивни. 
 

Когато човек няма реална или поне добра оценка за себе си, няма 

как да се харесва. А ако не се харесва, не се и обича. Съвсем логично, 

подсъзнателното очакване е и другите да не го харесват и обичат. 

Нагласата е „Не заслужавам”. Ако изпитваме съмнения във външната си 

привлекателност и вътрешните си качества, сме склонни да се 

съмняваме в получаваните комплименти, не вярваме, че някой може да 

ни харесва и обича истински, просто защото не вярваме в себе си и не се 

възприемаме обективно. 
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Не е реалистично някой да се харесва и приема и да е 100% 

доволен от себе си. Това би означавало прекомерно завишена 

самооценка, а тя също е особен вид самозащита, отричане на 

действителността и отказ от приемане на обективните факти. Да се 

обичаме истински означава да отделим достатъчно време, за да си 

изясним доколкото е възможно, кои са обективно силните и слабите ни 

страни. Да си направим собствен баланс и да преценим къде сме ние 

спрямо околните. Да заложим на потенциала, с който разполагаме и да 

преценим кое у нас има смисъл да се подобри и най-вече има ли нужда. 
 

Когато определяме какво бихме желали да подобрим в себе си, 

отговорът на въпроса „Струва ли си” се крие в ползата, която мислим, 

че ще получим. Струва си, ако ние самите бихме се чувствали по-добре 
 

и възприемали като по-силни, готини и можещи. Не си струва, ако 

правим промяна заради някого, без да имаме собствени дивиденти. 
 

Подобен компромис е външен и представлява следване на чужди 

правила, а това не би ни накарало да се чувстваме по-щастливи или 

осъществени. Ако желаем да се развиваме, да вървим в посока, която да 

ни донесе повече положителна външна оценка, предпоставката е да се 

обичаме самите ние. Да вярваме, че от нас зависи какво можем да 

променим и да постигнем, да се освободим от страха, че не заслужаваме 

или че няма да успеем да се справим. 
 

Максимата „Всичко е възможно, ако го искаш достатъчно силно” 

не е реализируема, ако искаме да срещнем рибката от приказката или да 

се сдобием с вълшебна лампа. 
 

Тя обаче е вярна за нещо далеч по осмислящо – от нас зависи да се 

заобичаме, за да сме в състояние да разгърнем целия си потенциал и да 

имаме силата да преследваме целите си и мечтите си. 
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Кога и как да се откажем 
 

Общовалидна е максимата, че когато човек е вътре в някакви 

взаимоотношения, ги разглежда през призмата на собствените си 

чувства. Близките и приятелите могат да запазят обективна преценка и 

да видят ситуацията по съвсем различен начин, тъй като не са 

емоционално ангажирани с нея. Именно по тази причина много често се 

случва съветите и обратната информация, получавана от нас за връзката 

ни или отношенията с приятели, да се разминава силно с това, което ние 

самите усещаме. 
 

Винаги е полезно да се вслушваме в съветите на околните, а също 

толкова обичайно е да го правим рядко. Какво се получава при подобно 

разминаване – между начина, по който ние възприемаме нещата и това, 

което чуваме отстрани? В много случаи, особено когато ни се иска 

всичко да е наред, а чуваме единодушно мнение отстрани, че бъркаме и 

не сме прави, реакцията става противоположна. Опитваме се да 

игнорираме това, с което не сме съгласни, или по-точно, което не бихме 

искали да е истина. Заставаме на противоположната позиция и 

започваме да търсим доводи да оборим околните. По този начин 

всъщност се опитваме да убедим себе си. И колкото повече съпротиви 

срещаме, когато външната оценка е единодушна, толкова повече 

стесняваме съзнанието си и се хващаме като удавник за сламка. В 

случаите на разнопосочни обратни връзки, насочени към нас, реакцията 
 

е доста по-различна. Вероятността да се вслушаме и самите ние да 

станем по-обективни, е значително по-голяма. Общият принцип за 

проявяване на конформно поведение е: ако всички членове на групата 

поддържат определена позиция, даже и да не е съгласен с нея, човек е 
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склонен да я приеме. Склонността е много по-ниска, ако в групата има 

поне един човек, който поддържа друго мнение. 
 

Когато сме емоционално обвързани с някого, преставаме ли да 

бъдем обективни? На практика не. Това, което се случва, е че се 

опитваме сами да си изградим максимално красив филм, в който да 

участваме, особено преди да се разочароваме. Подценяваме или си 

затваряме очите за някои проблеми или недостатъци като просто ги 

отричаме. Залагаме основно на позитивните неща. Когато се подразним 

от нещо, намираме оправдание и включваме опрощаващия механизъм 

не защото не си даваме сметка, а най-вече поради две свързани главно с 

нас причини. Първата е, че вече сме инвестирали време и чувства. 

Колкото по-дълга количествено или качествено измерима е тази 

инвестиция, толкова по-трудно ни е да приемем възможността да я 

изгубим. Все пак, това са нашите време и чувства. Втората причина, в 

която особено дамите илюзорно вярват, е че нещата могат да се 

променят и да станат по-добри, че ако положат достатъчно усилия, те 

няма да бъдат напразни, че могат да променят човека до себе си, което е 

абсолютна заблуда. Човек може да се промени единствено, ако самият 

той намира смисъл и полза от това. Промяна заради изискванията на 

друг е фалшива, нетрайна и всъщност не е промяна, а приспиване на 

ситуацията и своеобразно измъкване. 
 

Кога и как в крайна сметка се отказваме? Има ли значение 

външната оценка за решението ни, че нещата не вървят и е крайно време 

да се приключат? На практика, външната оценка играе роля, щом 
 

е в подкрепа на това, което искаме да чуем. Решението си е изцяло и 

единствено вътрешно. Едва след като сме склонили и приели да си 

признаем, че сме сбъркали, сме готови да отворим съзнанието си за 
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това, което възприемаме отвън. Тогава вече може и да си спомним 

какво са ни казали, както и да потърсим отново подкрепление на 

решението си. 
 

Моделът на готовност да чуем или да търсим възможност и хора, 

от които да чуем това, което искаме, е много широко разпространен. 

Като изключим ситуации, в които не разполагаме с достатъчно 

информация или не сме твърде емоционално ангажирани, сме отворени 

към мнение на значими за нас хора, защото нямаме силна собствена 

позиция. В такива ситуации сме склонни да се повлияем от чутото. 
 

Когато имаме твърда позиция по определен въпрос или се 

чувстваме свързани с определени емоции, стесняваме максимално 

периметъра на съзнанието си и на това, за което сме отворени. 
 

На практика няма нищо лошо, защото наистина ние сме тези, 

които трябва да определят какво да правим с живота си. Единственият 

риск е, че гледаме едностранно на нещата. И ако някой се опита да ни 

каже нещо различно, го отхвърляме и още повече се вторачваме в 

илюзорните понякога неща, които желаем да видим. За околните това 

изглежда странно и самите ние, когато видим друг в подобна ситуация, 

се питаме как може да не забелязва очевидни неща. Този механизъм не е 

случаен. Той помага на човек да намали усещането си за вътрешен 

конфликт и разнопосочност. Скъсява времето на драматична вътрешна 

несигурност. 
 

Хората са насочени максимално към търсенето на сигурност, която 

е основна и универсална потребност. В някои случаи се получава, че по-

добре е решението да не е правилно, но да сме сигурни, че имаме 

посока, отколкото да разсъждаваме дали сме направили верния избор и 

да се чувстваме несигурни. 
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Какво мислим, че ни се полага 
 

През последните години в полето на социалната психология се 

поставя един много интересен въпрос – нагласата на хората „Полага ми 

се”. Тя се отнася до всяка сфера на ежедневието и включва нещата, 

които смятаме, че заслужаваме да получим, без значение дали сме дали 

нещо и без да поставяме под съмнение дали го заслужаваме. 
 

Самата нагласа се заражда и оформя в зависимост от 

възпитанието. Едно дете, което е свикнало да получава всичко и не е 

срещало отказ, е много по-вероятно да развие силно изразено чувство, 

че трябва да има каквото поиска, на момента, без да инвестира, само 

защото го желае. 
 

Индивидуалното усещане какво ни се полага има различни 

социални форми. В част от случаите нагласата е обективна – знаем, че 

като внасяме здравни и осигурителни вноски, при нужда можем да се 

възползваме от направената инвестиция. Или че ако имаме добро 

образование и сме доказани специалисти, заслужаваме добра и 

финансово подплатена работа. Тук става дума за всички онези „Полага 

ми се”, за които сме дали част от труда си. 
 

Измерението на нагласата е значително по-трудно, когато става 

въпрос за личните ни отношения. Например концепцията, че щом сме се 

грижили за децата си, те трябва да ни отвърнат със същото, когато 

остареем. Или чувството, че партньорът ни трябва да бъде благодарен за 

всичко, което правим. Позицията е, че щом имаме някакви отношения с 

някого, тези хора ни дължат нещо в замяна. 
 

Нагласата не може да се класифицира като негативна. До голяма 

степен тя е свързана с умението на човек да изразява себе си и 

потребностите си и да отстоява правата си. Всичко опира до невидимата 
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граница – дали искаме нещо просто така или имаме обективни и реални 

основания да смятаме, че го заслужаваме. Когато се явим на интервю за 

работа и представим всичките си дипломи и квалификации, имаме база 

да настояваме да бъдем оценени. Както и ако вършим добре работата си, 

да отстояваме правото си на признание, повишение или материални 

стимули. Или да искаме да получим добро качество за предлаганите 

услуги, за които плащаме. Във всички тези ситуации нагласата „Полага 

ми се” е много полезна, защото осигурява необходимата основа, даваща 

ни възможност да получим нещо, за което сме се постарали. В този 

смисъл ориентацията е универсална и не зависи от конкретната култура, 

пола или възрастта. Особено в последно време, в ерата на 

презадоволеността и материалните ценности, непрекъснато ни 

бомбардират реклами и послания, насочени към подсилване на 

консуматорската нагласа сама по себе си. „Заслужаваш това ... Имаш 

право на...”, както и многобройните промотирани продукти като 

вълшебните хапчета за отслабване без полагане на усилия, карат хората 

да вярват в своята ценност, да бъдат пасивни и да мислят, че заслужават 

да получават всичко само защото го искат, да вярват, че са достатъчно 

прекрасни сами по себе си и не се налага да доказват уменията или 

значимостта и ценността си. 
 

Нагласата „Полага ми се” се проявява негативно основно в 

партньорските отношения – интимни и приятелски. Колкото и да са 

себераздаващи се и толерантни хората, някъде дълбоко щрака една 

електронна везна, на която се слагат всички „давам” и „получавам”, и 

която не винаги работи правилно. Тъй като става дума за неизмерими, 

нематериални неща, теглото им е относително. „Давам” започва да тежи 

повече. След като везната започне да се накланя, се увеличава 
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необходимостта от трупане на другото блюдо – очакваното 

„получавам”, което също е неизмеримо и в много случаи ценността му 

се губи при съпоставяне с даването или пък не се отбелязва като 

регулиране на баланса, защото не се слага на правилното място, на 

везната, а попада в чувала „полага ми се”. 
 

Не само хора с изявен нарцисизъм са подвластни на това 

изкушение. То се проявява и под формата на директно изказани 

желания, но много често и във вид на спотаено очакване, много пъти 

неосъзнавано. Искаме да се гордеем с партньора си. Приемаме, че той е 

длъжен да бъде усмихнат, когато се прибира. Да ни изненадва и да се 

грижи за нас. Да ни приема такива, каквито сме, без да правим нищо. Да 

се радва на факта, че ни има, без да бъде взискателен. 
 

По същия начин подсъзнателно нагласата има и друго изражение. 

Във всеки момент ние можем да изброим какво ежедневно даваме и 

правим. Колко се раздаваме, без това да бъде забелязано. Смятаме, че 

трябва да бъдем оценени. А щом сме оценени, трябва да получим 

гласност и изражение на това. 
 

Самата нагласа „Полага ми се” е градивна в известна степен – 

когато е свързана със стремежа ни да намерим правилната оценка в 

живота си и да не се подценяваме, както и да не отваряме възможност 

да бъдем недооценени, щом става въпрос за реални наши умения и 

качества. 
 

Във всички останали случаи е добре да се замислим за скритите 

„Полага ми се”, които без да искаме даже и без съзнателно да 

осмисляме, контролират поведението ни и които в случаи на 

неовладяност или липса на обективен поглед към себе си, могат да се 

превърнат в разрушителни за взаимоотношенията ни с околните. 
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Застрашени без причина 
 

Хората реагират агресивно в ситуации, в които се чувстват 

застрашени от реална опасност или щом усетят, че съществува вероятна 

заплаха и опасност. Тогава се активира една от двете възможни реакции 
 

– бий се или бягай. Изборът зависи от оценката какво е по-адекватно за 

съответната ситуация. Реакцията на отбрана или бягство е свързана с 

инстинкта за самосъхранение. Тя е характерна не само по отношение на 

физическото оцеляване. Моделът е същият и в емоционален план. 
 

Кои са най-честите възможни причини да се чувстваме застрашени 

емоционално? Класически пример е страхът от неуспех и отхвърляне от 

човека, на когото се стремим да се харесаме. Внимаваме и разсъждаваме 

какво да кажем и предложим, премисляме всеки отделен жест. В такава 

ситуация по-естествена е реакцията на въздържане или отдръпване, на 

пасивност, породена от страха да не направим нещо погрешно или не на 

място. 
 

Полярната реакция – на проява на агресивност – възниква, когато 

се чувстваме застрашени или гневни. Ако човекът, към когото се 

стремим, се изплъзва, това може да предизвика повишена доза 

активност, а тя да премине в агресивност. В този случай агресията и 

преследването са провокирани от страха от неуспех. Той поражда гняв и 

негативни емоции както към обекта на желания, така и към самите себе 

нас, защото не успяваме да постигнем целта, към която се стремим. 
 

Във всички случаи ли заплахата или опасността са реални? В 

повечето случаи причините са наистина в другия човек и неговото 

поведение. Също така, често водещ в нашата оценка е начинът, по който 

субективно възприемаме ситуацията като опасна или застрашаваща. И в 

двата варианта субективната ни оценка е от основно значение, но във 
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втория несъзнателно и неволно й приписваме повече, отколкото е 

характерно за реалната ситуация. Тук вече става въпрос за собствените 

ни проекции и това, което приписваме като намерения на другите. На 

всекиго се е случвало да разтълкува неправилно нечий интерес или 

нечие отдръпване, поставяйки себе си в центъра. Обикновено се случва, 

когато не познаваме достатъчно другия човек или когато сме свръх-

заети със собственото си его и не успяваме да оценим ситуацията в 

рамките на обективното. Например, ако в даден момент сме погълнати 

от мисълта, че ни липсва топлина и връзка и това се е превърнало в 

свръхценност, в много по-висока степен възприемаме поведението, 

думите и отношението на околните като ориентирани в същата посока. 

Като се поддаваме на собствените си усещания, сме склонни да 

приписваме същите намерения и на хората, с които общуваме. 
 

Възможен е и друг вариант – изпитваме потребност от обвързване, 

но вътрешно й се противим. Твърде вероятно е да приемем като агресия 
 

и нападение интереса, проявен към нас. Ако сме в период на 

разочарование, неувереност в себе си и собствените желания и 

възможности – общо казано искаме, но бягаме от това – в 

действителните си контакти ще реагираме със силно демонстрирано 

защитно поведение. Може да ни се струва, че интересът и репликите на 

другите са с цел да бъдем обсебени. Изпитваме дискомфорт, чувстваме 

се атакувани и съответно, реагираме с яростно изграждане на бариери 

между себе си и околните. Непрекъснато отстояваме личното си 

пространство и заявяваме, че не желаем никой да нахлува в него. В 

някои случаи това напълно се разминава с реалните намерения на 

другите, които просто може да проявяват интерес в рамките на 

нормалното и да се сблъскат с неочаквана враждебност. 
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В най-общ план това не е опасно, защото постигаме целта си – 

поставяме ясни правила, не създаваме неясни ситуации и директно 

показваме с какво сме „ОК“. Прекалената директност и агресивна 

защита може да бъдат сигнал за самите нас – от какво бягаме и от какво 

се страхуваме всъщност. 
 

Напълно нормално е хората да мислят по-скоро в термините на 

полярното „Искам – не искам”, „Харесва ми – не ми харесва”. Когато 

много дълго се поддържа определена позиция на полярност, тя вече е 

сигнал за нещо не съвсем наред. Ако твърде често декларираме колко 

държим на свободата си и го подчертаваме при всякакъв възможен 

повод и контекст, т.е. защитаваме се без и преди да има реална заплаха, 

това е индикация за дефицит. Може и да сме се вживели в тази роля и да 

изживяваме всички свързани с нея удоволствия, но крайните 

отбранителни реакции са в известна степен издайнически. В такива 

моменти сме предразположени да отблъскваме околните или по-точно, 

да ги държим на дистанция, защото се страхуваме да ги допуснем до 

себе си. Позицията да бъдем в унисон с вътрешния си глас е много 

полезна, както и тази да не се насилваме да експериментираме, щом не 

се чувстваме готови за това. Става въпрос по-скоро за прекаленото 

влизане в ролята и поддържането й по навик или просто за идеята, без 

да се верифицират конкретните обстоятелства. Проблем има, когато 

едно статукво се поддържа прекалено продължително във времето. 

Тогава то се превръща в навик и човек по-скоро се оставя на течението, 

отколкото да се анализира, така че да бъде автентичен на истинските си 

желания и търсения. 
 

Всяка една роля е добре да се преразглежда, за да е наясно човек 

дали това е истинската му позиция или я поддържа за идеята. 
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Светлинка в тунела или идващ влак 
 

„Има ли светлинка в тунела или това са светлините на идващия 

влак“ е една по-скоро отворена тема под формата на въпрос. 
 

Няма човек, който да не е зависим от заобикалящото го в микро- и 

в макросоциален план – общият негативизъм, надвиснал над нас, 

мрачните физиономии на улицата, материалните проблеми, които ни 

изпиват, негативните неща, които ни заливат от медиите, личните ни 

проблеми, професионалните ни затруднения, липсата на достатъчно 

средства и отгоре на всичко и мрачното време. Всичко това се отразява 

малко по малко и се натрупва, превръща се в хронична 

неудовлетвореност. Ставаме обезверени, затваряме се в себе си. 

Постепенно светогледът ни се променя, малко или повече започваме да 

губим надежда. Ставаме песимистични и нямаме желание за нищо. 
 

Напълно естествено, а за съжаление и неизбежно, събитията от 

ежедневието ни влияят. 
 

Самооценката ни зависи от това, което се случва в ежедневието – 

дали постигаме заложените цели, какви отзиви получаваме, как се 

подреждат нещата на работното място и у дома. Дали имаме работа и 

дали се чувстваме добре с нея. Един ден сме по-щастливи и уверени, 

защото сме получили добра оценка за себе си. В повечето дни обаче 

заобикалящото ни е доста мрачно и не стимулира позитивни мисли и 

преживявания. 
 

Тези външни фактори влияят не само на нас, но и на хората, с 

които общуваме. Без да си даваме сметка, по техните лица и по липсата 

на блясък в очите им, виждаме отражението на всичко, което се изсипва 

върху нас самите и то още повече ни потиска. Отново нещо външно, в 

случая косвено, не води до това да сме добре, а напротив. 
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На фона на сивотата, на всичко, което ни е до болка познато, 

хората реагират индивидуално. Въпреки трудностите, всеки по някакъв 

свой начин се стреми поне в началото да намери свои източници за 

спасение и опора. Един страда от безсъние и гледа телевизия или 

сърфира в нета, за да избяга от дългите тягостни часове. Друг намира 

спасение в постоянно желание за сън, без да се чувства освежен след 

като отвори очи. 
 

Защитните механизми са индивидуални и когато ситуацията стане 

прекалено напечена, се активират без нашето съзнателно желание или 

участие, защото са на подсъзнателно ниво. Целта им е да ни предпазят, 

за да не прегорим съвсем. 
 

Често разпространен защитен механизъм е апатията, която се 

изразява в липсата на емоции и готовността за изживяването им и се 

провокира от страха да не се разочароваме за пореден път. За 

съжаление, подсъзнателните защити се включват на прекалено късен 

етап като крайна мярка. 
 

Въпросът по-скоро е дали можем да се абстрахираме, така че да 

оцеляваме въпреки всичко, което се случва около нас. В състояние ли 

сме и можем ли да съумеем да запазим себе. Подобна нагласа може да 

се приеме на пръв поглед като бягство от реалността. В случая въпросът 

не е в това. Става дума по-скоро за оптимален или идеален вариант, в 

който, въпреки външните промени, по специфичен начин не допускаме 

вътрешният ни свят да бъде напълно разбит. 
 

Възможността да постигнем подобна ситуация на 

самодостатъчност се реализира, ако успеем да отдадем полагаемото се 

значение на вътрешния си свят и да ценим повече моментите, в които 

сме на вълната на усещанията. Това по никакъв начин не означава 
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прекъсване на връзките с реалността. Означава единствено да 

преосмислим баланса на везните, кое тежи повече и има по-висока 

стойност за нас. Да помислим за нещата, които не зависят от никого и от 

случващото се около нас. 
 

Какво е онова, което е недосегаемо и е само лично наше, какви са 

мечтите ни, кои са нещата, които искрено ни радват и можем да 

постигнем. Какво може да бъде на практика едно такова нещо? 

Например, когато гледаме филм, да анализираме и усетим фабулата, да 

се пренесем в света на героите, да изпитаме и изживеем нещо с тях. Да 

имаме оценка и отношение за случващите се по света събития. Да 

познаваме силните и слабите си страни. 
 

Този вътрешен свят е единственото, което можем да съхраним и 

предпазим от външния или поне да съхраним частичка от него само за 

себе си, за да не се изгубим и потопим изцяло в реалността. Да бъдем по 

някакъв начин недосегаеми за всички проблеми, цялата болка и 

неприятности, част от живота. Не да изграждаме паралелен свят, в 

никакъв случай. Не трябва да забравяме, че част от нас е извън и над 

материалния свят и тя е единствената, която може да остане извън него. 

Може би решението е да си мислим, че въпреки всичко и въпреки 

всички можем да останем незасегнати, себе си, да запазим вярата в 

утрешния ден и най-вече вярата в себе си. 
 

Да не забравяме, че единствените сигурни неща са вътре в нас. 
 

Това са нещата, които знаем и които носим със себе си. 
 

Да останем автентични на желанията, целите, усещанията и 

чувствата си или поне да се опитаме да го постигнем. 
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Кога сме най-самотни 
 

Една от основните човешки потребности е осигуряването на 

чувството за свързаност с другите. В класическата пирамида на Маслоу 

тя идва непосредствено след потребността да утолим глада си и да 

имаме подслон. Необходимост е да се усещаме като членове на групата, 

да бъдем свързани със себеподобните си. 
 

Какво на практика означават чувството за свързаност и самотата? 

Няма човек, който да не си е задавал изконния въпрос за смисъла на 

живота. Защо сме тук, какво ни мотивира да бъдем живи днес, какво 

искаме от утрешния ден. Обикновено такива въпроси започват да се 

зараждат в тийнейджърската възраст и са свързани с изграждането на 

идентичност и намирането на отговор на въпроса „Кой съм аз?“. Точно 

през тези години за пръв път се проявява ясната потребност от близост и 

намиране на референтен кръг. Тогава се търсят един или няколко най-

добри приятели, както и група, към която тийнейджърът се приобщава. 

Там той се чувства сред равнопоставени, обсъжда неща, които пряко го 

вълнуват, получава обратна връзка за собствените си силни и слаби 

страни. Именно затова са ни необходими другите, в които можем да се 

огледаме, да видим отражението на себе си и да попием техните цели и 

стремежи, да изградим някаква обща цел. Да се събираме с хора, които 

споделят нашите интереси и с които можем да дискутираме теми от 

взаимна провокация.Чувството, че проблемите и интересите не са само 

лични и че другите изпитват същите терзания, действа едновременно и 

успокоително, и стимулиращо. В групата, в общуването с хора, се 

усвояват всички умения за бъдеща реализация. Овлядява се умението за 

себерефлексия – истинското намиране и опознаване на себе си, 

споделеното усещане за еднакъв начин на възприемане на новините и 
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целия заобикалящ свят. Усещането за членство в групата минава 

различни етапи и нива – от подражание, имитация, идентификация до 

цялостно приемане на ценностите и целите на групата, приемане на 

моделите и оформяне на собствения светоглед в унисон с този на 

хората, с които се чувстваме близки. Паралелно с това се изграждат и 

всички лични предпочитания, интереси и търсения. Всеки започва да 

оформя собствените си представи за избор на професия, какви хора 

може да нарече приятели, как предпочита да се забавлява, какъв 

партньор търси и в каква насока най-много би искал да усеща, че среща 

разбиране. 
 

Самотата ни най-малко няма връзка с физическото ни състояние. 

Тя е състояние на духа. Няма начин да бъдем напълно разбрани. Ние 

самите не можем да сме наясно със себе си, какво остава да очакваме 

някой друг напълно да споделя нашите възгледи, търсения, цели и 

ценности. Въпреки това непрекъснато се стремим да намерим хора, от 

които да получим нещо, с които да се чувстваме в собствени води. 
 

Случвало се е всеки от нас да се чувства самотен, да прелиства 

номерата в телефона си или контактите си и да не се обади на никого, 

защото не смята, че има нужда точно от това в момента. Ситуацията 

няма нищо общо с конкретното житейско положение на нещата – дали 

човекът има връзка и приятели. Именно в такъв момент той усеща, че 

няма с кого да сподели онова, което го вълнува или тормози, чувства се 

самотен или неразбран. 
 

Има един прекрасен психологически трик и той ни помага да се 

избягват подобни ситуации – не бива да очакваме от другите повече, 

отколкото могат да ни дадат. Например, добро решение е да имаме една 

група приятели за купон, друга група приятели за интелектуални 
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разговори, трета група приятели, с които да обсъждаме философски 

теми и т.н. 
 

Най-трудно се получава балансирането с партньора така че хем да 

се чувстваме достатъчно приети, хем да не отправяме изисквания, на 

които той няма как да ни отговори. Във връзката може би най-

необходимо е усещането за безрезервно приемане, а не очакването за 

пълно разбиране, нещо почти невъзможно най-малкото защото сме 

различни хора. Нужно ни е по-скоро усещането, че въпреки 

противоречията във възгледите, въпреки различията в интересите, няма 

да се сблъскаме с присмех или отхвърляне, а напротив – в името на 

взаимността и близостта ще срещнем толерантност и подкрепа, даже и 

когато човекът до нас е на друго мнение. 
 

Ние самите можем на свой ред да дадем на партньора и на 

близките си увереността, че винаги бихме застанали зад тях и бихме ги 

подкрепили в трудни моменти. Това съвсем не означава да приемаме 

или толерираме поведение или решения, с които не сме съгласни и 

засягат и нас. Означава да осигурим необходимото лично пространство 
 

в целите, търсенията и стремежите на близките си даже и да имаме 

резерви към тях, свързани с професия или хоби. Означава да не бъдем 

обсебващи, в никакъв случай да не орязваме крилата на порива и 

стимула, даже и ако ги смятаме за смешни. Означава да изслушваме и 

уважаваме личните търсения на близките си, да поощряваме интересите 

им, защото те ги правят щастливи. 
 

Да осигурим свобода и да получаваме свобода, да сме не привидни 

и незаинтересовани, а реални, изпълнени с подкрепа, споделеност, 
 

толерантност и разбиране. Само така няма да се чувстваме самотни и ще 

помогнем и на близките си да не се чувстват така. 
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Кой не може да пази тайна 
 

Чували сме често, че ако трима души знаят една информация, тя 

става обществено достояние. Пазенето и споделянето на тайни е в 

основата на общуването от хилядолетия и не случайно е плод на 

разискване още от древните философи. То е определено от потребността 

от свързаност с другите, от нуждата, която всеки човек има – да се 

почувства част от групата, достатъчно значим и в крак със случващото 

се около него. Преди навлизането на съвременните технологии 

принципът „От уста на уста“ с удивителна скорост е успявал да 

информира обществото за настъпилите събития. 
 

Освен принципа, че „Човек е социално животно”, от 

психологическа гледна точка не само свързаността има роля. Важен 

елемент е и усещането за собствена значимост – че притежаваме 

определена информация и можем да я споделим с друг, за да повишим 

собствената си ценност и да се прочувстваме знаещи и значими, да 

споделим усещането за контрол и заедно с това да се насладим на 

цялата гама емоции, свързани с чувството за тайнственост. 
 

Тайните общества се градят именно около сплотеността, създадена 

от общото усещане между братята да пазят определена тайна, достъпна 

единствено за посветените. Специфичното общество, изградено около 

„тайната”, е силно. То издига граница между членовете си и околния 

свят, задоволява потребността от свързаност между пазителите на 

тайната и дава възможност за споделяне помежду им. 
 

Следващ фактор, който стимулира желанието за разкриване на 

тайната, е насладата от интереса към обсъждане на друг човек или 

събитие, бягството от собствените проблеми и фокусиране на цялото 

внимание върху конкретната споделяна информация. Затова в много 
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случаи съвсем невинно нещо се обгръща в мистериозност и се поднася 

със задълбочени думи и тайнствено изражение на лицето. Почти винаги 
 

е придружено с въвеждаща реплика „Това споделям само с теб ... Да си 

остане между нас”. Социалното общуване ни е научило в този момент 

да изпитаме непреодолимото желание да се втурнем и да информираме 

приятелите си. Активира се принципът на „разваления телефон”. Всеки 

в редицата внася свой собствен елемент – в емоционалния акцент при 

разказването, в допълването и интерпретирането на фактите. Ако Ани 

преди часа е казала на Гери, че се страхува да не я изпитат, защото не е 

учила, последният в редицата получава информация, че Ани е 

разстроена, защото приятелят й я е зарязал. И иска да се самоубие. 
 

После ходи разправяй, че нямаш сестра. 
 

Моделът не се е променил през хилядолетията. Нещо повече, често 

се използва целенасочено за по-бърза информираност, особено в 

служебните отношения. Ако желаем някакъв слух да се разпространи 

светкавично, достатъчно е да го споделим със загрижен вид с основния 

клюкар в офиса: „Притеснен съм, но, моля те, да си остане между нас”. 

До два часа цялата сграда ще бъде детайлно информирана с доразвитата 

и доукрасена тайна. 
 

Желанието за споделеност, свързаност и подчертаване на 

собствената значимост, които определят непазенето на тайни, не се 

отнасят единствено до нещата, които хората възприемат и смятат за 

съкровени. Съкровените неща са особена категория тайни, лични по 

определена причина. Най-често това са факти, които самите ние крием 

от себе си и не желаем не само да ги извадим на показ, но и да си ги 

признаем сами. Към тази категория спада всякаква информация, караща 

ни да се чувстваме уязвими, раними или уличаваща ни в нещо, което не 
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одобряваме сами. Съкровени тайни, свързани с нас или близки за нас 

хора, потъват дълбоко в хранилището на темите табу. Самите ние сме 

склонни да ги затворим максимално надълбоко и да не мислим за тях, 

все едно че не съществуват. Вътрешно в себе си именно тях 

класифицираме като тайни. 
 

Психологията на ежедневието е станала причина за 

корпоративната политика на изготвяне на договори и декларации за 

конфиденциалност. Прието е, че точно определена информация не 

трябва да се разпространява, за да не последват административни и 

финансови наказания. Това възпира импулса ни. 
 

Интересът към различните форми на медии също е провокиран от 

стремежа да научим повече, да навлезем в тайните на другите. Ровенето 
 

в чуждите тайни, изваждането им на показ често е нескопосан ПР за 

така наречените звезди. Приема се с радост от обикновените хора, които 

виждат, че и недостъпните за тях имат слабости, а не са обвити в ореол. 
 

В рамката на този общовалиден модел защо все пак някои хора са 

с много по-силно изразена склонност да не пазят тайни в сравнение с 

масата? Отговорът е, че при тях в допълнение има и силно изразена 

склонност да отклонят вниманието на другите от собствените си тайни. 
 

Като се занимават с разчепкване тайните на другите, те бягат от 

собствените си проблеми, заравят личните си тайни надълбоко. В общия 

случай тези хора са неудовлетворени от живота си, без значение 

доколко го осъзнават. Останали са в ролята на наблюдатели-съдници на 

другите и така компенсират всички дефицити в собствения си живот. Те 

са удивително добре информирани за личния живот на познати и 

непознати, което им дава многобройни теми за разговор и им спестява 

основния факт – че нямат реално значими теми за разговор. 
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Традиционните модели 
 

Вероятно всеки е чувал за датиращи от преди много векове 

оплаквания, че младото поколение пренебрегва нормите, роптае срещу 

забраните и тъпче повелите. Традициите и традиционните модели 

винаги имат място в нашия живот, без значение дали ще ги спазваме 

или ще се опълчим срещу тях. Като ги приемаме или променяме, ние 

малко или повече оставаме в тяхната рамка. 
 

Всичко това е част от нормите, върху които се гради обществото. 

Без закони и стандарти би имало само анархия. Традиционните модели 

на поведение са неписани правила. Те не са задължителни, а социални 

условности, с които свикваме и в които сме възпитавани не само 

директно с наставления, а и като наблюдаваме поведението на околните 
 

и се ориентираме кое е приемливо и кое не, кои постъпки се 

възнаграждават и кои водят до негативни последствия. 
 

Както при следването, така и при бунтуването, има възрастови и 

индивидуални фактори. Децата са склонни да следват и изпълняват 

онова, което им носи ползи – награди, поощрения, подаръци. Те са 

далеч по-директно мотивирани да се подчинят, за да получат исканото. 
 

Така постепенно не само научават, но и заживяват с някои условности. 

Косвените влияния също имат огромно значение. Това са моделите, 

наблюдавани при възрастните и тези от екрана. В тийнейджърските 

години етап и част от процеса на съзряване е подлагането на всичко 

старо и научено на съмнение, оспорването на всички „трябва” и „не 

трябва”, бунтуването срещу авторитетите, гласните и негласните 

правила. Периодът има важно значение и дава ориентация докъде и кое 

може да се отхвърли, кое има смисъл и кое е лично приемливо. 
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Освен този универсален принцип има и твърде индивидуални 

реакции. Част от хората са конформни в избора си. Стремежът им да 

следват нормите е продиктуван от желанието да бъдат харесани, да не 

възникват конфликти, да бъдат приети и допуснати до членство в 

различни групи. На другия полюс са не-конформните. Те търсят себе си 

чрез по-агресивно поведение, отхвърлят общите правила и се стремят да 

бъдат по някакъв начин уникални и различни, да бъдат забелязани и 

случайно да не бъдат смесени с тълпата. Основната маса от хората се 

намира някъде по средата между двата ярко изразени полюса. За някои 

неща са склонни да се слеят, за други събират смелост да отстояват 

собственото си мнение. Тези лични особености изпълняват същата 

функция, каквато и универсалното възрастово развитие. В личния си 

жизнен път, следвайки двете линии на развитие – възрастовата и лично 

обусловената – хората намират себе си и най-приемливия си собствен 

вариант за вписване в обществото. 
 

Социалната група не приема възторжено склонните да одобрят 

всичко на всяка цена, само и само да се впишат. Рязко открояващите се, 

прекалено различните, също често остават отхвърлени. Обикновено 

вписването или отхвърлянето се определят от първоначалния контакт. 
 

Приемане и отхвърляне на традиционните правила има на 

различни нива в ежедневието – на работното място, в семейството, в 

интимната връзка, в приятелските кръгове, в различните групи, към 

които човек се присъединява в живота си. 
 

Потребността от свързаност с другите е неразривно преплетена с 

необходимостта от отговаряне на очакванията на другите, за да се 

намери пресечна точка, която да позволява контакта. 
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Ние сме и себе си, и такива, каквито трябва да бъдем в 

изпълнението на различните роли и условности. Индивидуалното се 

проявява под знака на спазване на общото и установеното, именно в 

начина на следване на наложеното. 
 

До голяма степен ние самите, колкото и да желаем да се откроим и 

да изпъкнем, не бихме могли да го постигнем, ако нямаме информация 

за ясно определени граници. Самите ние се нуждаем от правила и 

традиции, за да се ориентираме какво приемаме, както и да изберем 

начина, по който да го направим. 
 

Колкото и да се бунтуваме и да негодуваме, самите ние сме 

зависими от традиционните модели, особено когато попадаме в 

непозната ситуация. Тогава по-лесно следваме, докато се ориентираме и 

внесем нещо свое. Когато постъпим на нова работа, очакваме 

инструкции, указания, изисквания. Отворени сме към всичко, което ни 

помага да разберем какво точно се изисква от нас, за да се впишем и чак 

на по-късен етап можем да разгърнем собствените си качества. Когато 

влизаме в нова връзка, отново следваме установения подход на 

опознаване и норми за мъжко и женско поведение, за да не изглеждаме 

прекалено странни и да не стреснем партньора. Постепенно започваме 

да разкриваме себе и да внасяме нови лични елементи. 
 

Традициите в социалния живот и в поведението са много полезни. 

Те ни осигуряват основата, върху която можем да стъпим и да покажем 

кои сме всъщност – част от общото, със своя собствена индивидуалност, 

проявявана в рамката на универсалния модел. 
 

Традициите и тяхното спазване не смачкват и не обезличават. 

Напротив, те подкрепят възможността да намерим собствената си 

линия, за да бъдем себе си, без да бъдем отхвърлени. 
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Все закъснявам 
 

Има две крайни групи хора, с които всеки от нас се е сблъсквал. 

Едните винаги са навреме за всякакви срещи, независимо дали са 
 

по работа, с приятели и даже съвсем неангажиращи. 
 

Вторите пък, обратно, винаги закъсняват. Отново без значение е 

колко важен е ангажиментът и с кого е уговорката. За щастие, повечето 

хора попадат някъде между тези две полярности и им се случва да 

закъсняват в рамките на нормалното, но обичайно спазват точния час. 
 

За околните проблем е групата на закъсняващите. Те са особена 

категория хора, които правят всичко възможно да бъдат точни, но в 

последния момент преди да излязат, все възникват куп важни неща, 

които варират от смяна на дрехите до оправяне на крушката или крана 

на чешмата. И все са неотложни и не търпят отлагане. Оправданията са 

от най-различно естество. 
 

Обикновено близките и приятелите приемат модела на поведение 

като лична особеност и се адаптират, за да не се превърне в тема за 

скандали и прекъсване на връзките. 
 

Същите тези хора много радушно приемат групата на точните, 

които са винаги навреме. Те реагират бурно в случай, че някой 

представител на групата на подраняващите наруши наложения стандарт 
 

– такова поведение се приема като недопустимо и в разрез с 

установените правила. 
 

На практика, има нещо общо в двете крайности – хората, които са 

дотолкова стриктни, че все попадат на уговореното място 15 или поне 
 

10 минути по-рано и тези, които правят всичко възможно, но все не 

успяват да не просрочат поне с половин час срещата. И в двете 

крайности съществува особен принцип на собствена запазена марка, 
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стремеж към забелязване и харесване, но то се постига в двата случая с 

различни средства. 
 

Тези, които подраняват и са винаги точни, демонстрират 

коректност и създават в близките и приятелите си усещането, че са 

стабилни, планиращи и на тях може да се разчита. 
 

Закъсняващите създават напрежение и очакване, но в никакъв 

случай не могат да останат незабелязани. Тук именно забелязването и 

запомнянето са водещи. 
 

И двете групи имат по-силно изразен от обичайния стремеж да 

бъдат харесани. 
 

Интересен случай е поддържането на приятелски отношения или 

близост между човек, който подранява, и такъв, който закъснява. При 

първите уговорки вместо в 13.00 ч., подраняващият ще бъде на мястото 

на срещата в 12.45 ч., в 13.10 ч. вече нервно ще подскача и ще звъни по 

телефона на другия, в 13.20 ч. отново ще подскача, чувайки дежурното 

„До две минути съм при теб”. Когато се съберат, ще се осъществи един 

от първите обвинително-оправдателни контакти. 
 

Двете позиции отразяват причините. 
 

Обвинението „Не си точен” освен директното послание за часа на 

уговорката включва всичко, което отправящият го смята за важно в 

живота – сигурност, уравновесеност, планиране, стабилност и 

подреждане на живота. Такива хора определят изброените думи за 

опорни и са устремени към това да осигурят задоволяването на тези 

потребности във всяка сфера от живота си. Ето защо прилагат едни и 

същи изисквания и към себе си, и към хората, с които общуват. Те 

очакват подреденост и аналитичност, много повече прагматизъм, за да 

се справят с всичко, което ги кара да се чувстват неуверени – силни 
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емоции, поддаване на мимолетни решения, по-голяма доза 

импулсивност. А когато се поддават на тръпката, отново се опитват да я 

контролират в известна степен, така че да се чувстват овладели 

ситуацията и себе си, внасят яснота, подчиняват неопределеността на 

познати форми и по този начин успяват да намерят решение. Поставят 

себе си в центъра на оценяващи, организиращи и контролиращи 

личности. 
 

Групата на закъсняващите още в първите думи, с които се 

защитава, също показва какво е водещо. Такъв човек би изброил 

множество фактори от средата, които пречат на желанието му да отиде 

някъде навреме. Колата не е запалила, има задръстване – все неща, 

които подчертават, че този човек до голяма степен прехвърля решенията 

и ситуациите във външната среда вместо върху себе си. Има известна 

доза лековатост и пасивно отношение, носене по течението и живеене 

повече за мига, тук и сега, вместо непрекъснато планиране и контрол. 

 

 

Закъсняващите намират причините за това, което се случва в 

живота им извън себе си – в средата. Точните пък поддържат усещането 

си, че могат да контролират средата. Двете позиции са ясно очертани – 

първите не се страхуват от промените и очакват животът да им ги 

поднася, докато вторите смятат, че трябва всичко да постигат сами. 
 

Подобно на всяка крайност, двата модела са сигнал за определена 

вътрешна компенсация. Основният процент хора са значително по-

близо до златната среда. 
 

Как може да се постигне позициониране близо до златната среда 

при свръх-контролиращите и свръх-безотговорните, ако подчертаем по 

този начин полярността? 
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Основен момент за незакъсняващите е да се отпуснат и да не се 

стремят да организират непременно всяка секунда. Най-лесно може да 

се получи с чисто прагматично разделяне на ангажиментите в личния 

живот. Тези практични хора лесно могат да определят групата приятели 
 

и срещите с тях като свързани единствено със забавление и липса на 

необходимост от доказване на себе си, за да я използват и да се 

отпуснат. Да пробват нещо ново – да закъснеят половин час като първа 

стъпка, така че да могат постепенно да се освободят от строгите 

самопоставени рамки и да се насладят повече на удоволствието от 

спонтанността. 
 

По същата логика, препоръчително е неорганизираните да отделят 

мисловно една част от живота си – професионалната, в която да 

променят познатия модел под формата на игра, за да се защити 

авантюристичния им дух. Такъв човек може да проведе експеримент със 

себе си: от утре всичките професионални ангажименти и служебни 

срещи ще бъдат по-различни и забавни, ако пристига навреме. 
 

Промяната е успешна, стига фокусът да е върху удоволствието от 

изпитване на нещо ново и непознато, от самонаблюдаването на 

собствените реакции и усещания. 
 

Следването на модела на съзнателно сваляне на контрола в първия 

случай и създаването на вътрешен контрол под формата на забавна игра 

във втория ще помогне на свръх-изискващите да се освободят от 

излишните притеснения и да се насладят пълноценно на живота, а на 

свръх-неорганизираните ще помогне да разграничат работа, която 

изисква сериозно отношение, от възможностите за лежерно забавление. 
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Стратегия да бъдем харесвани 
 

Няма човек, който да не си е задавал въпроса какво е добре да 

направи и как е добре да се държи, за да спечели максимални 

дивиденти, да бъде харесан и оценен, да се почувства най-удобно в 

кожата си и най-вече да е удовлетворен от начина, по който го приемат. 
 

Имаме определена оценка за себе си, но се нуждаем да получаваме 
 

и обратна връзка. Да се оглеждаме в другите, да чуем какво мислят за 

нас, как ни възприемат. 
 

Все повече книги и статии се опитват да предложат точните 

съвети: как да печелим точки, каква поза да заемем, къде да насочваме и 

задържаме погледа си при разговор и много други. Всички те са 

безспорно полезни и доказани в практиката. Основният резултат от 

съветите е да вдъхнат вътрешна увереност. 
 

За да бъдем приемани добре от околните, трябва самите ние да се 

приемаме. Да не се притесняваме да бъдем себе си, да сме се отърсили 

от стремежа да бъдем харесвани от всички и на всяка цена не само 

защото не е възможно, а и защото не е необходимо. Нуждаем се от 

вътрешен баланс и спокойствие. Няма човек без сценична треска или да 

е безразличен към оценката на околните. Въпросът е до каква степен и 

на каква цена сме склонни да правим компромис със себе си, за да се 

държим по начин, какъвто смятаме, че се очаква от нас. 
 

В теоретичен план сме склонни да харесваме хора, които 

чувстваме близки, а не вдъхващи заплаха. Ако се стремим винаги да 

бъдем супер различаващи се и авангардни, рискуваме да ни възприемат 

като прекалено открояващи се и, съответно, да ни отхвърлят. Ако сме 

прекалено адаптиращи се и не се отличаваме пък с нищо, няма как да 

бъдем запомнени. И отново няма как да спечелим желаните овации. 
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Правилото за спазване на златната среда е до голяма степен не 

само желано в случая. То е резултат и от постигнатия вътрешен баланс, 

от факта, че сме приели и не се притесняваме, че не сме безгрешни, 

знаем кои са слабостите ни, но не мислим, че трябва да сме идеални. 

Знаем какво можем да предложим, знаем какви хора можем да наречем 

приятели. Разпознаваме ценните и важни от маловажните неща и сме 

направили избора си – кое държим да постигнем и на каква цена. 
 

Принципът с харесването до голяма степен е свързан с готовността 

за правене на компромиси. Какво можем да преглътнем, какво на всяка 

цена искаме да запазим и утвърдим като позиция? В какви ситуации и 

при преследване на кои цели сме склонни да запазим собственото си 

мнение и да приемем чуждата позиция или точно обратното? 
 

Компромисите са много важен въпрос в дългосрочен план. Ако са 

прекалено големи, ако са необосновани или пък твърде чести, рано или 

късно водят до това човек да е недоволен от себе си, да се чувства 

изгубен и без собствена позиция, да престане да се уважава. 
 

За да се избегне максимално този ефект, на първо място е добре да 

определим групите хора, на които държим да се харесаме. Те може да са 

свързани с професионални цели или с лични предпочитания – клуб по 

интереси или кръг, към който смятаме, че си струва да положим 

максимални усилия, за да бъдем включени. 
 

Следващата стъпка е да определим компромисите, които сме 

готови да направим, за да бъдем приети от избраните желани групи. 

Най-лесно отговорът на този въпрос идва с обичайното пресмятане на 

всички ползи, които ще получим и всички загуби, които ще 

реализираме. 

 
 
 
 
 

66 



Щастливи въпреки средата 

 

След това идва ред на техническата част. Какво точно да 

направим? Една маска или набор техники могат да се поддържат 

определен срок от време преди самите ние да се изморим и да 

престанем да поддържаме ефективно маската или преди да си проличи 

разминаването между старанията ни и действителността. Основното 

правило е, че не можем да се преструваме на такива, каквито не сме. 

Следва да акцентираме върху положителните си страни и максимално 

да се опитаме да потиснем и прикрием отрицателните. 
 

Можем да се движим в собствения си кръг от реални възможности. 

Ако знаем, че хората, които искаме да ни харесат, имат определени 

предпочитания към даден стил на обличане или теми на разговор, 

удачно е да заложим на тях. Би било нелепо, ако се впуснем в разговор 

по въпрос, в който не сме компетентни или правим нещо съвсем 

нетипично или нехарактерно за нас. 
 

Същият принцип важи и за потискане на някои черти, които знаем, 

че не биха били одобрени от околните. Не е необходимо да споделяме, 

например, критична крайна позиция по расови въпроси, дори и да я 

приемаме, или пък да поддържаме принцип, който е в разрез с нормите 

на поведение. Единственото правило е да бъдем естествени, максимално 

близо до себе си и наясно със себе си. 
 

Да се ориентираме към правилни групи хора, от които искаме да 

станем част. 
 

Да не се опитваме да бъдем приети и харесани от всички и на 

всяка цена. 
 

Да се съобразим максимално с това, което можем да изтъкнем и да 

потиснем, за да се адаптираме по правилния начин към съответната 

среда. 
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ВНИМАНИЕ КЪМ ПСИХИЧЕСКОТО НИ ЗДРАВЕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Мисля, лутам се, дълбая Изгарящ и 

пронизващ валс Протягам ръка – към кого 

ли Знам, че съм сама в нощта Зарита в 

пясъци горещи Опитвам да намеря път 

Радвам се на всяка среща Търся смеха на 

света 
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Рамка за преживяване на личните кризи 
 

Живеем и преодоляваме личните си кризи в рамката на по-

разклащащите събития, които не зависят от нас. Преосмисляме 

приоритетите и житейските си ценности в периоди на обща криза или в 

кризисна ситуация, каквито са например земетресенията. В един момент 

изведнъж всички проблеми, които съпътстват ежедневието ни, се 

възприемат по различен начин и силата на значението им намалява. 

Доминанта в съзнанието ни стават единствено страхът от липсата на 

контрол и очакването събитието да свърши. 
 

Първичната реакция в подобни моменти се определя от усещането 

за липса на контрол върху нещата извън нас. Тогава се изявява 

желанието да не сме сами, да проверим как са близките ни, да 

прегърнем ценните за нас хора, да потърсим успокоение в усещането да 

бъдем заедно. Защитните механизми, чиято цел е да ни предпазват в 

различни трудни ситуации, не случайно са подсъзнателни. Функцията 

им е да пренасочат вниманието към основния фокус, омаловажавайки 

другите фактори, за да сме по-целенасочени в търсенето и намирането 

на изход. 
 

За секунди през главата ни преминават най-различни мисли. 

Първосигналното желание да избягаме е последвано от трескави мисли 

къде, какво да вземем, от страх и напрежение. Основна си остава 

мобилизацията и готовността за действия, въпреки малко хаотичните 

импулси. 
 

Следващият етап, след преодоляване на първоначалната паника, е 

на въздишка с облекчение и своеобразно преосмисляне на случилото се. 
 

В един момент сме толкова доволни, че опасността е преминала и ние и 

обичаните от нас хора сме се отървали невредими, че възприемаме по 
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различен начин отношенията и проблемите, които допреди час са ни 

изглеждали непреодолим. Личните разминавания, дори и по-сериозни 

конфликти, не ни се виждат толкова недопустими. Усещаме се по-

толерантни и не отдаваме толкова силно емоционално значение на 

разногласията. Готови сме да бъдем по-обичащи и по-отворени към 

цененните за нас хора. 
 

Програмите по подготовка за кризисни интервенции и реакции в 

кризисни ситуации са замислени, за да бъдат обучени специалисти при 

оказване на помощ не само след травматични събития. До голяма степен 

те имат във фокуса си превантивни мерки, формиране на нагласа и 

подготовка преди настъпване на кризисните събития. Разбира се, освен 
 

в технически план, трудно можем да си осигурим усещане за стабилност 

и перило, за което да се хванем. Всяка мисъл, че можем да упражним 

известен контрол върху ситуацията, действа успокояващо и е 

единственото, което е под наше управление. Мобилизацията и 

готовността изискват в подобни моменти да бъдем изцяло посветени на 

мисълта тук и сега – какво можем реално да направим веднага и на 

място. Мисълта за утре, дългосрочните планове, не са на дневен ред. За 

да се върнем към тях и да продължим, първо трябва да се справим с 

текущия момент. 
 

Всеки инцидент, който ни изважда от равновесие и от обичайния 

ход на ежедневието, може да ни бъде полезен. Обикновено бързо 

забравяме неприятностите и свързаните с тях мисли и се връщаме в 

нормалния ритъм. 
 

Можем да се възползваме от преживяванията и нагласите си, за да 

бъдем по-подготвени при следваща подобна опасност по аналогия с 

вече изживяната. Най-вече следва да преосмислим цялостната си 

 

 

70 



Щастливи въпреки средата 

 

нагласа към случващото се около нас. Да помислим кое наистина е 

ценно и си заслужава да му отдаваме вниманието си и кое е от значение 
 

– желанието да постигнем целите си или търпимостта и толерантността 

във взаимоотношенията, материалните успехи или чувството за радост, 
 

че ние и близките ни сме живи и здрави. 
 

Този вид размисли касаят основно междуличностните отношения. 

Струва ли си да се ядосваме за някои дребни неща и да се опитваме да 

налагаме своите разбирания при положение, че първичната ни реакция е 

мисълта дали близките ни и хората, които обичаме, са добре. Защо в 

ежедневието забравяме за това и се фиксираме върху разминаванията и 

борбата за налагане на собствените възгледи? 
 

Нагласата да мислим за момента и да го изживяваме пълноценно 

не е плод на страха, че утре може да ни няма. Към това ни връщат 

именно кризисните събития, защото са свързани с подобни мисли. 

Бихме могли и сами да поддържаме тази позиция – да не забравяме да 

прегърнем хората, които ценим, да им казваме, че ги подкрепяме и 

държим на тях. Това само по себе си води до поддържане на по-

хармонични отношения и чувство за споделеност и взаимност. 
 

Не е нужно външни фактори да ни напомнят, че можем да си 

спестим личните кризи във взаимоотношенията. 
 

Можем да се възползваме от топлите чувства на облекчение, 

обзели ни след преживени трудности. 
 

Животът става по-пъстър и цветен, ако поддържаме чувствата си. 

Даваме и получаваме. Не очакваме толкова да получаваме, защото 
 

ни е достатъчно и изпълващо даже и само даването. 
 

С подобна пренастройка и личните, и общите кризи, се 

преживяват по-безболезнено и леко. 
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Сезонни депресии 
 

Всяка година при смяната на сезоните и особено при резкия 

преход към застудяване се говори и пише много за есенните депресии. 

Напоследък, особено когато вече липсва онзи плавен преход, който си 

спомняме от деца, направо се налага да сменим джапанките с ботуши. 

Наблюдава се масово спадане на настроението и лека летаргия. 

Обяснението за есенните депресии е до голяма степен на физиологично 

ниво, защото е свързано с биохимичните промени в организма, 

дължащи се на външните фактори – по-малко слънце и светлина през 

деня. През зимата се произвеждат и по-ниски количества серотонин, 

който се образува под прякото въздействие на слънчевите лъчи. 
 

Пролетта е другият сезон на депресиите. Тогава те се дължат на 

мелатонина, който се образува при липсата на светли и слънчеви дни и 

води до усещане за сънливост. 
 

Промените в настроението малко или повече пречат на 

ежедневието. 
 

Ако търсим нещо универсално за хората, въпреки индивидуалните 

различия, едно от тях е стремежът да се чувстваме добре и да бъдем 

щастливи. Друг е въпросът кой какво влага в това. 
 

В процеса на изграждане през годините всеки си създава представа 

за оптималния начин, по който иска да се чувства, в по-малка или по- 
 

голяма степен се опитва да прави нещата, които обича, грижи се за 

собственото си благополучие, има своите цели, мечти и желания. 
 

Едно от характерните за нашата култура неща е, когато се 

срещнем с някого и попитаме „Как си” да чуем в отговор „Горе-долу” 

или нещо подобно. Все по-масово явление е директно да ни заливат с 

оплаквания, да срещаме потиснати хора, да липсват достатъчно усмивки 
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около нас. Разбира се, причините са комплексни и не можем да 

поддържаме илюзорни обещания, че човек може да се откъсне от 

ситуацията около себе си, да пренебрегне нещата, които го тормозят, и 

да бъде много щастлив въпреки всички обективи затруднения. Това би 

означавало скъсване на нишката с външния, реалния свят и оформяне на 

собствена приказка, а това вече е в областта на фантазиите и клони към 

живеене в свой измислен свят и самозаблуди. 
 

Трябва ли да се притесняваме в ежедневието от всяко състояние на 

потиснатост, вече масово наричано депресия? 
 

Има много случаи, когато потиснатостта не трябва да ни 

притеснява. Единственото, което е добре да не забравяме да направим, е 

да се опитаме да си дадем обективна оценка дали и доколко сме 

застрашени, дали става въпрос за моментна реакция на събитие или за 

реакция към сезоните, дали наистина сме изпаднали в дупка, която 

може да ни повлече надолу. 
 

Ако едно тъжно настроение ни връхлети и ни държи в плен 

няколко дни през есента, то може да бъде прието за нормален преход. 

Не е необходимо да изпадаме в паника. Добре е да си спомним как сме 

се чувствали през този сезон през изминалите години и да направим 

аналогия. Добре е и просто да изчакаме, като междувременно си 

помагаме с познатите подръчни средства, с които разполагаме. 
 

Самонаблюдението не е толкова лесна задача. От една страна, 

никой не ни познава така, колкото ние сами се познаваме. От друга 

страна, ние сами изненадваме себе си много повече отколкото може да 

ни изненада някой друг. Никога не можем да кажем, че наистина се 

познаваме, най-малкото защото и самите ние непрекъснато се 

променяме. 
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Да разгледаме един пример, който се доближава до усещането, 

изпитвано от всекиго от нас поне веднъж в живота. Събуждаме се 

сутрин и установяваме, че нищо не ни радва, че не ни се става от 

леглото, че няма особен смисъл в нещата, които правим. Липсват ни 

енергия и желание за живот. Трябва ли това състояние да ни плаши? 
 

На първо място, важно е колко време продължава този симптом. 

Ако отшуми в рамките на няколко часа или дни, очевидно е реакция, 

предизвикана от конкретно външно обстоятелство. Когато сме наранени 

или изплашени, подсъзнателно пускаме вътрешната си защита и се 

оперираме от емоции, като изпадаме в своеобразна апатия. Това е 

необходимото време, което си даваме, за да не се претоварим 

емоционално и да съберем достатъчно сили да реагираме адекватно на 

ситуацията, да вземем решение и да продължим напред. 
 

Ако липсата на желание за живот продължи няколко седмици или 

повече, очевидно става дума за по-сериозен проблем. В един момент 

влизаме в нова роля и колкото повече време минава, толкова по-трудно 

става излизането от нея и връщането към обичайното ни ежедневие. 

Осъзнаваме, че въпреки усещаната празнота трябва да вървим напред. 

Полагаме усилия, но поради липса на светлина в тунела, започваме да 

правим всичко автоматично, на принципа „Защото трябва“. 
 

В тази ситуация е много важно поне автоматично да продължим да 

вършим ежедневните си дейности, за да не изпаднем в по-дълбока 

криза. В подобни моменти търсенето на причината е много болезнен и 

труден процес. 
 

По-градивно и продуктивно е да си помислим какво бихме могли и 

бихме искали да променим, за да се почувстваме по-добре. Добре се 

 
 
 
 
 

74 



Щастливи въпреки средата 

 

отразява и съсредоточаването върху малки промени, които биха могли 

да ни събудят и осигурят тласък напред. 
 

Кое най-много ни потиска на ежедневно ниво? 
 

Уместно е да започнем от нещо малко и лесно изпълнимо – да си 

доставим малко разнообразие, да организираме среща с приятели или 

разместване на мебелите в стаята. Така ще получим първоначалната 

искра и тя ще ни помогне да се съвземем, да усетим достатъчно енергия 
 

и ресурси, да се замислим по-задълбочено и да потърсим по-кардинални 

решения или помени. 
 

За преодоляване на депресията познати препоръчвани средства са 

шоколад, бира, разходки на свеж въздух. 
 

Преди да се насочим към конкретните препоръки, нека отговорим 

на въпроса доколко научно са обосновани цветотерапията и 

фитотерапията. 
 

Всеизвестно е ползотворното влияние на цветовете и ароматите за 

стимулиране на позитивните емоции. Цветята обединяват както цвят, 
 

така и аромат. Те също могат да окажат много благотворно въздействие. 

От    чисто    психологическа    гледна    точка    положителното 

въздействие се провокира основно от вярата и желанието на хората да 

се почувстват по-добре. Такъв е принципът на всички средства, които са 
 

ползотворни на основата на плацебо ефекта. 
 

Със сигурност цветовете и ароматите упражняват положителен и 

зареждащ енергиен ефект. Провокират се усещания, които действат на 

подсъзнателно ниво и по този начин помагат на съзнанието да се отърси 

от ежедневния стрес. 
 

Въздействието на ароматите е колкото общовалидно, толкова и 

индивидуално. Оптималният вариант за създаване на добро настроение 

 

 

75 



Бягства от щастието ... или 

 

е да следваме вътрешния си глас. По този начин се осигурява връзка 

между съзнанието и подсъзнанието. 
 

На всекиго се е случвало да се събуди сутрин и да има усещането 

и желанието да облече дрехи в определен цвят или да ползва парфюм с 

определен аромат – носещите свежест плодови аромати или по-тежките 

и омайващи флорални ухания. 
 

Специално в аромотерапията се препоръчва ментово масло за 

успокоение и тонизиране, лавандулово масло за борба с депресията и 

безсънието, аромат на ванилия за повишаване на чувството на щастие. 
 

Както ароматите, така и цветовете оказват въздействие и поради 

социалния опит на индивидуално и филогенетично равнище. Хората с 

течение на времето са започнали да свързват цветовете с определени 

символи – жълтото с топлината на слънцето, червеното с кръвта, а оттам 
 

– с агресията, и т.н. 
 

Например, ако ни предстои среща, изпит или интервю, а не се 

чувстваме достатъчно уверени в себе си, можем да облечем червено и то 

да ни зареди с положителна агресия. Можем да изберем и жълто, което 

пък да стимулира общителността и разговорите. Ако се нуждаем от 

равновесие и хармония, подходящи са зелената и синята гама. 
 

Ако човек отделя няколко минути сутрин, за да се настрои и да 

почувства от какво има нужда за деня, винаги тази е най-правилната 

рецепта. 
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Идеална почивка 
 

В разгара на летните отпуски всеки се опитва да намери 

оптималния вариант за почивка като място, компания, забавления. 
 

Хората се различават в подхода си към планирането на почивката. 

Някои предпочитат спонтанността, други правят ясни и точни планове 

много отрано и търсят подходящи предложения, трети се съобразяват с 

обективните възможности кога могат да ползват отпуската си. За едни 

почивка означава единствено море, други предпочитат екзотични 

дестинации или планина. Някои разбират почивката като разпускане, 

пасивно излежаване и отмора, други търсят максимален екшън. 
 

Какво е общото във всички случаи? Това, което прави почивката 

истински зареждаща, е че можем да я изберем според собствените си 

очаквания, за да избегнем евентуално разочарование. 
 

Например, семейство си е купило шест месеца предварително 

двуседмичен пакет в 5-звезден хотел в чуждестранен курорт, който не е 

посещавало преди. Изборът е направен въз основа рекламни снимки на 

прекрасния басейн. Оказва се, че хотелът е перфектен, но басейнът е 

прекалено малък за отседналите туристи, плажът е отдалечен, а най-

близкото населено място е на 10 км от хотела. Ако двойката търси нови 

стимули и по-разнообразни забавления, може да се разочарова от 

усамотението, което получава и от това, че е заобиколена от едни и 

същи хора. Ако пък това е изборът на двойка, която иска само почивка и 

излежаване пред басейна или на бара, всичко би било „ОК“. 
 

Друг пример – да си представим новосформирана двойка. Той е 

заклет сърфист и обожава феерията на къмпингите. Тя не практикува 

морски спортове, няма интерес към тях и винаги е ходила в хотел. 

Твърде вероятно е след първите няколко дни, през които се радва на 
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уменията му, девойката да се въодушеви и да се запали по споделените 

усещания. Ако такова нещо не се случи, тя много бързо може да забрави 

за романтиката на пясъка, който неизбежно се промъква навсякъде, и 

изобщо да не открие чара на 24-часовото плискане на вълните. Още по-

сложна става ситуацията, когато почиващата двойка има дете или 

тийнейджър, с техните изискванията и потребности. Други възможни 

затруднения възникват при планиране на почивката с приятели. Дори и 

при перфектно разбиращите се приятели в един момент всеки започва 

да проявява различни претенции, изисквания и желания. 
 

Как можем да избягаме от разочарованието, за да не си вгорчаваме 

почивката? За съжаление, планирането не дава сто процентова гаранция. 

Колкото и много да са предварително покритите условия, ако очакваме 

прекалено много, няма начин да не бъдем разочаровани. 
 

Запазването на известна доза спонтанност или способност за 

преформулиране на ситуацията само могат да бъдат от полза. Ако сме 

очаквали в непосредствена близост да има купонджийски бийч бар, а 

такъв липсва, можем да превърнем намирането му в приключение. Ако 

водата в басейна не е достатъчно топла, нека да обърнем внимание на 

други възможности за забавление. Ако искаме да играем на нещо или да 

отидем някъде, а компанията е на друго мнение, можем да направим 

така, че да изпитаме удоволствие от конкретното занимание. 

Превключването на вниманието и посоката на мислите оказва незабавен 

ползотворен ефект и в крайна сметка успява да ни откъсне от 

моментното разочарование. 
 

Планирането и очакванията протичат по различен начин в нашите 

мисли и в реалността и до голяма степен не се препокриват. Не си 

струва да се лишим от възможността да се чувстваме добре, като се 
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поддаваме на негативните мисли. Даже да сме разочаровани, когато се 

върнем към нормалното си ежедневие, си спомняме, че всъщност 

всичко си е било хубаво и нямаме против, ако би продължило още. 
 

Основният проблем всъщност възниква при намирането на баланс 
 

с партньора. Идеален вариант би бил двойката да планира избягването 

на пререкания и недоразумения по време на почивката. Това създава 

нагласа и готовност за хармония и може да се пренесе по-късно и в 

ежедневието. Например, двойката е взела решение на следващия ден да 

посети място, отдалечено на 50 км. На сутринта слънцето грее 

пленително. На нея й се иска само да лежи на плажа. Той се е настроил 

да пътува. Тя би могла да не каже какво желае, да не изпита 

удоволствие от екскурзията, да е кисела и нацупена, да развали и 

своето, и неговото настроение. Струва ли си? Девойката би могла 

съвсем директно да каже, че много иска да сменят обстановката, но по- 
 

добре е да отложат екскурзията за следващия ден, за да не губят 

прекрасното време, а като алтернатива би могла да предложи и още 

нещо, което той харесва. 
 

Няма правило за преодоляване на конфликтите както и за 

стопиране на негативните мисли. Полезно е непрестанно да се връщаме 

към общата рамка, която сме си поставили – че целта ни е да вземем 

максимално положителни емоции, да се радваме на свободното време, 

да проявим гъвкавост и спонтанност. Ако много ми се яде сладолед, ще 

го направя на момента. Ако приятелите искат едно каре за белот също 

така на момента, ще отложа за час желанието си. Ще се насладя на 

играта, вместо да ги гледам накриво и всички да сме недоволни. 
 

Прекалено малко са приятните моменти, за да си позволим лукса 

сами да ги разваляме по несъществени причини. 
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Грижа за собственото тяло 
 

Няма човек, който да е безразличен към външния си вид. 

Проявлението е в една или друга форма – демонстриране на 

здравословна загриженост, прекалено вторачване във или игнориране и 

занемаряване на външността си. Физическият Аз-образ е първата част 

от идентичността, която откриваме и се стремим да управляваме през 

тийнейджърските си години. Това е нашата визитка – начинът, по който 

ни възприемат и харесват или отхвърлят. В този период тийнейджърите 

са особено чувствителни към това как изглеждат, към дрехите, към 

обувките, към аксесоарите. Целта е да направят впечатление и да бъдат 

оценени. Хората оценяват горе-долу по еднообразен начин дали другите 

са атрактивни или не. Медиите ни заливат с образи за идеалните мъжко 
 

и женско тела. От една страна, тази представа определя и доминира 

начина на себевъзприемане. От друга страна, представата се 

затвърждава поради това, че хората реагират и следват моделите, без да 

ги подлагат на съмнение – атлетичното мъжко тяло или слабото женско 

тяло. Напоследък едва-едва се появиха плахи опити за разчупване на 

рамката. Например, рекламите с по-женствени и не чак толкова 

мускулести мъже съответстват на промените в търсенията на 

съвременните дами, които на първо място вече поставят качества като 

изслушване, говорене, чувство за хумор и така дават своя принос за 

промяна на визията или поне преминаването й на по-заден план. 
 

Малката промяна на женските образи в рекламите е свързана с 

включването в тях на обикновени жени, които не са минали всички 

корекции, предлагани от технологиите, и изглеждат нормално, а не 

кукленски идеално. 

 
 
 

 

80 



Щастливи въпреки средата 

 

Какви са възможните форми на внимание към физическото тяло и 

кога вниманието към него се превръща в проблем? Необходимо е да се 

спазва здравословно отношение – да не загърбваме нормалните грижи 

за теглото, за да се предпазим от болести; да удовлетворяваме нуждата 

от движения, за да сме тонизирани и да се чувстваме по-добре; да 

съобразяваме гардероба със собствената конструкция, а не сляпо да 

следваме модата. Подобни грижи и внимание са нормални и 

необходими. 
 

Двете крайни форми на свръхангажиране с външния вид са 

прекалено фиксиране или пълно отричане на всякакво внимание към 

тялото. Отричане е, когато човек от най-ранна възраст е приел, че не е 

привлекателен, че страда от наднормено тегло или че не е възможно да 

изглежда добре в очите на другите. Обикновено реакцията е приемане 

на подобен негативен образ за себе си и като следствие от него – 

поведение, което потвърждава етикета. Най-често това е човек със 

свръхтегло, който продължава самоунищожително и целенасочено да 

прекалява с храненето и увеличава невъзможността да промени 

ситуацията като подсъзнателен разрушителен инстинкт, насочен към 

себе си. Въпреки че представата за себе си и липсата на желание за 

промяна стават все по-устойчиви, това не помага негативният образ да 

бъде наистина приет. Вътрешно човек негодува, но продължава да 

върви в погрешно избраната посока. На другия полюс са формите на 

прекалено внимание към себе си, на следване на всички възможни 

появяващи се в пространството здравословни режими на живот. 

Спазването на график и избор на подходящи продукти, съобразени с 

природосъобразния режим, бягството и отричането на всякакви 

удоволствия, разположени извън подобна схема – този модел води до 
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невротизирано следване на съвети. По-страшно е, че както при всяко 

едно хранително ограничение, се проявява недостиг на жизненоважни 

съставки в организма. По-широкообхватната норма се отнася не само до 

следенето на теглото, а и до цялостната визия. В стремежа си да стане 

по-актуален, човек си прави цял списък неща, които желае да промени, 

за да изглежда по-добре. Малка корекция на определена част от тялото е 

особено разпространена сред жените. Обикновено необходимостта е 

единствено и само вътрешна. Това е мисълта, че устните, например, не 

са съразмерни или не са достатъчно плътни, че животът би бил много 

по-пъстър и интересен, ако се направи промяна. Е, подобна промяна 

няма как да настъпи. След като това бъде установено, се преминава към 

следващата точка от списъка – пиърсинг, татуировка и всякакви други 

приумици. Разбира се, поведението на такъв човек е комбинирано и с 

маниакално стриктен избор на дрехи и аксесоари, чиято цел е 

единствено да бъде получено одобрение и завист от околните. Във 

всеки един момент цялото съзнание е подвластно на мисълта „Как 

изглеждам”. 
 

Истината е, че няма съвършени хора. Видяното на екрана е 

резултат от намесата на редица професионалисти по имиджа и най-вече 

на специализирани програми за корекция на дефекти. 
 

За да се чувстваме добре в собствената си кожа, е нужно да 

спазваме основните принципи да не допускаме да напълнеем излишно, 

но и без да се лишаваме от нищо, а да ограничаваме единствено 

желанието за прекаляване. Да подбираме подходящи за нас атрибути. 
 

Да познаваме своите малки недостатъци и да ги приемем като част 

от себе си и да ги компенсираме доколкото е възможно. 
 

И най-важното, да се обичаме такива, каквито сме. 
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ВЪЗРАСТОВИ КРИЗИ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Пораснах ли – не вярвам Не 

искам, не мога … и пак 

Защо не мога да се върна Не 

трябва, а гледам назад 

Красиви безбрежни полета 

Залутани в чудни мечти 

Далечни, желани, до теб са А 

всъщност и те са лъжи. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

83 



Бягства от щастието ... или 

 

Какво ни носи възрастта 
 

Тръгваме оттам, че не броят на изживените години има значение. 
 

В своето развитие през хилядолетията хората са се вълнували от едни и 

същи въпроси. Животът има край и тогава какъв е неговият смисъл при 

положение, че сме същества в материалния свят, които преживяват само 

определен период от време? 
 

Страхът от смъртта е в основата на повечето страхове и причина 

да изкристализира в древногръцката сентенция „Не се страхувам от 

смъртта, защото когато аз съм тук, нея я няма. А когато тя е тук, мен ме 

няма“. 
 

Всички религии и учения са насочени към търсене на начини, 

техники и подкрепяне на вярата, че смъртта не е край или че след нея 

има още нещо, което да осмисли съществуването ни и да останем с 

усещането, че не сме се родили напразно. Най-вече, защото така се 

поддържа организирано общество. В противен случай, ако липсваше 

тази вяра, никой не би си правил труда да спазва социални норми или 

божии заповеди и повели. 
 

Страхът от смъртта е в основата на организирането на обществото. 

Страхът от наказания и болката са само производни. Ако краят е един, 

битието, съзнанието, ежедневието, ще протичат по един и същи начин. 
 

Защо е изконен страхът от края? Основната причина се крие в 

неизвестността и несигурността. Опасението, че има физическа болка, е 

значително по-малко и по интензитет, и по сила. 
 

Едно от красивите неща, оставени в историята от Фройд, е 

концепцията за двата основни инстинкта, които управляват света на 

хората – инстинктът към живота и инстинктът към смъртта, 

себеразвитието и себерарушението. Желанието да живеем, да се 
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радваме и усещаме всеки миг и същевременно самодеструктивните 

тенденции, които всеки проявява под някаква форма в ежедневието – 

ето двете полярности, доминирани от стремежа и потребността от 

намиране на смисъл и сигурност. 
 

През целия си живот хората имат някакви мотиви, цели и 

стремежи, освен ако не са изпаднали в дълбока апатия или депресия. 

Осмислят съществуването си в планове и организиране на времето и 

мечтите си, в търсене и гонене на удоволствия и интереси, в 

преследване на потребността от създаване на семейство, чувство за 

принадлежност, кариерно израстване. В идеалния случай реализацията 

се осъществява, без да се пренебрегват интересите, хобитата, 

развлеченията, пътуванията, събирането на нова информация. Когато 

няма цел, няма посока и остава горчивото усещане за рутинни делници, 

безцветни и беземоционални, сухи, сиви. По еднакъв начин и на 20, и на 

60 години, може да се случи човек да забрави вкусовете, ароматите, да 

забрави да се радва на пясъка и на снега. 
 

Да разгледаме обобщените възрастови групи. 
 

До 30-те ни години усещането е, че животът е пред нас, че всичко 

красиво и възнаграждаващо тепърва предстои. 
 

Следва платовиден застой, през който животът по своеобразен 

начин се балансира благодарение на натрупаното до момента. 
 

След прехвърляне на 50-те години все повече мислите се насочват 

към равносметка, преоценка, препланиране и преорганизиране на 

живота. Основните вълнения са: какво съм постигнал, какво съм 

пропуснал, какво мога да наваксвам за оставащото ми време. Градят се 

трескави планове как всичко нереализирано до момента би могло да 

бъде постигнато. С всяка следваща година обаче се засилва усещането, 
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че тонусът не е същият, възможностите в чисто физически план са 

различни. Нараства необходимостта от обръщане на по-голямо 

внимание на здравето, липсва достатъчно издръжливост. Проявява се 

проблемът с разминаването между начина, по който се чувства човек и 

начина, по който изглежда. Прибягва се до козметични и пластични 

интервенции в стремежа да се постигне непостижимото – връщане на 

времето назад. Мисълта и погледът се обръщат към миналото – какво 

беше преди 10, преди 20 години. Сбирките на класа след 30 години са и 

зареждащи, но и разстройващи. 
 

По-големият брой години е свързан и с усещането за повече лично 

време. Това може да бъде полезно и ползотворно единствено за нас, 

свикналите с обичайната продължителност на живот. Ако, например, 

във вечерните новини чуем приятната вест, че ще живеем 140 години 

поради промени в климата, без да се налага да плащаме за това и без 

нищо в замяна, разликата би била огромна. Променя се перспективата и 

се получава един неочакван и вълшебен подарък. Изведнъж се отваря 

възможност да помислим за всички неща, които искаме да свършим, но 

за които не сме имали време до момента, за всички места, на които 

искаме да отидем. Надеждата и обещанието за възможности биха били 

толкова силни, че поне в първоначалната еуфория никой няма да се 

замисли за ангажиментите, които ще останат да ни съпътстват през 

цялото време – необходимост от повече години на работа и други 

подобни тривиални въпроси. 
 

Хората имат нужда от надежда и от вяра, за да се чувстват добре, а 

не само да вегетират. Те ни дават стимул и хъс за живот, осмислят бита 

ни. Ако знаем, че разполагаме с бонус от 70 години, няма да се 
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притесняваме, че още не сме създали семейство, че е късно за още едно 

дете, че няма да успеем да се качим на Еверест. 
 

Стресиращите проблеми са свързани с необходимостта от 

планиране и с усещането, че времето е малко и няма да се справим, а 

има хиляди задачи. 
 

Обикновено хората първо се отказват от личните си стремежи и 

желания – например, да научат испански или бимбалистански. Това 

изисква време и усилия, каквито не са налични. С още по-голяма лекота 

отхвърлят малките ежедневни желания – поради липса на време, поради 

липса на финанси, а най-вече поради това, че в един момент престават 

да носят смисъл. 
 

Кое има по-голямо значение – продължителността на живота или 

начинът, по който го живеем ? Може да разполагаме с 200 години живот 
 

и накрая да няма много неща, с които да се гордеем. Живот от малко на 

брой интензивни години пък е тъжен. 
 

Затова следва да се наслаждаваме на всеки един миг и да извлечем 

максимума от него, да успяваме да се радваме на дребните неща, да 

мислим за поставените приоритети и цели, да балансираме между разум 
 
и емоции, без да оставяме едното от тях да доминира, за да не се 

наруши хармонията. 
 

Да не забравяме големите цели и планове, но и нежността и 

красотата на ежедневието. 
 

Да се стремим към постигане на съзнателно търсена и поддържана 

хармония. 
 

Да се насладим на годините пред нас. 
 

Да ги очакваме и изживеем с радост и пълноценно. 
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Много ли са ни годините 
 

Познато на всички е клишето, че сме на толкова години, на 

колкото се чувстваме. Първата ни асоциация е за смешно и 

неподходящо за възрастта си облечен човек, който отчаяно се опитва да 

демонстрира усещането си за младост. Възниква и резонният въпрос 

какви са критериите, които определят кога човек трябва да започне да се 

възприема като зрял и сериозен и какво означава това като реализирана 

промяна в социалната роля, която изпълнява. 
 

През последните десетилетия Световната здравна организация 

промени границите на младостта и зрелостта с бонус, който ни дава 

възможност по-дълго да се наричаме млади. Всъщност, до настъпването 

на очевидно преклонната възраст, усещането за годините и възрастта 

преди всичко е свързано със социалните условности и все още 

доминиращите обществени норми. Свързано е или със започването на 

самостоятелен живот и грижа за дома, или с появата на дете. Във всички 

случаи има връзка със социалното сравнение и себеотнасяне спрямо 

връстниците. Знаков пример в това отношение е среща на випуска след 

20 или 30 години. От една страна, човек може да се почувства поласкан, 

акцентирайки върху следите от възрастовите промени, които вижда сред 

съучениците си. От друга страна, несъзнателно започва да си поставя 

въпроса „Какво съм постигнал”, отново съпоставяйки се с другите. 

 

 

С хода на годините и в динамиката на ежедневието се 

отдалечаваме от тийнейджърското усещане, че животът е пред нас с 

всичките му предизвикателства и очарование. Натрупването на 

социален опит все повече ни кара да се страхуваме и да измерваме 

риска, отдалечава ни от мечтите, фантазиите, усещането за вяра в 
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собствените сили. Тези процеси са напълно естествени и в рамките на 

нормалното. Те са доминирани от западната култура, от материалността 

на заобикалящия ни свят. Водещ става стремежът към успех и 

постигане на обективни върхове. 
 

Как се отразява всичко това на емоционалния ни свят? Всеки 

освен на възрастта, на която е, е и на всяка една предишна възраст. 

Отказът и потискането на спонтанността и безгрижието не означава, че 

те умират. Детето в нас винаги остава живо. На всекиго му се е случвало 

да усеща безпричинен прилив на енергия или желание за нещо 

безразсъдно. В такъв момент на преден план излиза възрастният в нас с 

упрека „Не може, не ти отива на годините”. Така продължаваме да 

потискаме импулсите и желанията си и все по-често да използваме 

фразата „На тези години”, без значение дали те са 30, 40, 50. Прокрадва 

се нюансът на тъга към това, което съзнателно сме си наложили да 

определим като безвъзвратно отминало. 
 

Има ли спасение от порочния кръг? Разбира се, не е приемливо и 

не е реално да се държим като 15-годишни тийнейджъри. Това, което 

можем да запазим, е енергията и усещането за възможности. Вместо да 

мислим, че животът си е отишъл и нищо хубаво не ни очаква тепърва, 

както и за всички отговорности, които ни тежат и няма как да бъдат 

пренебрегнати, бихме могли поне да се опитаме да си върнем усещането 

за перспектива. Именно то помага да се преборим с натиска на товара на 

годините. 
 

В една или друга форма перспектива винаги има. В случая по-

важно е не какво реално можем да материализираме в живота си под 

формата на финансови или други обективни успехи, достатъчно е 

усещането, че не сме обречени да следваме руслото, в което сами сме се 
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вкарали, ако това не ни удовлетворява. Предаването и инертността са 

двата проблема, които в ежедневието определяме с термина остаряване. 
 

Нека погледнем един от източниците на страх – загубата на 

текущата работа. Финансовите последствия не могат да не се отразят 

негативно и на нас, и на близките ни. Трябва ли обаче неистово да се 

вкопчим в нещо, което или не ни удовлетворява, или ни принуждава да 

правим твърде много компромиси, или е причина да се нагърбваме със 

задачи извън рамките на преките ни задължения, или ни създава други 

главоболия? Ако човек успее да съхрани усещането си за перспектива, 

няма да бъде по-безотговорен към професионалните си задължения и ще 

спечели по-голям ресурс на вътрешни сили. Концентрирането върху 

мисълта, че ако работата не е желаната, но въпреки кризата или 

конкретната ситуация, би могла да е друга, оказва много силен 

положителен ефект. Човек може никога да не се реши да смени работата 

си или да не потърси разли чно решение, но в случая става въпрос за 

вътрешното усещане и нагласа. Действеният момент е отделен – може 

да предприемем определена стъпка или не и това зависи от много 

фактори и причини извън нас. Вътрешното усещане е единствено в 

нашите ръце и в начина, по който възприемаме конкретната си жизнена 

среда. 
 

Ако успеем да запазим или ако вече сме позабравили, но успеем да 

възстановим, част от младежкия ентусиазъм и усета за тук и сега, бихме 

били по-толерантни и към себе си, и към другите, и към света като цяло. 

Така е заради усещането, че ако не сме доволни и удовлетворени, 

винаги можем да намерим алтернатива. Така е и заради усещането, че 

тази част от живота, която е пред нас, ще ни донесе положителни 

емоции, въпреки всички проблеми и несгоди. 
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Възрастови кризи 
 

Въпреки динамиката на съвременния свят и въпреки промените на 

всички нива, които ни заобикалят, остават и някои непреходни неща, до 

голяма степен обусловени от личното ни чисто възрастово развитие. 
 

Какво представляват така наречените възрастови кризи? Това са 

етапи от жизнения цикъл, които не могат да бъдат определени в 

конкретна година от живота, а по-скоро в рамките на период от няколко 

години – преходът от тийнейджърска възраст към младост – 19-25 

години, преходът от младост към зрелост – 30-35 години, преходът от 

зрелост към старост – след 60 години. Основните жизнени цикли 

настъпва горе долу по универсален начин при всички хора. 

Субективното преминаване и адаптацията към изискванията, свързани с 

всеки един от указаните по-горе периоди, се преживяват индивидуално. 

Някои от нас преодоляват по-болезнено раздялата с миналото и 

приемането на новото, други се нагаждат по-лесно. За преходите 

значение има и това дали отделният човек има стабилна семейна среда и 

подкрепа от близките си, дали се разбира добре с приятелите си, 

доколко е реализиран професионално. 
 

Периодите на преход са обикновено „от-до” в рамките на около 5 

години. Защо е така? Защото в кратък срок от време човек няма 

възможност да осъзнае и преосмисли наученото и ролите, с които е 

експериментирал през предишния етап. През конкретния преходен 

период той се подготвя за социалните очаквания и собствените визии за 

следващия етап от живота си. 
 

Как може да бъде илюстриран всеки от преходите? Първият главен 

преход е свързан със завършването на образованието и подготовката за 

самостоятелна професионална реализация, напускането 
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на дома и родителските грижи и поемането на всички роли и 

отговорности, свързани със самостоятелния живот. Индивидът е избрал 

определена цел или поне желана насока за своята реализация. Пред него 

има редица препятствия, с които се сблъсква и му предстои да научи как 

да се справя, за да се интегрира максимално добре в социалната и 

професионална среда, като същевременно запази достатъчно лично 

пространство и приятелски връзки. На втория етап на преход човек вече 

до голяма степен е намерил ниша, в която се е реализирал. Вълненията 

са свързани главно с преосмисляне на постигнатото и начертаване на 

план за бъдещето. Преходът може да бъде особено болезнен, когато 

тегленето на чертата доведе до извода, че предходният етап – на 

вписване в професионалната и социалната среда и изграждането на 

семейство – не са допринесли за постигане на очакванията. Преходът 

към зрелост се преминава много по-безболезнено, ако човек има с какво 

да се гордее – изградил е уютен дом, има успешно кариерно развитие, 

радва се на подкрепата на партньора. Този етап е на своеобразно 

скъсване с известна безотговорност и бурно и агресивно 

себеутвърждаване, свързани с младостта. Характеризира се и с 

преминаване към по-плавно, стереотипизирано или предначертано 

бъдеще в определена посока. Най-силните притеснения при този преход 

са свързани с неудовлетвореността от постигнатото до момента, както и 

с физическото себеусещане – появата на първи признаци на умора, по-

трудното поддържане на добра физическа форма и сваляне на 

натрупани килограми и други характерни промени. Физическите 

промени се преживяват по-болезнено от жените, докато при мъжете 

промените, свързани с физическия Аз, се отнасят към следващия период 

на преход. Третият сериозен етап на преход е свързан с настройка за не 
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толкова активен живот и включеност в социалната среда, с осмисляне и 

оценка на целия преминат жизнен път. 
 

Освен трите очертани кардинални прехода има редица 

индивидуални кризи, съпътстващи живота на всеки човек. Те може да 

бъдат значително по-болезнени от типичните възрастови кризи. 

Възрастовите кризи отбелязват специфичните вътрешни и външни 

промени, които се случват едновременно в и извън нас и по тази 

причина са универсални за всички. И понеже става въпрос за криза, има 

ли светлина в тунела и ако да, къде? 
 

Кризата е преломен момент, но тя не е свързана единствено с 

негативни изживявания. Кризата отваря и много нови възможности. 

Това е момент на преоценка, но и на откриване към нови идеи, нови 

възможности, нови стимули, отприщване на желания и използване на 

натрупаните до момента ресурси, потенциал и опит, осмисляне и 

отчитане на допуснатите грешки, поглед напред към бъдещето. Така е 

не само на теория, това е и техника, използвана в позитивното мислене. 
 

Колкото и невъзможно и трудно да звучи на пръв поглед, човек 

има капацитета и силите да се научи да променя емоционалния тон на 

мислите си. Всяка по-малко или по-силно негативна мисъл може да 

бъде допълнена с положителна – например, „Закъснявам, ужас, ще ме 

глобят. Да, но все пак ще стигна, глобата не е толкова голяма”. 

Смисълът е следният: ако сме пропуснали, изгубили сме или сме били 

лишени от нещо, това означава, че не са били подходящо избрани или 

моментът, или целта. За щастие, това не означава, че няма да получим 

друго, много по-добро в замяна на изгубеното. 
 

Принципът „Не знаем какво печелим, когато губим“ не само звучи 

красиво, но би било добре да се превърне в част от живота ни. 

 

 

93 



Бягства от щастието ... или 

 

В търсене на сигурно решение 
 

Докато сме деца и тийнейджъри, нямаме проблем с желанията и 

целите, които си поставяме. Не се колебаем и искаме всичко, веднага, 

тук и сега. Не защото нямаме притеснения или имаме гаранции, че 

исканията ни ще се изпълнят или че сме взели правилното решение, а 

защото сме водени от мотива максимално бързо да постигнем 

определената цел. 
 

С течение на годините трупаме все повече задръжки и 

притеснения, заобикаляме се със социални условности. Това е 

неизбежно поради необходимостта от съобразяване с мнението на 

другите, с търсене и намиране на варианти за безболезнено отстояване 

на собствените позиции, с търсене на одобрение и получаването му. 
 

Неизбежно е и поради това, че трупаме опит как нещата не се получават 

въпреки желанията, и че не винаги животът е честен. Без да се усетим, 

все повече се отдалечаваме от автентичните си стремежи и от самите 

себе си. Ограждаме се със стени, бариери, забулваме се със страхове и 

започваме да пренебрегваме себе си, за да се предпазим от провал, за да 

не си навличаме излишни тревоги, за да избегнем упреци и 

разочарования, за да не ни боли. Събират се цял куп причини, 

неосъзнати и с много мощен потенциал, които на практика започват да 

управляват поведението ни. 
 

Освен за обективно важните решения – къде да работим или 

живеем – ставаме колебливи и нерешителни и за значително по-

маловажни и често смешни неща – например, какво кисело мляко да 

изберем. Пренасищането с продукти, информация, услуги и 

възможности ни обърква, защото разполагаме с все повече данни, които 

можем да обработим, а решенията са много далеч от модела добро-лошо 
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– по средата е пълно с хиляди възможни варианти, които очакват от нас 

да ги обмислим. Необходимо ли е всъщност това? Въпреки 

глобализацията и мобилността, хората не стават по-решителни, по- 
 

смели или еднопосочни, когато им предстои избор. Даже напротив, с 

увеличаване на възможностите изборите се затрудняват. Например, 

опитваме се да вземем съвсем обикновено решение – къде да поканим 

приятели за рождения си ден. Имаме наум десетина места, които ни 

харесват. Започваме да ги премисляме от най-различни ъгли – цена, 

кухня, местоположение, възможност за паркиране, дали атмосферата ще 

се хареса на всички, каква е музиката и още подобни въпроси. Много 

по-лесно би било, ако имаше само две заведения, тогава изборът щеше 

да е мигновен. Алтернативите постепенно се отразяват на целия процес 

на обработване на информацията и вземане на решение. Към тях се 

добавят и всички запечатани в съзнанието и подсъзнанието неуспехи, 

провали, опитът на други хора, близки и приятели, на които сме били 

свидетели, собствените ни страхове. Без да си даваме сметка, в един 

момент можем да се уловим, че влизаме в магазина да си купим бански 
 

с ясната идея, че искаме да бъдем атрактивни и горе-долу поне си 

даваме сметка кое ни отива. Въпреки това се колебаем няколко часа, 
 

разглеждаме всички възможни варианти и накрая излизаме с празни 

ръце. Все едно решението и изборът са толкова съдбоносни, че не смеем 

да ги направим. 
 

На практика ежедневието постепенно ни е оформило такива – не 

нерешителни, а усложняващи. На теория всеки знае какво иска – да бъде 

щастлив или да има червено кабрио. Въпросът е доколко се осмелява да 

внесе промени и да предприеме действия в желаната посока. Как може 

да получи мнимите гаранции и сигурност, че е на 
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правилния път. Обмислянето и вземането на решение с разума е 

задължително, стига да не измества съвсем емоционалния ни свят и да 

не пренебрегва и задушава напълно импулсивността ни. В противен 

случай ни отдалечава от самите нас. Има редица дребни неща, които 

можем да използваме, за да се поглезим и да повишим вътрешното си 

усещане за възприемана и овладяна сигурност. Импулсивното купуване 

на любим сладолед, сядането на кафе за пет минути, въпреки че бързаме 

нанякъде, само за да погледаме и да изключим за малко напук на 

проблемите – имат силен ефект. Такива действия не могат да доведат до 

риск. Подсъзнателно те са мощни, защото се възприемат като вътрешно 

усещане, че от нас зависи дали удовлетворяваме желанията си – 

чувството, че контролираме и управляваме живота си. Целенасочено 

влизаме в магазин, за да си купим бутилка мляко с идеята да грабнем 

кутията, която ни привлича от пръв поглед, без да мислим – подобни 

безобидни малки неща от ежедневието допринасят за поддържане на 

вътрешната хармония и баланс и помагат на човек да не попада в капана 

на безкрайното премисляне и колебание. Вземането на решения по този 

начин става много по-лесно. 
 

Евентуалната смяна на работата при запазен вътрешен баланс няма 

да се изразява единствено в измеренията заплата-стабилност на фирмата 

и възможности за развитие. Тя ще включва и вътрешното ни усещане 

къде бихме се чувствали по-добре. Така или иначе, няма как да 

попълним обективно индикатора за перспективите на компанията в 

условията на непрекъснати бурни промени. Колебанията и 

притесненията ни обаче ще са по-малко, тъй като в някакъв аспект 

отчитат факта, че ще се чувстваме добре и удовлетворени, въпреки 

несигурността. 
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Способност за развитие – за или против 
 

Първата ми мисъл е „Как против развитието“? За мен развитието 

носи само положителен смисъл и конотация. 
 

Развитието е процес, който продължава през целия живот. На 

различните възрастови етапи се променят целите, ценностите, 

заниманията и интересите, които носят удовлетворение. Едни си отиват, 

за да отворят място на нови, по-интригуващи и по-предизвикателни. 

Развитието представлява непрекъсната конфронтация между новото и 

старото, непрекъснато търсене, непрекъсната промяна, но тя винаги 

води донякъде. 
 

Е, какво тогава можем да кажем за периодите на застой, когато 

човек сякаш изпада в ступор, няма желание за нищо? Това не означава 

спиране, нито боксуване, това е предизвикателство – да спрем за 

момент, докато си изясним целите и ресурсите, които водят напред. В 

отделни случаи застоят може да приеме нездравословни измерения и да 

се превърне в проблем. Така става при вътрешно бягство и затваряне на 

вратите от себе си към света и от света към себе си. Ако човек се 

чувства слаб, непълноценен, без сили и вяра, наистина няма как да 

продължава напред. Затова е важно да поддържаме здравословно и 

реалистично отношение към нещата. Животът е низ от спадове и 

възходи, но всеки успех, както и всеки неуспех, ни учи на нещо, дава ни 

ценни уроци. 
 

Откъде започва развитието? Какви са неговите измерения? Какво 

наричаме развитие? Трудно може да се отговори еднозначно на тези 

въпроси. Сигурно е, че развитието започва от момента на раждане и 

продължава до края на живота. Развитието не може да се измерва с 

еднозначни категории. Ако определяме товара на един камион, нещата 
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са ясни – 1 тон, 10 тона. А при развитието? Там нещата са строго 

индивидуални. Един малък успех – даже и да продадеш десет хляба 

повече от вчера – също е развитие. Всяка нова емоция, всяко ново 

познанство, всеки нов опит ни обогатяват. 
 

Представителите на хуманистичната психология изхождат от 

позицията, че основният стремеж на човек е да се развива. 
 

Според Ейбрахъм Маслоу потребността от себеактуализация е 

най-висшата форма на развитие и стремеж. Карл Густав Юнг говори за 

готовност за трансценденция като краен етап на процеса на 

индивидуация. Алфред Адлер също поддържа възгледа за 

положителното развитие на човека. И според хуманистичната (Маслоу), 

и според аналитичната (Юнг), и според индивидуалната психология 

(Адлер), негативното развитие се разглежда като резултат от 

фрустрирани потребности пред универсалната характеристика на 

човешката природа – творчеството. Клиентоцентрираната терапия на 

Карл Роджърс определя като най-дълбинна същност на човешката 

природа движението напред, развитието, себеосъществяването, а водещ 

принцип в човешкия живот е тенденцията към актуализация. 
 

Може би най-пълното описание на развитието през целия живот е 

представено в теорията за епигенетичното развитие на Ерик Ериксън. 

Според тази теория човешкият живот е разделен на осем фази, всяка 

една от които е свързана с разрешаването на конкретна възрастова 

задача. Епигенетичният принцип сочи, че успешното разрешаване на 

един етап е предпоставка за навлизането с достатъчно ресурси в 

следващия. Когато всяка фаза премине през периода на доминиране и 

намери своето разрешение, продължава да се развива, докато доминира 

следващата и участва по специфичен начин в интеграцията на целостта 
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на развитието. Изцяло поддържам очертаната от Ериксън перспектива 

на развитие. 
 

Какво става с развитието във възрастов план? Бебето има нужда да 

знае, че е обичано и че потребностите му ще бъдат посрещнати. То се 

нуждае от основно чувство за сигурност. Ако му бъде отнето това 

чувство, то навлиза в живота със страх и съмнения, а най-вече с липса 

на желание за активност в личното развитие. 
 

Детето се опитва да установи границите между себе си, своите 

желания и необходимостта да прави компромиси. Борят се двете 

полярности – да отстоява собствената си позиция или да следва волята 

на другите. Този възрастов етап е основен за научаването на модели и 

начини за себеизразяване. Детето получава знания и умения как да 

поставя целите си и да ги постига. С навлизането в училищна възраст 

пред него се разнообразяват възможностите да дава израз на 

собствените си умения и активно да се включва в различни дейности. 

По пътя на подражание и установяване на нови сфери за изява и на 

разнообразни взаимоотношения детето поема различни роли и се учи да 

ги изпълнява. 
 

Юношеската възраст е преломен етап в личностното развитие. От 

една страна, юношата подлага на съмнение всичко, което е приемал 

безрезервно в детството. От друга страна, той е изправен пред 

необходимостта да отговори на новите изисквания, отправени от 

обществото към него. Търсят се нови модели за идентификация, 

подражанието вече не е достатъчно. Юношата иска и трябва да изпитва 

всичко сам, тук и сега. На този възрастов етап се определят основните 

цели, ценности и ориентации. Изгражда се идентичността. Нещо 

особено важно за позицията, която отстоявам е, че идентичността само 
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се изгражда за пръв път в юношеска възраст. Това не означава, че след 

това самоопределянето и търсенето на нови алтернативи автоматично 

престава. Напротив, самоопределеността се постига непрекъснато, 

променяйки сферите и ресурсите, които използва, за да кара човек да се 

чувства пълноценно вграден и интегриран в социума. 
 

В ранна зрелост човек е отдаден основно на кариерното си 

развитие и установяването на наистина близки интимни отношения. 
 

Интимността се разглежда в психосоциален план и включва всички 

значими за индивида връзки. След етапа на себеутвърждаване човек в 

по-късна зрялост поставя като приоритет не само личната изява, а и 

даването на другите. Ако е изграден достатъчно автономен и силен Аз, 

той е способен да дава и да изпитва удовлетвореност от даването, а не 

само да търси лична изгода. 
 

Последният етап от живота е свързан с преосмисляне на 

постигнатото и рекапитулация на пропуснатото. Смисълът и целта е на 

тази фаза човек да изпита удовлетвореност от себе си и да остане с 

чувството, че животът му е бил съдържателен, а не пропилян. 
 

Може ли развитието да бъде негативно? Всяка възможност, всяка 

алтернатива предполага отворен край. Задачата може да бъде завършена 

успешно или човек може да избере погрешен начин за разрешаването й 
 

и резултатът да бъде лош. Какво става с развитието тогава? Развиването 

на зависимо поведение е отрицателно явление, развитието на 

антисоциално поведение също. Развитието на негативно поведение или 

тенденция могат ли да се разглеждат като развитие? 
 

Негативната възможност пред развитието е единствено липсата на 

развитие; на стагнацията, която нито носи удовлетвореност, нито 

позволява да настъпи положителна промяна. 
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Развитието не е равномерен процес. Не може всеки ден човек да 

отбелязва някакъв невероятен прогрес. Видимите резултати са плод на 

дълго вътрешно наслояване и натрупване на готовност и ресурси. Как в 

един момент човек изведнъж бива осенен от мисълта, че иска да 

промени професията си, дома си, живота си? Това е отговор на 

усещанията, мислите, опита, които несъзнавано е трупал. Какво става с 

книгите, които четем и имената на авторите и заглавията, които 

забравяме? Дължи се на селективността на вътрешния ни свят. Ние 

извличаме най-важното за нашия личен живот от чутото, от видяното, 

от прочетеното, от преживяното. Този опит става част от самите нас, 

кара ни да подлагаме реалността на съмнение, кара ни да търсим нови 

отговори, кара ни да поставяме нови въпроси. А това означава развитие. 
 

Ние се променяме всеки ден. Всяка информация, която 

получаваме, оставя следа и ни допълва с нещо ново. 
 

Развитието на човешката личност е иманентно заложено и може да 

бъде спряно единствено, ако ние самите пожелаем да направим такъв 

избор. Но този избор не води до нищо положително. Развитието 

означава търсене и намиране на нови възможности, а те дават шанс за 

себеизразяване и себеразкриване по нов начин. Носи ни 

удовлетвореност, усещане за субективна значимост, а оттук и за щастие. 
 

Щастието и удовлетвореността от своя живот са тясно свързани с 

чувството за идентичност и цялостност. 
 

Идентичността означава стабилни, но и достатъчно гъвкави 

самоопределения и поставени жизнени цели. 
 

Животът се променя, с него трябва да се променяме и развиваме и 

ние, за да бъдем и да останем вътре в изборите, които ни дават 

възможност за активно участие и ни карат да се чувстваме пълноценни. 
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Мъжът и жената през трите възрасти 
 

Какво показва анализът на житейското развитие на мъжа и жената 

през трите възрасти? Отчитаните психологически различия между двата 

пола са в рамките на възгледа, че въпреки психологическия пол, във 

всеки човек са зададени и представени мъжкото и женското начало. 
 

Митът на Аристофан за хората, обречени цял живот да търсят 

своята половинка след като са били насилствено разделени, описва 

стремежа към хармонизиране и намиране на тази цялост, която е 

общовалидна човешка характеристика. 
 

Юнг говори за Анимата и Анимуса, жената в мъжа и мъжът в 

жената. Според него, двойката се привлича поради сходствата и 

различията между мъжкото и женското и начало в партньорите. 
 

Доминиращата нагласа в обществото е за възприемането на двата 

пола по-скоро като диференцирани и принадлежащи към различни 

категории, отколкото като носители на общочовешки качества и 

ценности. 
 

Социалната нагласа предполага жената да бъде възприемана като 

пасивна и даваща, а мъжът като активен и агресивен. Този атитюд е 

представен на религиозна основа в азиатската религия. Според 

китайските възгледи целият свят е разделен на мъжко и женско начало. 

Ян е мъжкият принцип – символизира движението, силата, огъня, 

светлината и творческата мощ на небето, а Ин е женският принцип – 

покоят, водата, тъмнината, земята. 
 

Без оглед на националните и културални особености, всяко 

общество задава специфични норми на поведение и очаквания към 

ролите, изпълнявани от мъжа и жената. 
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Не само физическите различия са основа за психологическите 

разлики, основна заслуга има самото обществото. 
 

Още от раждането им бебетата ги обличат в цвета, който 

„отговаря” на пола им. 
 

Към децата и юношите се проявяват различни изисквания според 

това към кой от двата пола принадлежат. 
 

Социумът очаква да отговорим на представата му за представител 

на собствения пол. Нещо повече, наказва ни с неписани правила, ако не 

спазим уговорката. 
 

В психологически смисъл половата роля по-скоро се 

интериоризира и интернализира, отколкото унаследява. 
 

Всяко изследване в психологията на практика отчита влиянието на 

пола. Освен фактора възраст полът е най-експлоатираната променлива, 

която се отчита при обработка на всевъзможни данни по статистически 

начин. Така се изтъкват редица неподозирани полови различия, някои от 

които не са общовалидни, а зависят и от спецификата на извадката, и от 

социално-културния контекст, в който е правено съответното 

изследване. С това ни най-малко не целим да обезценяваме или 

подлагаме на съмнение заключенията на авторите, които очертават 

особеностите в психичното функциониране на мъжете и жените. 
 

Като цяло, психологическите теории се конструират около 

различните възрастови етапи. Половите различия се декларират между 

другото и в малко случаи се говори за начина на психическо израстване 

на всеки от половете. Емпиричните данни се генерират в хода на 

изследователската работа, насочена към изучаване на различни 

параметри. Различията между мъжа и жената се очертават пост фактум, 

а обясненията се търсят ад хок. 
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Ако разделим жизнения цикъл на три условни етапа: 
 

1) детство и юношество; 
 

2) зрелост; и 
 

3) старост, 
 

можем да обърнем внимание къде и какви са основните полови 

различия. 
 

На първия етап от живота различията са безспорни, доминирани и 

обусловени до голяма степен от по-бързото физическо и интелектуално 

развитие на момичетата. 
 

Появяват се различия в степента на училищна успеваемост, както 
 

и при измерване по различни критерии. В по-ранните класове на 

образование момичетата изпреварват по успех своите връстници от 

мъжки пол, след което разликата постепенно се стопява. 
 

Очертават се някои характерни особености. Момичетата се 

справят по-добре с вербалната памет и разказвателните предмети, 
 

докато момчетата се ориентират към логическите операции и 

технически ориентираните предмети. 
 

Още от детска възраст се проявява и по-изразената способност на 

момичетата да отдават значение и да запомнят повече социално значими 

стимули, като имена и лица на хора, в сравнение с връстниците си от 

мъжки пол. 
 

Отговаряйки на очакванията на значимите други, още в детската 

градина, а по-късно в училище и с приятели, момичетата избират по-

кротки занимания, в които основни са общуването и социалния контакт, 

докато момчетата предпочитат физическата ангажираност и търсят нови 

стимули в средата. 
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Темите за рисуване, залегнали в едно психологическо изследване, 

разкриват, че момчетата са провокирани от изобразяване на предмети и 

машини, докато момичетата отдават значение на рисуването на къща, 

хора, природа. 
 

В психоаналитичната теория на Фройд се отбелязва еднозначно 

развитие в началния етап за двата пола. Оралната и аналната фаза 

протичат еднакво при момчетата и момичетата. 
 

Различия се появяват на фалическата фаза, която определя целия 

по-нататъшен психичен живот. Анатомичната разлика между половете 

придобива централно значение. 
 

Център за гордост при малкото момче става неговия полов орган, 

който същевременно предизвиква завист при момичето. 
 

Ериксън отбелязва различия в начина на самоопределяне и 

постигане на идентичността при двата пола. Неговото заключение е, че 

момчетата определят идентичността си чрез идеологически ценности и 

професия, докато жените поставят в центъра на своето лично 

самоопределяне взаимоотношенията със значимите други. За Ериксън 

жената не може да се самоопредели, докато не намери референтен мъж. 
 

Какви са половите различия в зрелостта? Може да се каже, че това 
 

е периодът, в който половата роля диктува най-забележими различия в 

начина на поведение и на личностна изява при мъжете и жените. 
 

Основното различие на този етап е във все още доминиращите 

стереотипи жената да се грижи за дома, а мъжът да бъде глава на 

семейството. Основен проблем при този стереотип са наложените 

бариери пред постигането на истинска интимност. 
 

От мъжа се очаква да бъде силен, това вдига летвата пред него и го 

кара да се стреми непрекъснато към материално осезаеми постижения. 
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Допуска се жената да бъде слаба. Така се поощрява склонността й 

да отдава значение на взаимоотношенията и връзките с околните. 
 

Може ли да се говори чак за различия в ценностната система на 

мъжете и жените? Може би е по-правилно да говорим за еднакви 

категории ценности, защото те са общочовешки, но в някои отношения 

са зададени по различен начин и с различен приоритет при двата пола. 
 

Едно от половите различия се изразява в начина на мислене и 

разрешаване на проблемна ситуация. Мъжът е ориентиран към търсене 

на решение и действие. Жената е склонна да анализира и търси сред 

различните формулировки, което се обяснява с по-високата степен на 

емоционалност. 
 

Редица изследвания доказват, че при емоциите не съществуват 

отчетливи полови различия. И двата пола като цяло изживяват равен 

брой негативни и позитивни афекти. 
 

Разликата е в това, че афектите се преживяват с по-голяма 

интензивност и по-малка продължителност при мъжете, а при жените с 

по-малка интензивност и по-голяма продължителност. Влияние отново 

оказва обществото, което приема свободното изразяване на емоции при 

жените и забранява тази екстра на мъжете като знак за слабост. 
 

Експресивността на емоциите намира израз и в заключението, че в 

тежки житейски ситуации жените са по-депресивни, а мъжете по-

склонни да се отдадат на пиянство. 
 

При сравнителния анализ на суицидите отново се търси 

пасивността срещу активността, експресивната срещу инструменталната 

роля на жената и мъжа. Статистиката потвърждава, че жените наистина 

избират пасивни начини за самоубийство – отравяне, скачане от високо, 
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докато мъжете действат целенасочено – практикуват обесване, 

огнестрелни и хладни оръжия. 
 

В третата възраст нещата са по-скоро общи, отколкото полово 

зададени. Какво става с полярността „мислене“ срещу „чувстване“ от 

младостта? 
 

На този възрастов етап и мъжът, и жената са успели да се докажат 

доколкото могат. 
 

Социалната изключеност след пенсионирането оказва еднакво 

въздействие. И двата пола преосмислят постигнатото и пропуснатото. 
 

Ако все още съществуват и се наблюдават различия, те са такива, 

каквито всеки е донесъл от зрелостта си. На този етап няма нещо, което 

да провокира разминаване. 
 

Психичните различия между двата пола и на трите възрастови 

етапа се задават чрез полово-ролевите очаквания и послания на 

родителите и обществото. 
 

След това всеки човек остава в плен на необходимите социални 

условности, които трябва да спазва. 
 

В заключение, може да бъде формулирана и общата позиция – 

различията между мъжа и жената са по-скоро изкуствени. 
 

Ако биха били извадени от социума, физическите различия биха 

генерирали много по-малко поведенчески различия и те биха се 

отнасяли само до директната сила и издръжливост при двата пола. 
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Подходящият момент 
 

С напредването на годините все по-малко си позволяваме да бъдем 

спонтанни, да изразяваме открито желанията си, да не сме подвластни 

на социалните условности. С течение на времето ставаме все по- 
 

рамкирани и затворени. Личният ни опит и това, на което ставаме 

свидетели в ежедневието, ни карат да бъдем предпазливи и да се 

защитаваме. Да не показваме чувствата си, за да не изглеждаме слаби и 

уязвими. Да се стремим да се застраховаме и да предвидим развитието 

на събитията. 
 

Опитът – всичко, което ни се е случило, което сме прочели, видели 

във филмите или хората около себе си – разбива идеалистичната детска 

представа, че светът е благонамерен и стават чудеса. Хората проявяват 

склонност с оглед себезащитната си позиция, да отчитат и регистрират 

негативните развръзки с идеята да бъдат подготвени и да се предпазват 

от нараняване. 
 

При установяването на взаимоотношения – например, нова връзка 
 

– първата мисъл е „Как изглеждам? Дали не се разкривам прекалено? Да 

не би да давам повече, отколкото трябва?“. Задържаме в себе си голяма 

част от преживяванията, не споделяме страховете си, не даваме израз и 

на желанията си с мисълта, че по този начин се запазваме и няма да 

бъдем наранени. Когато ни предстои да вземем решение, започваме да 

обмисляме различни ситуации и се опитваме да предвидим събитията. 
 

Представяме си негативни сценарии, как бихме реагирали, как бихме се 

почувствали тогава. Целта е да сме подготвени, да структурираме 

ситуацията по определен начин, да изградим план за действие и да 

засилим усещането си, че имаме контрол. Създаваме мним контрол над 

средата и над себе си. Той най-често се проявява в случаите, когато 
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искаме промяна или имаме възможност да направим такава и 

единствено от нас зависи да вземем решението – например, да сменим 

работата си, или мястото на живеене, или партньора си. От едната 

страна на везните са емоциите и импулсите, които викат „Искам, 

искам”. С доста по-голямо тегло от другата страна на везната са всички 

„Трябва да помисля ... Трябва да изчакам ... Може би не е подходящият 

момент ... Не съм готов”. 
 

Чакаме момента, в който да се почувстваме „готови”. Такъв 

момент, за съжаление, няма. Не можем да бъдем готови преди да сме 

започнали, поне с малки стъпчици, да променяме посоката на живота си. 

Може да останем безкрайно дълго време в позицията на мислене и 

събиране на смелост. Колкото повече мислим и се опитваме да 

предвиждаме, толкова повече негативни възможности ни хрумват и 

подсилват страховете ни. Колкото по-несигурни се чувстваме, толкова 

по-склонни сме да изберем да запазим живота си такъв, какъвто го 

познаваме и сме свикнали – не защото е удовлетворителен, а защото е 

познат и определен. 
 

Подходящият момент, в който се чувстваме готови, не идва не 

само по тази причина. Отлагането започва да намалява чара на желаната 

алтернатива и още повече препятства настъпването на очаквания 

перфектен момент. С подкрепата на близък човек вероятността да се 

престрашим е по-голяма. Това обаче в никакъв случай не е достатъчно. 

Когато става въпрос за вземане на решения, по-безболезненият начин е 

рационализирането. За да бъдем безпристрастни, би било добре да 

забравим за чувствата, да обмислим възможните решения като 

страничен наблюдател, да влезем в ролята на експерт, който дава съвет 

на непознат. 
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При мисловните модели доброто старо правило с писането винаги 

има положителен ефект. Добре би било да напишем на един лист всички 

„За” и „Против” съответното решение, да включим максимален брой 

доводи и в двете колони – всичко, което ни идва наум. Добре би било, 

също така, да допълваме списъка в продължение на дни или седмица, 

ако се налага. Например, в списъка може да се съдържа рубриката 

„Смяна на работата“, в която да отбележим от „Доходите са по-високи” 

до „Смятам, че ще се чувствам на по-престижно място, харесва ми 

оформлението в асансьора”. Колкото и странни да са мислите, щом са 

ни хрумнали, те имат своето място. След като изготвим списъка, е добре 

за няколко дни просто да го прибрем настрана, все едно, че няма нито 

въпроси за решаване, нито необходимост от промяна. 
 

Следващата стъпка е препрочитането на списъка. Без мислене, 

нека този път възприемането да е на емоционално ниво. След като чисто 

рационално с разума си вече сме преценили коя възможност е по-добра, 

следва да проверим как бихме се чувствали. Докато четем, може да се 

пренесем и визуално да си представим двете възможности, вече 

реализирани след един месец или след една година. В кой от двата 

случая бихме се чувствали по-добре? Докато четем, си представяме 

предимствата и недостатъците, които ни карат да се чувстваме по-

комфортно. 
 

И двете стъпки – осмислянето и чувстването – са важни при 

вземането на решение. Важни са не изчакването на момент, в който 

решението да дойде отгоре, а проявата на достатъчно активност и 

готовност за реален контрол на живота си. 
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Да се върнем в седми клас 
 

Нормално ли е да се върнем в седми клас? Когато става дума за 

емоции, независимо от социалния опит и възраст, професия или други 

личностни особености, човек реагира първично и спонтанно по 

обичайния импулсивен модел, характерен за детските и 

тийнейджърските години. В много случаи хората се опитват упражнят 

контрол над чувствата си, да не се поддават на тръпката и емоциите. 

Страхуват се как ще изглеждат отстрани, да не бъдат смешни. 
 

В междуличностните отношения, особено в интимната сфера, 

много рядко може да се случи хората да бъдат истински, себе си, без 

притеснения и едновременно с това вълните и вибрациите им да 

съвпаднат. В повечето случаи всеки е със собствените си предразсъдъци 
 

и комплекси. Доминиран от страха от отхвърляне, човек е склонен да 

потисне импулсите си, да превъзмогне себе си и желанията си, да 

забрави да бъде спонтанен. В хода на дните ставаме все по-неуверени в 

себе си, мислим за многото финансови дупки, които трябва да 

запълним, за нещата, от които се лишаваме, за бъдещето, от което се 

плашим, за страха да започнем нещо ново, да не би да се провалим и 

очакванията ни да не се реализират. 
 

Смачкват ни тъжните лица на хората, с които се разминаваме по 

улицата, потискат ни оплакванията на близките и приятелите, боли ни 

от тъгата в очите на любим човек. Всичко това, допълнено със 

собствените ни страхове и неувереност, усилва усещането, че светът не 

само не е благонамерен, а напротив, отвсякъде дебнат опасности и 

разочарования. 
 

Факторите от ежедневния материален свят проникват и във 

взаимоотношенията ни с другите. Ако се е понижила самооценката ни, 
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сме особено чувствителни да не срещнем бариери и да не бъдем 

отхвърлени. Много често предпочитаме да не показваме интерес към 

някого, за да не се окаже едностранен и да не бъдем пренебрегнати. За 

да си спестим евентуална болка, сме готови да се въздържим от това да 

се впуснем в нещо ново, да се отдадем на импулсите си, да бъдем себе 

си. Обаче когато ни обземат чувствата, се случва нещо много красиво. 

Получава се, защото емоциите и подсъзнателната импулсивност, 

усещанията и сетивността, вземат връх и стават по-силни, с по-висок 

енергиен заряд от съзнанието, обременено от хилядите малки и големи 

проблеми в живота. Тогава мисленето отстъпва пред чувстването. 

Доближаваме се до красотата и спонтанността на вътрешния си свят. 

Отваряме се за другия, не се страхуваме, а сме окрилени. Изпълва ни 

магията на вярата в хармонията, бъдещето, взаимността. Негативните 

емоции остават скрити, те просто нямат ресурса да вземат надмощие 

над позитивните. 
 

Наскоро симптомите на любовта станаха основание Световната 

здравна организация да я класифицира като болест, може би 

продължение на гръцката „лудус”. Звучи нелепо, защото именно 

спонтанността, свързана с усещането за любов, помага човек да се 

почувства истински жив и да се наслади пълноценно на всеки миг около 

себе си, да избяга поне за известно време, от мрачните мисли и 

очакването за нещо лошо. Това е и причината за познатата фраза „За 

любовта няма възраст”. 
 

Хората се държат по еднакъв начин, връщат се някъде в 

тийнейджърските си години, за да се усетят отново свободни и 

неограничени от нищо, защото имат енергията и силата да бъдат себе си 
 

и да живеят за момента. Защото вярват, че заслужават това и са се 
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оставили да се потопят в цялата магия. Чисто биохимичните промени, 

които настъпват в организма, допринасят за поддържане на усещането, 

продължават да зареждат резервоара на вярата, че всичко е възможно. 
 

Разбира се, отстрани поведението изглежда различно от 

обичайното и странно за установените норми. Силните трепети няма как 

да останат незабелязани поради цялата еуфория, която човек излъчва. 

Става въпрос единствено за красивия вариант. 
 

В такива периоди всеки от нас на чисто физическо ниво се чувства 

зареден, изпълнен с енергия, работата спори повече, всичко става с 

лекота въпреки малко стесненото съзнание и приятно замаяно 

състояние. Склонен е на мили, детински жестове, отстъпки, 
 

закачливост, дава много повече от себе си и в останалите сфери от 

живота. 
 

В много отношения желанието за споделяне, планирането, 

фантазиите, малките игрички, се запазват непроменени и следват 

оформения модел на полово-ролевите игри, както е характерно и за 

тийнейджърите. Подобно преживяване се очаква да породи радост и в 

околните, ако са благонамерени, а не упрек или опит за овладяване и 

контрол на ситуацията. А миговете на отрезвяване, когато всеки от нас 

си задава въпроса дали не изглежда смешен отстрани, по-добре да ги 

пропусне. Не си струва лишаването от цялата красота и богатство на 

емоцията. 
 

Максимум след няколко месеца интензивността и дълбочината на 

емоциите отслабват и всеки се връща към обичайния установен ритъм. 
 

Какво става с чувствата? В идеалния вариант те се трансформират 
 

в нещо по-уравновесено и трайно. Ако пък изчезнат, поне остава 

насладата от преживяното. 
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ТЕХНИКИ ЗА ПРОМЯНА 
 
 
 
 
 
 
 

 

Въртя се и пея 
 

Щастливо разпервам ръце 
 

Въртя се и пея 
 

Навсякъде виждам слънца 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

114 



Щастливи въпреки средата 

 

Къде съм 
 

Животът е едновременно и прост, и сложен. Прост е на теория, 

сложен е за живеене и изпълнение. 
 

Изучавам идентичността в продължение на 15 години, през които 

за себе си изведох няколко основни момента. 
 

Когато говорим за идентичността, говорим за цялостното си 

развитие. В този смисъл всичко е екзистенциално. Докосва някаква 

частица от целия ни живот. В основата лежи несигурността, която 

провокира тревожност. 
 

Не обичам рамки. Всъщност всеки е в подобно амбивалентно 

положение – опитва се да избяга от рамките, за да намери себе си, а 

същевременно търси такива, за да изпита сигурност. 
 

Магията на идентичността – бягаме и желаем – ни невротизира. 

Търсим индивидуалността си в бягство от външните рамки, а 

същевременно се стремим да се намерим в общото, универсалното, 
 

Ако следваме епигенетичния принцип, всеки възрастов период 

има доминанта в целите – откриване на себе си, грижа за другите и т.н. 

Тези въпроси или кризи се развиват паралелно през целия живот на 

човек и имат своето значение. В крайна сметка, всичко се отнася до 

нашата обща идентичност. 
 

Избирам идентичността като шапка. Тя включва всичко, а не 

различни роли или идентичности, които ни правят шизофренни. 
 

Идентичността е интеграция на нашите роли, цели, ценности, 

стремежи. 
 

Тя се променя и верифицира всеки ден, даже по няколко пъти на 

ден. Съставните й части във всеки миг са в различна степен на търсене, 
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адаптиране, отстояване. Връзките между тях са на противоборство или 

подкрепление, което определя свързаните с това емоции. 
 

Да прегърнеш несигурността, да й подадеш ръка и да вървите 

заедно напред, изисква смелост и преодоляване в известна степен на 

базалните страхове. 
 

Бягството, страхът от свободата, звучи ефимистично. Използвам 

истинската дума, която отразява смисъла му в екзистенциалната терапия 
 

– страх от поемане на отговорност. 
 

Кое или по-точно кой, чии очаквания го пораждат, пред кого и от 

какво се страхуваме от провал, или, още по-лошо, от евентуален успех? 

Когато намерим отговора, сме по-склонни да се приемем. Не се боим да 

попитаме или да признаем, че имаме въпроси, защото тогава не се 

страхуваме от себе си и сме се освободили от ирационалния натиск да 

бъдем силни. 
 

Силата е в липсата на страх от промяната, във вървенето напред. 

Силата не е в следването на старите избори, прикриването на чувствата 

или обективните измерения. Силата е жажда и енергия за промяна. 
 

Зрялата идентичност е гъвкава, не е статична. Тя се изразява в 

приемането на себе си и на света като динамични и плаващи пясъци. 
 

Човек, който търси, все пак има мъничка искрица съмнение в 

правотата си. Именно търсенето открива нови хоризонти. Цялата 

литература е насочена в помощ на човека, който търси промяна и е 

готов за нея. 
 

Затварянето на енергията й пречи да циркулира свободно на 

всичките три нива в психиката. Това води до специфични блокажи, 

които резултират в соматични изражения и болки в гърба. Болката е 
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сигнал. Тялото показва, че нещо не му е наред, не му е комфортно и се 

обръща навътре в търсене на първопричината. 
 

И нещо особено важно – болката означава, че хармония няма, 

колкото и на съзнателно ниво човек да се опитва да се убеждава, че е 

взел правилното решение. 
 

Всяка крайност си има причина. Не може една крайност, едно 

ограничение или отхвърляне, да бъде правилно решение за поддържане 

на вътрешния баланс. 
 

Вътрешната хармония е много фина и непрекъснато трябва да се 

регулира. В един момент всеки приема, че трябва да търси, да се 

адаптира, да експериментира, за да поддържа баланса си. Все едно имам 

везна с две блюда в равновесие. На едното има ябълки, на другото 

домати. Всичко е чудесно, слънцето грее. Да, но след ден-два доматите 

завяхват, олекват и везната се наклонява на една страна. Трябва ли да 

продължаваме да се заблуждаваме, че блюдата са равни, защото доскоро 

са били така или е по-добре да изхвърлим доматите? 
 

Именно в това е красотата на цялото съществуване – непрекъснато 

да търсим, да се радваме, да се наслаждаваме, да се освободим и да 

оставим тялото да ни води, да отключим вътрешния глас. 
 

Хубаво е да чувстваме, да се радваме, да усещаме живота със 

сетивата си. За да преживеем вътрешно нещата, обикновено трябва 

външно да се допираме до тях. 
 

Техниките са много и са положителни, ако човек е готов за тях. 
 

Ефективни са и си струва да се пробват. 
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Страх от живота 
 

Вече сме свикнали да живеем със страха от отговорите на 

въпросите, които не намираме, със страха от това какво ще ни се случи 

утре, със страха дали ще запазим или намерим работа, със страха какво 

ще стане с нас и с близките ни, особено с децата. 
 

Страхът дебне навсякъде около нас, породен от цялата ситуация на 

несигурност, липса на норми, ценности и стабилност. Получаваме 

послания за катастрофи, природни бедствия, ненаказани убийства, 

финансови злоупотреби. Всеки ден на улицата виждаме мрачни, 

обезверени лица. Дори да се опитаме да избегнем медиите и да ползваме 

единствено електронната мрежа, хейтърската позиция отново 
 

е навсякъде. Усещането е, че всичко е ако не черно, поне достатъчно 

сиво, за да няма място за спонтанност и усмивки. 
 

Разбира се, всеки иска да се чувства по-весел. Общо взето, когато 

се съберат двама или повече души на едно място, първото нещо е да се 

оплачат колко са зле. Целият негативизъм около нас постепенно навлиза 

и в нас самите и ни затиска под похлупака на очакването за лоши 

новини, неприятности и проблеми. 
 

Споделянето и оплакването може би донякъде помагат, но не са 

достатъчни. Вътрешната реакция е различна – понякога търсим 

директна компенсация и замяна, но в повечето случаи се отпускаме, 
 

ставаме пасивни и бездушни. 
 

Социалните експерименти с реакциите на хората спрямо различни 

събития демонстрират голяма степен на разпространила се апатия. 

Хората подминават безучастно случаи на нападение, насилие или 

неправомерно поведение на обществено място, защото са заети със 

собствените си проблеми. По същия начин, нищо не е в състояние да ги 
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извади от рамката на „самоосъществяващото се пророчество”. Ако 

попаднат в ситуации, които се очаква да предизвикат усмивка – 

неочаквано поднесено цвете или прегръдка – се отдръпват с недоверие. 
 

Негативизмът диагнозата на съвременния българин ли е? Това ли е 

причината в международните изследвания българите да заемат челните 

места на неудовлетворени и нещатни от живота си хора? 
 

Този модел би бил доста директна реакция и отражение на 

заобикалящата ни среда и действителността, в която живеем. 
 

На практика, ако повдигнем булото, изниква една по-различна 

причина. Оказва се, че въпреки външните фактори, българинът съумява 

да намери вратички и начини, които да поддържат щастието му. 

Склонен е да проявява нежност, запазил е поне една ценност – 

семейството и грижата за децата. 
 

Основният проблем се оказва специфичният за нашенеца 

индивидуализъм – не в положителен смисъл на конкурентноспособност 
 

и себеразвитие, а в смисъл на пасивност и нежелание за активно 

включване, което би могло да промени нещо в обществен план. Ако аз 

съм добре, другите не ме интересуват. Класически пример е начинът, по 

който българите работят у нас и в чужда държава. Разбира се, не може 

да се генерализира и всички да бъдат подведени под общ знаменател. 
 

Пасивността, материалността и хедонизмът са болест на съвременните 

общества. Разликата е в това, че пасивността там, в чужбина, е до 

голяма степен провокирана от строгата рамка на задоволени 

потребности, на примките на всички кредити, които не оставят особено 

просторно поле за избор и полет. Хората в тези държави влизат в 

руслото на „трябва-не трябва“ още от училище и рядко си позволяват да 

се отдадат на мечтите си. У нас общата рамка и определеност са 
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разтегливи понятия. Образованието не е гаранция за нищо, превръща се 

в самоцел, а мотивацията е до голяма степен насочена навън. Приема се, 

че образованието и работата в чужбина дават много повече, без реално 

да е така, с изключение само на материалният фактор. 
 

Има ли лъч светлина на фона на тази минорна картина? Сещам се 

поне за няколко положителни неща. Успяваме въпреки всичко да бъдем 

сърдечни и спонтанни. Успяваме да се събираме, без да правим 

уговорка за това месец предварително за периода от 17 до 20 часа. 

Успяваме да бъдем естествени. Това може да бъде в основата на вярата, 

че нещата могат да се променят за по-добро стига да поемем 

отговорността да внесем мъничко изменение. Малка промяна в 

нагласата към света при всекиго може да промени много. 
 

Независимо от проблемите, от които се задъхваме, около нас има и 

положителни и красиви събития – тях понякога просто пропускаме, 

вглъбени в мислите си. А може по приятен начин да си помогнем да 

бъдем по-ведри, усмивките на лицата ни да предизвикат усмивки на 

лицата на другите. 
 

Може да станем част от една по-позитивна нагласа, която да даде 

достатъчно енергия и да създаде липсващия капацитет за положителна 

промяна. 
 

Начинът е много лесен. Не бива да подминаваме пъстроцветните 

неща около себе си. Ако видим нова витрина, нека да не се фиксираме 

само в цените, а да се зарадваме и че е красиво осветена. Да слезем от 

колата или от автобуса и да минем няколко спирки пеша, разглеждайки 

улицата. 
 

Да се усмихнем на някого, да се обадим на приятел, с когото не 

сме се чували отдавна и да му кажем, че ни липсва. 
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Динамиката, бързането, стресът, са причина да се отдалечаваме от 

себе си. Ставаме по-материално ориентирани и в крайна сметка това ни 

задържа все по-силно към неудовлетворителния материален свят, който 

ни заобикаля. За да се съхраним и да го променим по някакъв начин, ни 

е необходимо възстановяване на връзката със себе си. 
 

Можем да се отпуснем и да си помислим за какво бленуваме или 

какви са били мечтите ни преди да се смачкат, какво ни радва и прави 

щастливи. Да кажем на близките си, че ги обичаме и сме до тях каквото 

и да се случва. Можем да изненадаме с жест хората, на които държим и 

да се порадваме заедно на късчето синьо небе, а това не струва пари. 

Може би читателят, стигнал до тук в книгата, ще си помисли: „Що за 

безсмислици при всички проблеми, струпани на главата ми”. Всъщност 

малките неща и доставената ни от тях наслада имат много голямо 

значение. Именно те създават усещането, че живеем „тук и сега”. Те са 

онова, което можем да контролираме. Те са единственото сигурно нещо 
 

в цялата несигурност на живота. Те ни дават необходимия заряд и сила 

да си позволим да мечтаем, да постигаме целите си и да не се 

отчайваме. 
 

Ако се втренчваме само в проблемите, ако компенсираме като 

бягаме в мечти, ако си поставяме свръхцели или ако просто се отпуснем 
 
в отчаянието си, животът наистина се превръща само в съществуване и 

губи багрите си. 
 

Всеки ден по една усмивка и малко внимание към дребните неща 

могат да се превърнат в тухличките, с които да се изгради един свят, по- 
 

благонамерен и за нас, и за другите. 
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Бариери пред действието 
 

Всеки има мечти и иска да направи живота си по-хубав и по-

вълнуващ. Смътно знае от какво не е удовлетворен или какво желае да 

промени. Обикновено тези въпроси остават в сферата на очакването. 

Очакваме да ни се случи нещо отвън. Очакваме предложение за работа. 

Очакваме печалба от тотото. Очакваме принца на белия кон. Така 

безспорно е много по-удобно. Една пасивна позиция дава възможност 

външната среда да бъде обвинена, че нищо не върви както трябва. Или 

очакваме външната среда да ни поднесе наготово това, което желаем и 

към което се стремим, без да сме го заслужили или постигнали сами. 

Безспорно, тази е най-разпространената нагласа. 
 

Каква е причината хората да не знаят какво искат и да отричат, 

или пък да знаят какво искат и да не предприемат нищо? 
 

Една възможна причина е, че самите ние не признаваме пред себе 

си, че искаме нещо различно. Оставяме се на течението и инерцията на 

ежедневието, за да не се налага да признаем, че самите ние сме 

отговорни за това, което имаме, особено ако сме недоволни от някоя 

сфера от живота си. Правим го, за да не ни се налага да признаем, че 

самите ние сме допуснали грешки, че сме се оставили да изпаднем в 

подобно незавидно положение. Това е механизмът на отричане на 

действителността и бягство от отговорите на въпроси, които не смеем 

да си зададем. 
 

Друга възможна причина е, че не сме напълно убедени какво 

точно искаме. Това е плод на още по-дълбоки защитни механизми на 

бягство от реалността и избягване на отговорност. Не се чувстваме 

съвсем добре, но какво толкова да го мислим – виновни са 

обстоятелствата около нас. Винаги може да се намери някаква 
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маловажна външна причина, на която да се прехвърли вината за липсата 

на достатъчно позитивизъм. Приемаме, че обстоятелствата и животът не 

са благосклонни и се изживяваме в ролята на жертва. 
 

Какво става в редките случаи, когато човек събере достатъчно 

смелост да си признае, че не се чувства разбран, че не е на мястото си 

или че е неудовлетворен. Сам по себе си процесът отнема много сили и 

енергия, въпреки че на практика е свързан с пълна пасивност. 

Емоционалното приемане и подреждането на вътрешния свят са 

изтощителни и отнемат психически ресурси. Разбира се, не може да има 

промяна, ако няма ясно определена цел или желание. След като е 

извървян пътят до определянето им, отново остават двата класически 

възможни варианта – пасивна позиция и очакване съдбата да промени 

ситуацията в по-желана посока или поемане на нещата в свои ръце. 
 

Осъзнаването на собствената роля и отговорност за това, което ни 

се случва в живота, е следващ етап и изпълнява функцията на 

необходимото съединително звено между определяне на желаната 

посока за развитие и готовността за предприемане на действия. 
 

За да може да се получи положителна промяна, остава най-

важният етап – действието. Имаме си определено желание, което се е 

превърнало в цел, защото сме осъзнали и приели, че можем да си 

помогнем сами то да стане реалност. Убедени сме какво искаме и 

наистина знаем, че ще се почувстваме по-добре. Винаги ли обаче 

действаме? В много случаи бариерите и проблемите, които стават 

причина за бездействие, са различните вътрешни страхове – страхът от 

провал, страхът от несигурност, страхът от поемане на отговорност – 

защото, ако положим усилия и сбъркаме, ще ни се наложи да си го 

признаем, съвсем неосъзнаваният страх – не заслужаваме това, което 
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искаме и не сме достатъчно стойностни, за да бъдем наистина щастливи. 

Всички тези страхове до голяма степен са неосъзнати. Единствено 

страхът от провал смътно се прокрадва като по-изчистен и по-познат. 

Колкото и неприемливо да звучат на пръв поглед, и останалите страхове 

са силно разпространени, особено в случаите при проблеми със 

самооценката, когато хората живеят с неточна представа за самите себе 

си. Те декларират явно и са искрено убедени, че се стремят да бъдат 

добре и че го заслужават. Вътре в себе си обаче нямат капацитета и 

вярата за това. Досега те са живели с мисълта, че не са като другите, че 

не се справят и няма как да получат висока оценка, да бъдат приети и 

потупани по рамото. Склонни са да се откажат поради страха от успех и 

поради факта, че не са уверени в себе си. 
 

Неизвестността и свързаният с нея страх са най-масови. 

Неизвестното винаги плаши. Струва ли си да се развали едно 

неудовлетворително положение, ако няма гаранции, че ще бъде 

заменено с по-добро? Да влагаме ли усилия, ако има вероятност те да не 

се увенчаят с успех? Няма ли да се разочароваме още повече, ако и сега, 
 

и после се окаже, че не сме достатъчно удовлетворени и щастливи? 

Няма възможност страховете да бъдат заличени или приспани, а 
 

не е и нужно. Не е необходимо и да насилваме нещата. Ако в даден 

момент сме осъзнали какво искаме, но изпитваме силен страх или 

нямаме достатъчно сили, можем да отложим изпълнението, за да не се 

пренапрягаме и стресираме допълнително. 
 

Ако не направим нищо, можем да сме сигурни, че 

неудовлетвореността ще продължава да се трупа. И да прерасне в гняв, 

който в един момент се насочва към самите нас и може да има 

разрушителни последствия. 
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Ужас от изпити 
 

Явяването на изпит предизвиква известна доза стрес у всекиго и 

обикновено тя е висока. Колкото и добре да сме подготвени, 

изживяваме ефекта на повишения адреналин. Страхуваме се какво ще се 

случи, как ще се представим, какво отражение ще има резултатът. 

Изпитната система до голяма степен не е съобразена с ежедневния и 

ритъм, особено когато става въпрос за приемни или заключителни 

изпити, които се приемат като определящи насоката на живота ни. 
 

Притеснението е свързано принципно с всички видове изпити, а не 

само с решаващите. Различните поколения са се притеснявали по 

различни причини от изпитите. Не се е променило само усещането за 

съдбовност – сега или никога. Представянето, което ще доведе до 

отваряне или затваряне на някои врати за в бъдеще, напрежението и 

вменяваната необходимост от полагане на специални усилия, вземането 

на допълнителни уроци, напрежението, долавяно у околните – всичко 

това допринася за чувство на несигурност и страх пред вратата на 

изпитната стая. 
 

Няма как да променим системата спрямо желанията си. Можем да 

променим нагласата си, така че да не приемаме един изпит като 

определящ цялата ни съдба. Не съществува начин за пълно 

преодоляване на притеснението. Добрата новина е, че не е и 

необходимо. Малка доза стрес не води до провал и дори може да има 

мобилизиращ ефект. 
 

Има две линии, които могат да бъдат полезни. Едната е насочена 

към цялостната нагласа и възприемане на изпитите. Втората 

представлява краткосрочният мигновен ефект на някои техники. 
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Комбинацията от двете линии може да ни помогне максимално да се 

освободим от излишния негативизъм и страх. 
 

Създаването на нагласа е продължителен процес. В идеалния 

вариант е необходимо съдействието и на близките ни хора. Нагласата е 

всеки един изпит, от самото начало, да се приема като етап и част от 

ежедневието, изпитите да не се делят на по-важни и текущи. В общ план 

те са еднакви – има обективни критерии за оценяване, определен начин 

на формулиране на въпросите, самите въпроси са свързани с конкретен 

материал. В тази рамка съществуват безброй вариации – темите са 

оформени като тестове с отворени или затворени въпроси, отворено 

изложение и други. На помощ идва нагласата, че всичко се отнася до 

материал, който познаваме, че начинът, по който ни питат, няма 

значение, ако се концентрираме върху същността – какво точно ни 

питат и как да отговорим. При тестовата система, например, 

стандартният трик е следният: ако не сме сигурни за определен въпрос 

да не спираме там, защото ще се предизвика обезкуражаване и ступор. 

Трябва да продължим нататък, а чак накрая да се върнем там, където не 

сме сигурни. И ако се колебаем, да послушаме вътрешния си глас и да 

посочим интуитивно избрания отговор. В съзнанието ни се трупа 

огромно количество информация. Паметта не винаги е услужлива и не 

ни поднася на мига нужното ни знание. Така наречената интуиция в 

случая се изразява в усещането кой отговор е правилен на базата на 

това, което сме съхранили в главата си, но в момента не можем да 

пресъздадем точно. 
 

Няма изпит, който да ни затваря врати. Даже и да не се представим 

според желаното, това не е край. Съществуват редица възможности за 

ново явяване и търсене на алтернативи. Не става въпрос за 
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самоуспокояване, а за реалните шансове, с които може би не сме били 

запознати или които не сме предвидили, стараейки се да дадем най-

доброто от себе си по време на изпита. Успокоително действие имат 

репетициите и даването на отговор на един и същи въпрос, формулиран 

по различен начин. Това помага за усвояване на техники за 

разпознаване на подвеждащи затворени въпроси при тестове. Помага и 

за самостоятелно развиване на определена теза. 
 

Техниките за мигновено действие са индивидуални. Сред 

универсално действащите са някои упражнения за дишане и отпускане, 

лично значим предмет или образ. Това е принципът на връзка между 

тялото и съзнанието. Изпитната ситуация е неопределена и непозната и 

създава страх. Изберете си любим спомен – на място или ситуация, в 

които сте се чувствали спокойно, сигурно и сте били отпуснати. 

Припомнете си усещането. Оставете го да се разлее по цялото тяло. Ако 

имате снимка от този момент, тя може да ви послужи като котва. 

Запазете максимално силно усещането за ситуацията. Правете 

упражнението често, за да не избледнява образа. При стрес и 

напрежение затворете за секунди очи и се пренесете в спомена, 

изживейте го отново. В този момент тялото се отпуска, мозъкът 

получава сигнали, че всичко е наред и че не съществува заплаха. По 

този начин действа и личният талисман. Неговото значение е, че също е 

нещо познато – предмет, който можем да видим и докоснем, познат ни е 
 

и внася усещане за контрол и определеност в ситуация, в която не се 

чувстваме достатъчно сигурни. 
 

Нагласата, че изпитът е просто момент, но не е край на мечтите ни 

ако се провалим, и техниките за действие на място могат да ни спестят 

много от стресовото преживяване. 
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Мениджмънт на свободното време 
 

Развитието на услугите и запълването на ниши следва тенденциите 

в търсенето на потребителите. Духът на предприемчивост до голяма 

степен се базира на маркетинга и установените липси в предлагането. 

Каква е причината днес да има програма по „Мениджмънт на 

свободното време“? 
 

Съвременните условия на живот предопределят няколко 

тенденции, които могат да опишат битието на хората. Високи нива на 

стрес, свързани с финансови проблеми и повишени изисквания към 

личното развитие в тясната професионална област, учене през целия 

живот, повишаване на квалификацията, търсене на възможност за 

себедоказване – това кара хората да вдигат летвата по отношение на 

себе си и ги прави по-несигурни и ги кара да се възприемат като 

поставени в среда, която не им дава възможност за избор, а основно 

изисква от тях. Тази среда същевременно действа и на друго базисно 

ниво – самата тя е прекалено несигурна. Моделът и тенденциите в 

професионалното развитие поставят наемане на проектна база вместо 

линейна йерархична линия на израстване в рамките на една 

организация. Все по-често професионалният път следва хоризонтално 

развитие – събиране на опит и ангажиране на различни места – пред 

вертикалния модел на израстване – дългогодишен опит и перспективи в 

рамките само на една организация. 
 

Факторите несигурност и стрес отнемат все повече от времето, 

карат ни да се чувстваме изморени и изтощени. Често единствената ни 

мисъл е как да се приберем след тежкия ден, без дори да имаме желание 

да се отдадем на забавления. Заставаме пред телевизора или компютъра 
 

в търсене на малко неангажираща почивка. Усещането за умора убива 
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желанието за планиране и за заемане с дейности, които изискват както 

физическа енергия, така и вътрешна мотивация за забавление. 

Намаляват срещите с приятели, посветени на общи занимания – спорт, 

пътувания. Обикновено срещите се свеждат до известно време, 

прекарано на маса или в разговори. Не само ежедневието следва тази 

все по-засилено присъстваща рамка сред работещите, независимо от 

възрастта им. Времето, необходимо за планиране на отпуските, както и 

общото състояние на умора, са причина и отпуските да се организират 

основно по стандартен начин – търсене и предварителни резервации, 

диктувани до голяма степен от чисто материални съображения. В един 

момент еднообразието увеличава не само скуката, но води и до апатия и 

се отразява на вътрешната мотивация за търсене. Развиващата се 

консуматорска нагласа също дава своя ефект. Хората са свикнали да 

получават готови решения и търсят такива оферти, които максимално 

им спестяват време и търсене. 
 

Същевременно на фона на умората, скуката и апатията както и на 

предлаганите безброй възможности за намиране на развлечения и 

купуването на забавления никой не остава безразличен към интересно 

предложение, организирано от начало докрай, на което остава само 

консумацията му. 
 

Именно тук се очертава необходимостта от предоставяне на 

услуги, свързани с управление на свободното време. Желанието за 

ползване или отхвърляне на подобно предложение са определени от 

повече от вътрешната нагласа и светоусещане, а не толкова от възрастта 

или пола. 
 

На единия полюс са хората, които обичат да контролират сами 

нещата, включително свободното си време. В противен случай не биха 
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се чувствали удовлетворени, защото не би бил техният избор. 

Свободното време е единствената ни възможност да се доближим 

максимално до представата да бъдем себе си и да правим това, което ни 

харесва или към което се стремим в момента. Съвсем логично е да не 

допуснем мисълта, че някой може да прецени по-добре от самите нас 

какво би ни допаднало. На другият полюс са хората, които смятат, че 

влагат достатъчно ресурси в ежедневието и нямат нищо против да 

останат пасивни по отношение на свободното си време. Те са готови да 

се включат в нещо ново и интересно, но не биха се мобилизирали да 

търсят сами подобни възможности и да проявят креативност. Чувстват 

се добре да преглеждат и да се запознават с различни предложения, 

между които да направят своя избор. И в двата случая креативността и 

самостоятелността не са толкова основни, колкото цялостната 

ориентация към ежедневието. 
 

Хората, които предпочитат сами да си измислят забавления, биха 

могли да почерпят идеи от различните видове туризъм, 

систематизирани в предлаганите услуги или в различните каталози, в 

които се изброяват възможности за забавление. Останалите могат да се 

възползват наготово. 
 

Важно и еднозначно и за двата типа потребители е, че свободното 

време е от основно значение за начина, по който се чувстваме. Ако го 

разглеждаме единствено като възможност за почивка, в един момент ще 

започнат да ни липсват стимули, новост, тръпка. Не е възможно, нито 

пък е уместно да се стремим да уплътним всяка минута. 
 

Трябва просто да не забравяме да се погрижим за себе си и да си 

създаваме приятни моменти, които да повишат тонуса ни –сами или с 

чужда помощ е само обект на избор и предпочитание. 
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Лично пространство 
 

Въпросът, свързан с личното пространство, има дълбок 

атавистичен смисъл. До голяма степен личното пространство е свързано 
 

с борбата за територия и отстояване на собствените позиции. В 

съвременен контекст личната територия се изразява в непреминаване на 

социално определените условни граници на зоната на интимното 

пространство. Когато хората са бизнес партньори или са във формални 

отношения, дистанцията е поне един метър. Всяко навлизане в личното 

пространство на другия се приема първоначално с неприязън. От друга 

страна, след като допуснем някого в личното си пространство, значи сме 

го приели и го чувстваме достатъчно близък и своеобразно сме се 

отворили към него. Друга област, свързана с личното пространство, е 

чисто физическото измерение на място, което ползваме само ние. 
 

Размерът на помещението не е от основно значение. Важно е да имаме 

усещането за собствено кътче, където можем да се усамотим, да знаем, 

че е лично наше. Съвременният начин на живот, офис-разположението 

от тип „Опън спейс“, твърде населените места, които посещаваме, 

ежедневно ни поставят в ситуации и обстановка, в които сме лишени от 

усещането за необходимата ни самота, самота в смисъл на свобода. Това 
 

е в противоречие с тенденцията хората да се чувстват самотни и може 

би е една от причините много хора да избират да живеят сами като 

компенсация. 
 

По-интересен е въпросът за усещането за самота и връзката с 

личното пространство. Самотността е свързана с третия аспект на 

личното пространство – това, което е вътре в самите нас. Самотни сме, 
 

когато няма с какво да запълним личното си пространство, когато се 

страхуваме да останем сами със себе си и собствените си мисли или 
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когато сме постигнали достатъчна степен на себепознание, знаем какво 

искаме, но няма с кого да го споделим. Описаните по-горе възможни 

варианти представляват отделни форми на неовладяно лично 

пространство, изразено като усещане за самота. 
 

Изборът на човек да живее сам може да се дължи на лошо 

стечение на обстоятелствата. Ако изборът се разпростре прекалено 

дълго в годините, вече е сигнал за ориентация към търсене в неправилна 

посока. Поведението може да е продиктувано от страх от провал, страх 

от обвързване или страх от установяване на трайни отношения. 
 

Яростното отстояване на някаква лична територия или 

пространство може да се приеме за недостатъчно използване на 

даденостите. Става въпрос за преминаване на границата – например, за 

недопускане на друг, независимо кой, в собствената стая. Ако става 

дума за тийнейджър, това е в рамките на задължителното, странно е ако 

нагласата остане и в зряла възраст и тогава би била сигнал, че процесът 

на търсене на себе си и на собствените си граници не е завършил. 
 

Безспорно най-интересният случай е при хората, които са семейни, 

работещи, разполагат с физическо лично пространство, но се чувстват 

самотни, особено ако живеят с подобно усещане с години. В случая 

наблюдаваме неправилно оползотворяване на вътрешното лично 

пространство. 
 

Най-често разпространеният случай е на нежеланието човек да 

остане сам, за да не чуе собствените си мисли, да не даде простор на 

усещането, че не е доволен от живота си или че не е щастлив. Смътно 

усеща, че иска и даже копнее за промяна, която няма сили да направи. 

Затова предпочита да избягва всякакви евентуални подобни ситуации и 
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търси възможност да бъде непрекъснато с някого, а това е своеобразен 

начин на бягство от себе си. 
 

Друг разпространен модел е позицията „Никой не ме разбира”. 

Много трудно е човек да срещне хора със сходни разбирания, интереси 
 

и светоусещане и най-вече партньор. А дори в тези случаи не е 

възможно някой да ни приема и разбира напълно. Не е реално да имаме 

подобни очаквания. Ако изпитваме пълна неудовлетвореност и се 

чувстваме съвсем неразбрани, може би е по-добре да потърсим 

причината в самите себе си. Готови ли сме да се разкрием достатъчно? 
 

Какво правим, за да бъдем разбрани и приети от другите? Склонни ли 

сме да допуснем нови хора в живота си? 
 

Колкото и абсурдно да звучи на пръв поглед, има много хора, 

които се страхуват да бъдат щастливи. Страхът от неуспех и 

нереализирани желания е съвсем логичен. Страхът да намерим 

търсеното също може да бъде силен, особено поради опасенията да не 

би срещнем тази част от себе си, която предпочитаме да държим в 

сянка. Това е страхът да се изправим пред себе си и да бъдем себе си. 

Ако не се приемаме с всичките си черни и бели нюанси и имаме 

неправилна оценка и изисквания към себе си, трудно бихме понесли 

създаването на истинска интимност. Ако самите ние нямаме съвсем 

ясен отговор на въпроса „Кой съм аз?”, сме склонни да избягваме 

пълното единение и с интимен партньор, и с приятели поради страха, че 

ще изгубим крехката си идентичност, че ще потънем и ще се обезличим. 
 

За да се чувства в хармония със себе си, човек трябва да има 

достатъчно запълнено лично пространство и да разполага с достатъчно 

физическо външно лично пространство, където да може да се уединява, 

да намира и да поддържа вътрешния си баланс. 
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Колко сме мотивирани 
 

Много често се говори за мотивацията и ползите от нея, особено в 

професионален план. Какво всъщност представлява мотивацията и защо 

ни е необходима? Знаем, че можем да свършим задачите си с желание 

или с досада, с чувство за лекота или с изчерпване докрай. Всяка задача 

може да бъде многократно отлагана, но в крайна сметка следва да се 

изпълни. Защо да не си помогнем сами и да превърнем дествието в нещо 

приятно? 
 

Именно тук е ролята на мотивацията. Тя най-общо може да се 

раздели на външна и вътрешна. Външните мотиви са ясни – пари, 

престиж, покриване на нужди. Те са мотиватор, но в основната си част 

са по-скоро необходимост, неизбежност, нещо, с което се примиряваме 
 

и просто си поставяме като цел, за да осмислим труда си. Именно 

поради тази причина всяка външна мотивация е ефективна, но по-скоро 

е добре да я сложим в графата „Цели“ – цели, за които трябва да 

изградим план за действие и да поставим срокове за изпълнение. 
 

Това, което може да ни бъде от полза, е вътрешната мотивация. В 

идеалния си вариант тя е изчистена от конкретните прагматични и 

материални неща на заобикалящия ни свят и е свързана с всички 

добавени или допълнителни ползи, които получаваме при постигане на 

ежедневните, краткосрочните, средносрочните и дългосрочните си цели. 

Вътрешната мотивация е свързана с усещането за удовлетвореност, с 

хъса към живота, с радостта от полаганите усилия. 
 

Тя ни зарежда с енергия да преодоляваме трудностите, да вървим 

напред. Дава ни посока и заряд да се стремим към желаното светло 

бъдеще. Никой не се ражда мотивиран. Самомотивирането е умение, 

което се изгражда през годините и изисква известни усилия. Нещо 
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повече, изисква постоянство и подхранване, за да работи в наша полза. 

Инвестицията обаче си струва. В крайна сметка, именно високата 

мотивация ни кара да се чувстваме живи, способни, можещи и 

заслужаващи. Как можем да се самомотивираме? В най-общи линии, 

като следваме две основни посоки – на по-широк и глобален поглед към 

нещата и на позитивно мислене. По-широкият поглед към нещата 

означава да се ориентираме към вътрешните си ползи. Да си дадем 

сметка кои са нещата, които ни карат да се чувстваме удовлетворени и 

щастливи. Защо упражняваме конкретната професия – само заради 

парите или по-скоро заради това, което можем да си купим с тях? 

Всъщност хората обичат нещата, които парите им осигуряват – платени 

сметки, пътувания, нови придобивки. Това може да ни накара да се 

замислим в по-широка перспектива и наистина да се ориентираме към 

себе си. Реалната мотивация за „Искам нова кола“, например, е заради 

усещанията и местата, където можем да я ползваме, а не да се 

сравняваме със съседа или просто да бъдем забелязани. По същия начин 

можем да се опитаме да визуализираме нещо желано. След като си 

представим себе си заедно с придобивката, нека да си отговорим на 

въпросите „Как се чувствам, по-щастлив ли съм? Това подобрява ли 

връзките ми с близките? По-здрав ли съм?“. Принципът важи за всяко 

едно желание, упражнявана дейност, поставена цел. Истинската 

мотивация означава да погледнем отвъд конкретните материални 

измерения и да се водим от ползите, които очакваме да получим в личен 

план. Ако ползите се изчерпват само до желан предмет, много скоро ще 

престанем да бъдем доволни и успешни. 
 

В тази връзка стои и важният въпрос за определянето на личните 

цели. Без цели няма посока. Затова е необходимо да определим и 
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формулираме ясни, постижими и достатъчно добри за самите нас цели. 

Нека да си направим три отделни списъка с краткосрочни, 

средносрочни и дългосрочни цели. След това срещу всяка цел да си 

запишем датата, на която очакваме да я изпълним, защото цел без дата 

не е цел. След това до всяка цел да опишем с по едно изречение защо се 

стремим към нея. Според специалистите по мотивация, ако не можем с 

няколко думи да опишем причината да имаме такава цел, по-добре да я 

премахнем от листата. Трите списъка е добре да съдържат еднакви по 

брой цели. След това се прави план за изпълнение на всяка от целите. 

Поемете вътрешната отговорност и действайте със съзнанието, че 

постигането на целта зависи от вас, защото никой не ви е длъжен и 

подарени изпълнени цели няма. Не отлагайте, пристъпете към 

реализацията на плана. 
 

Другият много важен момент е този на позитивното мислене. 

Мотивираният човек е ентусиазиран, последователен, енергичен, 

решителен. Поведението му се подкрепя от положителната представа за 

себе си, от преформулирането на всички свои негативни черти по два 

възможни начина. Единият начин е да декларираме всички свои 

слабости в минало време. Другият начин е за всеки свой недостатък да 

добавим нещо, което може да го елиминира – или положително 

качество, или какво ще направим, за да го преодолеем. С малко 

упражнения човек може да се научи и да подхожда с добронамерени 

очаквания към всеки един ден, да се зарежда позитивно за това, което го 

му предстои. Няма ситуация без проблеми. От нас зависи дали ще ги 

приемем като непреодолима стена или ще ги анализираме, за да 

преценим как да ги преодолеем. Ако очакваме добро развитие, такова 

има. Ако обаче очакваме провал, е гарантирано, че ще се случи. 
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Кошмари 
 

Хората от хилядолетия се опитват да разтълкуват тайните 

послания, кодирани в сънищата. Според медицинските изследвания, 

всеки човек сънува всяка нощ. Сънищата са кратки, до половин час, а 

често се случва да се събудим весели или в тежко настроение, сякаш 

още сме подвластни на съня. Един от постулатите в психоанализата е, 

че ако човек не си спомня какво е сънувал, значи сънят е свършил 

своята работа и е изпълнил целта си. Ако пък си го спомняме, значи 

подсъзнанието още не е успяло да подреди изживяваните проблеми в 

своя схема. Сънят е в царството на подсъзнанието, където доминират 

абсолютно различни принципи. Тревогите придобиват лица, знаци и 

действия, които трудно могат да бъдат разтълкувани. Най-изчистени са 

детските сънища. Обикновено децата сънуват, пресъздавайки 

преживяното през деня или което ги очаква утре, в директна форма. С 

възрастта и социалните условности арсеналът на сънищата се обогатява 

и те стават все по-заплетени и отвлечени от реалния ни живот. 
 

Всеки се чуди откъде се появяват кошмарите, имат ли някаква 

причина, дали са някакъв знак. За знак можем да говорим, ако е наличен 

трайно повтарящ се еднакъв мотив, с други думи ако сънуваме няколко 

пъти едно и също неприятно преживяване. То е сигнал, изпращан от 

подсъзнанието, и ако бъде правилно разтълкуван, може да ни даде 

важна информация. Тълкуването на сънища изисква доста усилия, за да 

бъде градивно. Терапевтът трябва да разполага с информация за 

обстановката, в която живее човек, дали му е студено или топло по 

време на сън, как се е развил животът му, какви са слабите му страни и 

страхове. Един пример е на повтарящ се сън на млада жена, която 

непрекъснато бяга и я преследват. Въпреки че конкретните фигури са 
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различни, в кошмарите си тя се лута из запустели къщи, опитва се да се 

отскубне, но не може и накрая се събужда ужасена. В случая става 

въпрос за проблем с властна майка, от чийто образ жената още не е 

успяла да се освободи. Къщата е символ на семейството. Бягството се 

тълкува като желание за промяна. Гоненето насън в много случаи е 

признак на борбата вътре в човека – знаеш, че трябва да промениш 

нещо, но просто не събираш сили за това. Самото чувство на тягостност 
 

и напрежение отразява противоречивите импулси – „Трябва”, който 

идва на съзнателно ниво, и „Не мога, нямам сили”, който пък е 

подсъзнателен. 
 

Кошмарите се появяват в трудни ситуации. Те могат да изразяват 

вътрешна потребност от промяна, за която човек не се чувства готов. 
 

Може да са признак на несигурност. Такъв е сънят, който всеки е 

сънувал – пропадане в бездънна пропаст. 
 

Тълкуването на сънищата е трудно, трябва да бъде изпълнено 

внимателно и е предназначено за конкретния човек. Въпреки това има и 

някои общи правила, които всеки може да интерпретира – дали в съня 

си човек е активен или пасивен – гони или го преследват, дали успява 

или накрая се проваля. Общите правила показват степента на готовност 

за промяна, къде трябва да се насочат повече усилия. Ако в съня си сме 

гонени, вероятно това е сигнал, че е необходимо да проявяваме повече 

активност в себеизразяването си. Ако пък сме прекалено груби насън, 

това може би е сигнал, че трябва да успокоим топката. 
 

За да сме сигурни в тълкуването, трябва да се абстрахираме и от 

всичко, изживяно предишния ден – филми, книги и други неща извън 

нас. 
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Време за отдих 
 

Лекарите казват, че, когато изпитаме жажда, организмът ни вече се 

е дехидратирал. Можем да приложим същия принцип и по отношение 

на психическата умора и стреса. Когато почувстваме, че нямаме сили, 

организмът сигнализира, че вече е на предела си. Знаем как след 

прекарана безсънна нощ на следващия ден сетивата ни са много 

изострени към светлина, звуци, думи. Аналогично на необходимостта да 

не забравяме да пием течности и без да сме жадни, е необходимо 

съзнателно да си отделяме време за почивка. 
 

Обикновено хората са склонни да пренасят проблемите и 

неразрешените въпроси за по-нататък. Искаме да направим и това, и 

следващото, а задачите никога не свършват. За разлика от физическата 

умора, психическото напрежение и стресът не се забелязват и нямат 

осезаема форма. Те дават своите прояви на много по-късен етап, когато 

последствията вече са тежки. 
 

През последните години много се говори за начина, по който 

психическото състояние влияе на физическото. Стресът и хроничният 

стрес в частност могат да доведат до редица здравословни проблеми. 

Първият се изразява в отслабване на имунната система, а оттам – на 

податливост на вирусни инфекции. Липсата на усещане за енергия и 

липсата на усещане за себе си са психическите изражения на 

преумората. Обикновено хората реагират спонтанно с репликата 

„Толкова съм изморен/а/, че единственото ми желание е да си легна и да 

не правя нищо“. Постепенно малките ежедневни удоволствия потъват и 

се изместват от задачите на ежедневието. 
 

Защо всъщност почивката е толкова важна? В много държави има 

на пръв поглед парадоксални закони – например, в Австрия, независимо 
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дали става въпрос за частен или личен бизнес, неделните дни са 

отредени за отмора. 
 

Достатъчно ли е физически да не сме на работното място, за да се 

отърсим от задачите? Смяната на мястото, разходката, пътуването, имат 

за цел да ранообразят средата и да променят информацията, която 

получаваме. Провеждането на един неангажиращ разговор, 

посещението на места, даже те да не блестят с нещо особено интересно 
 

– всяка промяна се възприема като постъпване на нова информация, 
 

която ангажира съзнанието и така помага да се промени съдържанието и 

насочеността на мисловния поток. 
 

Важен и един друг момент – да успеем психически да се настроим 

да си почиваме. За да успеем да се освободим от собствените мисли, че 

по-добре е да свършим с належащото, на помощ идва безспорното 

твърдение, че за да бъдем по-ефективни и продуктивни и да ни спори 

работата, е добре да сме се заредили с нови сили. Всеки е забелязал как 
 

в края на претоварен ден изпълнява по-бавно и с повече усилия същите 

задачи, които са му отнемали по-малко ресурси сутринта, когато е имал 

повече енергия. 
 

Следващата стъпка се състои в настройването, че задачи изникват 

непрекъснато, а няма как да бъдат решени изцяло и едва след тях да 

дойде подходящият момент за отмора. 
 

Почивката е тогава, когато сами си позволим да й се насладим. 

Добре е тя да бъде с достатъчна продължителност, но даже и малкото 

прекъсване за половин час също оказва положителен ефект. 
 

Една позната техника на визуализация изисква в края на деня на 

излизане от работното място да погледнем за няколко секунди 

затворената врата и да оставим въображаемо зад нея всички 
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неизпълнени задачи, с които ще се заемем чак на следващата сутрин. 

Визуализирането на затварянето на задачите помага на подсъзнанието 

да се откъсне от товара на неизпълненото и да го отложи във времето. 
 

Друга полезна техника е използването на стандартния работен 

тефтер. Все се случва да не сме довършили някоя от точките за деня. 

Тогава задраскването на задачата и преписването й за следващия или за 

по-следващия ден също помага на психическо ниво да не се товарим с 

мисълта, че не сме били успешни, защото визуално и мислено 

преместваме задачата за следващ период. Това не е бягство от 

отговорност или извинение пред себе си, а пренареждане на графика 

съобразно ресурсите, с които разполагаме в момента. При добро 

стечение на обстоятелствата и ако сме особено ефективни, може да 

направим и обратното – да изпълним задача от някой следващ ден 

предсрочно. За целта обаче е необходимо да имаме и свободни ресурси. 
 

Всеки ден човек може да си отделя поне 15 минути за отдих и 

лично време за разтоварване. Няма значение с какво се уплътнява 

личното време. Нормално е заниманията да са според желанията ни в 

конкретния момент. От значение е общата нагласа, че почивката и 

разпускането са не само приятни, но са и необходимост, и инвестиция в 

здравето и в работоспособността ни, че не са прищявка или проява на 

несериозно и безотговорно отношение. Ежедневно трябва да си даваме 

почивки. Не може общо претоварване месеци наред да се компенсира от 

една седмица отпуска. Енергията не се разпределя пропорционално и 

със задна дата. Надали има ситуация и ден, колкото и да е претоварен да 
 

е той, който да не дава възможност поне за половинчасова разходка или 

разговор за изчистване на натрупаното напрежение и доставяне на 

малко радост. 
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Талисман 
 

Обикновено талисманите се свързват със суеверия. В много случаи 

те имат за цел предпазване от болести, осигуряване на късмет, сполука. 

Приложенията на талисманите са най-разнообразни, но те във всички 

случи запазват уникалното си индивидуално значение и вяра за 

притежателя им. 
 

Талисманът може да бъде във всякаква форма. Може да е 

„осветен” или „зареден” предмет, който се носи на врата. Талисман 

може да бъде и късметлийска дреха, пръстен – всеки един материален 

предмет от ежедневието, който притежателят му е избрал и е решил, че 

конкретно на него му носи късмет или го предпазва от беди в 

определена сфера или като цяло в живота. 
 

В повечето случаи талисманът присъства като неразделна част от 

ежедневието. В други случаи – както е с късметлийските дрехи или 

любимата чаша за кафе – се използва в по-широк смисъл, в по- 
 

индиректна връзка, като зареждане за деня или за конкретен повод, 

когато човек смята, че му е необходима малко външна помощ или сила. 
 

За да работи талисманът, важно е той да бъде личен и 

неприкосновен. Така се запазва в полза на предназначението си. 
 

Защо хората често се притесняват да си признаят за вярата в 

талисманите и може ли да има опасна или негативна форма на 

пристрастяване? За разлика от ритуалистичните действия, характерни за 

мании и фобийни състояния, талисманът трудно може да се превърне в 

опасност, да превземе мислите и да обсеби съзнанието на притежателя 

си. Единственият негатив може да открием, например, когато 

притежателят отива на интервю или изпит и установява, че е забравил 

талисмана си – вседствие на това настроението му се променя коренно и 
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се явява на съответното място притеснен и с готовност за провал. Какво 

обаче е вълшебното действие, когато човек не го е забравил вкъщи във 

важен момент? 
 

Талисманите не случайно от хилядолетия са част от човешката 

история. Най-плашещи и страшни за хората са неизвестността и 

неопределеността. Не знаем какво ни очаква преди да сме опознали 

ситуацията. Не знаем как ще протече утрешния ден. Не знаем как ще се 

справим на интервю за нова работа. Не знаем какво ще бъде 

финансовото ни състояние след месец. Не знаем как ще се развие 

връзката, на която държим и т.н. Заобиколени сме с много неизвестни и 

ситуации, които не можем да контролираме. Същевременно имаме 

определени цели и очаквания как бихме искали да протекат нещата, без 

да сме убедени напълно и във всички случаи, не разполагаме с всички 

ресурси. Тогава на помощ идва талисманът. Да вземем един 

елементарен пример – явяването на изпит. Учили сме, положили сме 

старания, но изпитваме притеснения. Искаме да се представим добре, но 

не знаем кое билетче ще изтеглим, не можем да контролираме 

протичането на изпита и развитието на нещата като цяло. Бихме искали 

още малко увереност, за да се почувстваме достатъчно сигурни и 

спокойни. В този случай обличането на късметлийска дреха или 

поставянето на талисман в чантата ни дава увереността, че нещата ще се 

получат добре. Какъв е механизмът на действие? Талисманът във 

всички случаи е някакъв предмет. Несигурността, която ни заобикаля, е 

безпредметна. Желанието ни за успех също е абстрактна и безпредметна 

категория. Предметът под формата на талисман е разковничето, нашето 

обещание за късмет. Помага ни да облечем конкретното си желание във 

визуална форма, в позната вещ, която можем да докоснем, да хванем, да 
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почувстваме. Това дава конкретна форма на желанието ни като го 

материализира и ни помага да избегнем неопределеността на 

предстоящото изпитание. 
 

Талисманът представлява връзката между опасенията, свързани с 

неизвестното, и материалното обещание за постигане на също така 

невидимите ни желания. Ползата е много директна и ясна в чисто 

психологически смисъл. Когато човек разполага с тази така необходима 

предметна подкрепа, съумява да освободи съзнанието си от тревогите и 

страха от провал. Усещането за силата и енергията, които дава 

талисманът, позволява човек да се представи добре, защото мислите му 

са освободени от притесненията и са насочени към постигане на целта. 

Човек вярва, че ще успее, има усещане за това и така нараства шансът 

му за победа. 
 

Значи ли, че хората, които не носят талисмани, са по-притеснени и 

неуспешни? Разбира се, че не. Всички хора са различни, някои са по-

толерантни към неопределеността, други изпитват силна потребност да 

контролират всичко около себе си. Няма еднозначен отговор и не може 

да се класифицира като положително или отрицателно използването на 

талисман. Всеки определя и решава сам за себе си какви външни 

ресурси от средата да използва, за да си помогне сам и да се чувства по-

сигурен и уверен в собствените си сили. 
 

В рамките на нормалното ползване носенето на талисман или 

приписването на вълшебни сили на някой предмет не представлява 

проблем дотолкова, доколкото не пречи на ежедневното поведение и не 
 
е доминанта. Носенето на талисман може да се разглежда като 

положителен, личен, индивидуален вариант за повишаване на 

собствената вяра в себе си и успешното реализиране на желанията. 
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Техники за бързо запомняне 
 

От много десетилетия се правят изследвания и се изпробват 

различни техники, които осигуряват възможност за бързо четене, бързо 

запомняне и възпроизвеждане на информацията. Запомнянето и 

възпроизвеждането са различни процеси и те се определят от 

индивидуалните особености, от значимостта, която човек придава на 

съответния материал, и от конкретната ситуация. Ако погледнем назад в 

историята, изкуството на запомняне произлиза още от епохата на 

Древна Гърция. Днес по-рядко се сещаме за това, разчитайки на 

мобилните технологии и помощта им във всеки момент. 
 

Хората се различават не само по паметовите си особености. 

Значение има и каналът, по който постъпва информацията, и начинът, 

по който човек предпочита да я възприема. Визуалният канал е най-

често срещаната форма на възприемане, а това предопределя и по-

широкото използване на визуални материали. 
 

Стимулирането и стимулите, които провокират асоциации, 

принципно предизвикват по-висок интерес. Някои от книгите дават 

упражнения за запомняне на числа, при които човек асоциира всяка 

цифра с животно или предмет. За да запомним маршрут, се предлага 

игра – да си представим къща с много стаи, всяка от тях със специфични 

ситуации, които ни направляват. Без да са с претенция за 

общовалидност, повечето материали по темата за паметта съветват да се 

упражняваме редовно, за да стимулираме дейността на мозъчните 

клетки. 
 

За да има успех и да бъдат резултатни опитите за подобряване на 

паметовите особености, е добре човек да познава своя предпочитан 

канал на информация, да е наясно коя от двете му хемисфери доминира 
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– лява или дясна и какъв тип памет има – фотографска, мануална, и т.н. 
 

Чрез специализираните функции в различни области се увеличава 

умственият капацитет на мозъка. Всяка хемисфера първоначално 

анализира получената в нея информация и след като я е обработила 

прехвърля информацията на другата половина на мозъка. По този начин 

се постига не само трайност и устойчивост на запомнянето, а и по-лесно 

възпроизвеждане на информацията, когато ни е необходима. Самата 

памет се подобрява, когато се активират различни процеси и части на 

мозъка. 
 

Характеристиките на лявото кълбо са: Съзнателно мислене, 

Логически анализ, Осмисляне на външния свят, Използване на езика, 

Методи, Правила. Дясното полукълбо се свързва с: Подсъзнателно 

мислене, Емоционални реакции, Осмисляне на вътрешния свят, 

Използване на интуицията, Креативност. 
 

Голяма част от техниките са разработени универсално със съвети 

да правим асоциации, да свързваме последователно нещата или 

напротив, да разбираме информацията на блокове, да свързваме 

информацията със своя любима мелодия или цвят. 
 

На практика техниките са насочени именно към поддържане и 

стимулиране на връзката между двете хемисфери – образното и 

логическото мислене. 
 

Ще използваме един не толкова популярен пример от 

когнитивната наука – упражнение за трениране на лявото полукълбо за 

хора с доминантна дясна хемисфера, т.е. да се развият уменията им да 

изказват и обличат в думи емоцията или образите, които искат да 

пресъздадат. По долу са дадени няколко упражнения. Целта е да се 

разбере и осмисли значението на думите в максимално кратък срок и да 
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се разменят местата им така, че да се получи логически смислено 

изречение. 
 

Пример: в изречението „Не всички обширни издания са търговски и 

разнородни“ след като се разменят местата на „обширни и „търговски”, 

ще получим смисленото изречение „Не всички търговски издания са 

обширни и разнородни“. 
 

Ето няколко упражнения: 
 

Упражнение 1: В долните примери изберете двете думи, които, след 

като бъдат разменени, правят изречението смислено. 
 

1. Образованието е степен, по който се създава висока начин на 

предубеждения. 
 

2. Цунамито започва като едва забележими изригвания дълбоко 

под водата, причинени от подводни земетресения или 

вулканични вълнички. 
 

3. Ефективният стил на водене на бизнес телефонни разговори 

може да се постигне чрез лично преразглеждане на практиките, 

които ние постоянно изработваме в с времето. 
 

4. Преди длъжност интервюиращият изгражда ясна картина за 

това, което търси от кандидата, който ще бъде интервюиран 
 

във връзка с изискванията за конкретна интервю. 
 

Упражнение 2: В долния пример изберете три думи, които могат да 

бъдат разместени, за да се получи смислено изречение. 
 

5. Днес познавачите пият виното, което харесват без значение 

дали така наречените сомелиери все още формират ценности 
 

старомодните. 
 

Упражнение 3: В долните примери изберете четири думи, които, след 

като им бъдат разменени местата, съставят разбираемо изречение: 
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6. Рано следобед обикновено се прави задачите за деня; 

назначените срещи късно сутрин правият план за деня по-

трудно изпълними. 
 

7. Библиотеките  разполагат  с  обширен  справочен  материал, 
 

който използват и даже ако не е налична информацията в 

техния индекс, те ще ви посъветват къде да го намерите. 
 

Упражнение 4: В долното изречение разместете местата на три думи 
 

8. Разстоянието по вода от високия хълм над езерото изглежда 

по-малко, отколкото е, както се случва, когато гледаме с очи 
 

водни площи. 
 

Упражнение 5: Сега разменете местата на четири думи 
 

9. Истински невероятно писане може да доведе до недостатъци, 

които да породят ужасното върхове. 
 

Упражнение 6: Сега разменете местата на шест думи: 
 

10. Разпространението на цяло поколение талантливи романисти 

в края на деветнадесет век води до появата на основното 
 

образование. 
 

Преди да видите отговорите, ако сте решили да подобрявате 

паметта си, не забравяйте една важна особеност – няма как да запомните 

нещо, ако то не е привлякло интереса ви. Изберете за начало това, което 

реално провокира интереса ви и ви е приятно. 
 

Отговори на упражненията: 
 

1. Образованието е начин, по който се създава висока степен на 

предубеждения. 
 

2. Цунамито започва като едва забележими вълнички дълбоко 

под водата, причинени от подводни земетресения или 

вулканични изригвания. 
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3. Ефективният стил на водене на бизнес телефонни разговори 

може да се постигне чрез постоянно преразглеждане на 

практиките, които ние лично изработваме с времето. 
 

4. Преди интервю интервюиращият изгражда ясна картина за 

това, което търси от кандидата, който ще бъде интервюиран 

във връзка с изискванията за конкретна длъжност. 
 

5. Днес хората пият виното, което харесват, без значение дали 

така наречените сомелиери още формират старомодните 

ценности. 
 

6. Рано сутрин обикновено се прави план за деня; назначените 

срещи късно следобед правят задачите за деня по-трудно 

изпълняеми. 
 

7. Библиотеките разполагат с обширен индекс, който използват 

и даже ако информацията не е налична в техния справочен 

материал, те ще ви посъветват къде да го намерите. 
 

8. От високия хълм над езерото разстоянието по вода изглежда 

по-малко, отколкото е, както се случва, когато гледаме с очи 

водни площи. 
 

9. Истински ужасното писане може да доведе до недостатъци, 

които да породят истински върхове. 
 

10. Разпространението на основното образование в края на 

деветнадесет век води до появата на цяло поколение 

талантливи романисти. 
 

Упражнявайте се всеки ден, по начина, който усещате най-близък 

до себе си. Книжарниците, а и е-мрежата, са пълни с множество 

занимателни техники. 
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Поддържане на самооценка 
 

Самооценката не се изгражда и поддържа от самосебе си. Тя 

винаги остава свързана с оценката, която получаваме от другите. Всеки 

от нас търси потвърждение за собствената си стойност, оглеждайки се в 

очите на другите и опитвайки се да разбере какво мислят за него. При 

някои самооценката е по-стабилна, при други варира в по-висока 

степен. В допълнение, за различните роли, които изпълняваме, 

поддържаме различна самооценка – в някои се чувстваме по-уверени в 

способностите си, отколкото в други. При всички положения, оценката 

на околните има значение. Тя може да подкрепя или да бъде в разрез с 

оценките, които имаме за себе си. За да стане още по-сложна 

ситуацията, значение има и кого избираме за референтна или значима 

група, на чието мнение държим. Комплиментът или обидата се 

възприемат по съвсем различен начин, ако са от случаен човек на 

улицата или от близък или харесван от нас човек. 
 

За да се чувстваме добре в кожата си, определяме група важни за 

нас хора и търсим потвърждение от тях за собствената си стойност. 

Понякога изборът ни е провокиран от определено предизвикателство, 

което усещаме – да получим потвърждение или признание от конкретен 

човек, който ни се изплъзва или когото смятаме за експерт в дадена 

област. 
 

Самооценката започва да се изгражда от най-ранна възраст. 

Напълно логично, основно значение за правилното й формиране има 

семейството. Постепенно значим фактор стават връстниците и 

училището като среда. Основните дефицити, трудно преодолими по-

късно, възникват именно в по-ранните етапи на развитие. 
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Много често се случва да чуваме как някой се възхищава на нечие 

нереално високо самочувствие и смята, че съответния човек няма 

никакви проблеми. Прекаленото самочувствие на практика изпълнява 
 

защитни функции и прикрива неувереността. Понякога 

продължителното и упорито практикуване на ролята води до 

индентификация и тези хора приемат нереално високата си самооценка 

като действителност, така че просто я поддържат. Те се сливат със 

защитната си маска. 
 

Основният проблем, с който всеки се е сблъсквал, е когато човек 

се сравнява със собствените си стандарти. Когато се чувстваш болен, 

омърлушен или тотално извън форма, а срещнеш на улицата познат, 

който ти каже, че изглеждаш страхотно, е нормално да проявиш 

резерви. Обратната връзка не действа автоматично в наша полза 

особено за положителните неща. Обаче реакцията за негативните е 

значително по-директна и веднага се отразява на моментното ни 

настроение или самочувствие. 
 

Един от най-често срещаните проблеми е несъзнаваният стремеж 

човек да докаже цената си, за да преодолее конфликт от детството и 

отхвърлянето от някой от родителите, който не му е засвидетелствал 

приемане и зачитане. Друг основен източник на вътрешни конфликти са 

пререканията с брат или сестра във връзка с печеленето на статус и 

уважение. Подобен вид травми са най-трудни за преодоляване. Много 

успешно реализирали се, вече възрастни хора, продължават да живеят с 

недостатъчно висока оценка за себе си. Подсъзнателно се стремят към 

перфекционизъм и себедоказване, непрекъснато сами вдигат летвата на 

собствените си цели и постижения. В крайна сметка, никога не са 

удовлетворени и винаги смятат, че това не е достатъчно, а могат още и 
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още. В най-тежките случаи, въпреки получаваната отвън информация, 

вътрешното себевъзприемане не се променя. В други случаи, съвсем 

селективно и с подсъзнателна защитна функция отвън се възприема 

единствено информацията, която повишава усещането за собствена 

стойност, а информацията, която е в конфликт с това, се отхвърля и 

игнорира. Така се поддържа изкуствено завишена самооценка. В 

случаите на реалистична самооценка също се наблюдават флуктуации. 
 

В периоди на криза – провал на изпит, временна безработица и др. – е 

нормално собствените качества да бъдат поставени под съмнение и 

самооценката да се понижи. Затова човек ежедневно малко или повече 

се поддава на външните влияния. 
 

Оценката, получавана от околните, може да бъде използвана 

градивно. Добре е човек да обръща внимание както на положителните 

отзиви за себе си, така и на конструктивната критика, за да бъде 

максимално близо до постигане на обективна преценка за себе си и 

своите възможности. Надценяването само на минусите или на 

плюсовете в мнението на околните във всички случаи оказва 

отрицателен ефект. 
 

Не може да се приема на доверие мнението на всекиго. Човек си 

има собствена стойност, но за да бъдем наистина близко до 

обективното, е добре да се придържаме към мнението на хора, които 

ценим и смятаме, че са искрени. С помощта на обратната връзка, която 

получаваме при общуването, можем по-лесно да се справяме в ситуации 

на криза – вместо да се чувстваме с компрометирана стойност, успяваме 

да запазим увереността, че имаме ресурсите и капацитет да променим 

ситуацията в своя полза. 
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Постигане на желания с позитивно мислене 
 

През последните години особено популярни стават принципите на 

Квантовата и Енергийната психология, използването на техниките за 

визуализиране на това, което желаем, така че да го превърнем в 

реалност, принципът на подаване на позитивни мисли, които да се 

материализират и да реализират копнежите и желанията ни. Дали 

наистина е осъществимо и ако да, как точно? 
 

Техниката на визуализация се състои в това да си представим под 

формата на обективен резултат желаната за постигане цел. Може да си 

представим и целия процес на реализация на стремежите си и постигане 

на набелязания резултат, да го видим като реалност и да го почувстваме 
 

и изживеем, да се усетим преместени във времето и пространството в 

ролята на наслаждаващи се на постигнатото. 
 

Знаем, че когато много силно искаме нещо и сме нетърпеливи да 

го получим, то не става. Случва се или след като престанем да бъдем 

толкова силно фиксирани и обсебени от желанието си, или когато се 

примирим, че няма да го получим и се отчаяме, или пък когато просто 

го забравим. Не противоречи ли това на принципа, че когато желаем 

нещо, изпращаме позитивни мисли и ще го получим? Разминаването се 

заключава именно във фиксирането. В един момент цялото ни съзнание 

се стеснява, всичките ни мисли се насочват само в една посока. 
 

Получава се много силно концентриране на цялата ни психическа 

енергия в една единствена точка и блокиране. Това се случва и не само 

когато желаем нещо много силно. Често тревожността и негативните 

мисли могат да ни изиграят лоша шега, съгласно принципа „Внимавай 

какво мислиш, защото може да ти се случи”. Най-популярният пример 

са тревогите на родителите, свързани с децата. Например, 
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притеснението на майката, че детето няма да се справи добре на изпита 
 

и последвалият реален провал на конкретния изпит. В психологията 

описаното тук се нарича принцип на „Самоосъществяващото се 

пророчество“. Това, което очакваме, и мислите, които имаме, създават 

своеобразна карта или матрица на случващото се около нас. Ако 

очакваме, че ще се провалим на интервюто за работа и сме притеснени, 
 

е напълно закономерно да отидем с ниско самочувствие и да се държим 

по този начин. Напълно логична реакция е да не ни харесат и да не 

забележат притежаваните от нас качества. Самите ние не сме в 

състояние да покажем качествата си, тъй като сме изпаднали в мрачно 

настроение. 
 

Как точно влияят мислите? Всяка една наша съзнателна мисъл е 

специфично свързана с подсъзнанието. Можем да си представим 

подсъзнанието като малко дете.То приема нещата като черни и бели, 
 

добри и лоши. Всяка наша тревога, всеки наш страх подсъзнателно се 

възприемат като сигнал за опасност. На свой ред подсъзнанието подава 

съответната емоция и емоционален тонус с негативен заряд. Не само 

мислим, но започваме да усещаме и изпитваме тревожност. Обменът 

мисли-чувства и връзката съзнателно-подсъзнателно функционират 

едновременно и дават насока на поведението ни, т.е. изразява реално 

чрез нашата стойка, изражение и действия това, което мислим и 

чувстваме. Когато сме спокойни и уверени в себе си, ни харесват. 

Обратното, когато сме тревожни и неуверени, околните също реагират и 

ни възприемат съгласно подаваните от нас сигнали. Такова е 

обяснението за самоосъществяващото се пророчество „Очаквай да се 

справиш и ще се справиш, очаквай провал и той ти е гарантиран“. 
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По този начин само се обяснява моделът, но не се дава отговор на 

въпроса защо не получаваме нещата, към които неистово се стремим и 

за които копнеем. Например, много искаме да впечатлим някого или да 

го накараме да се влюби в нас, в един момент се оказва, че каквото и да 

правим, каквато и стратегия да прилагаме, се сблъскваме със стена. 
 

Лесна за теоретично обяснение и малко по-трудна за изпълнение, 

за да бъде успешна, техниката на визуализация на резултата трябва да 

има умереност на желанието, не отчаяние, примирение или отказване, а 

справяне със собствената фиксация и овладяване на силата на емоциите 
 

и импулсите. Обяснението е простичко. Когато сме обсебени от една 

мисъл или желание, те са толкова силни, че зареждат цялото ни 

психично пространство единствено с еднопосочната си енергия. Това е 

свързано с прекалена интензивност и ангажиране на всички ресурси. 
 

Центрирани само върху едно-единствено нещо, ние блокираме 

възможността си да подаваме правилните сигнали и да разчитаме 

получаваните сигнали, не се държим нормално и не възприемаме 

ситуацията обективно. 
 

За да се освободим от обсесията, може да използваме няколко 

лесни техники. 
 

Да направим визуализация на постигнатия резултат, т.е. да си 

осигурим усещането, че в един момент нещата ще се подредят по 

желания от нас начин стига да не пресираме ситуацията, особено ако е 

включен и друг човек. Да се концентрираме върху положителния 

резултат, който виждаме, без да мислим какви действия трябва да 

предприемем. Да усетим, че нещата ще се получат и не е необходимо 

активно да преследваме целта или неистово да полагаме усилия да я 

постигнем. Да повярваме, че заслужаваме целта. 
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ЛЮБОВ 
 
 
 
 
 
 
 

 

Нямам покой 
 

Търся те, дебна зад ъгъла 
 

Дали ще те позная не знам 
 

Побъркваш ме, окриляваш ме, липсваш ми 
 

И с теб, и без теб, все съм сам 
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Различни видове любов 
 

Любовта е единствената тема, която е запазила непреходното си 

значение за хората, независимо от географските измерения и 

историческите периоди. Тя дава смисъл и стимул в живота, определя 

дали човек се чувства щастлив или самотен, дали поддържа добри 

връзки с околните или е изолиран. 
 

Древните гърци не са създатели на конкретна типология. Те дават 

много по-дълбок нюанс на нещата – в речника им съществуват четири 

отделни думи, които се отнасят до любовта спрямо различните й 

измерения. Ерос е любовта между партньорите и се описва със страст и 

желание за интимност. Тя е традиционната любов между двама души, 

създава и поддържа връзката. Платоничната любов е нейна 

разновидност. Сторге е семейната любов и привързаност, любовта на 

родителите към децата и между членовете на семейството. Основава се 

на преданост и обич. Филиа е приятелската любов. Лишена е от 

сексуален смисъл и характеризира взаимоотношенията между приятели, 

готовността за жертва и съпричастност, безкористността в 

междуличностните връзки. Агапе е най-висшата форма на любов – 

божествената любов. Тя не се ограничава в материалните ежедневни 

измерения и обхваща всички нежни пориви на душата и емоции, които 

човек може да изпита към хората, природата, живота. Лудус и Прагма са 

допълнителни разновидности на двата етапа на интимни отношения – 

първоначалното заслепение и реалната обич в последствие. 
 

Свикнали сме под любов да разбираме единствено тази в 

интимната сфера. Приятелските чувства, отношенията родители-деца 

остават под знака на дадеността и обичта. Обичта към всички хора и 
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вселената като цяло изобщо остава извън обсега на съвременния 

материално ориентиран средностатистически индивид. 
 

Любовта както в езиков аспект, така и на ниво възприемане, се 

отнася основно до партньорските връзки. В езиков план описаните 

други видове любов се изразяват с думи като обичане, харесване. Една 

от типологиите на любовта между партньорите разграничава шест стила 

любов в интимната сфера. Любовта Ерос е страстна, характеризира се 

със силно физическо и емоционално привличане между двамата 

партньори. Тя е открита и искрена, често импулсивна, водещи са 

емоциите, а здравият разум отстъпва пред тях. Любовта Лудус е така 

наречената любов-игра, неясна и дистанцирана. Тя е до голяма степен 

повърхностна, няма емоционална близост и споделяне. Проблемите и 

напреженията във връзката не се коментират и се пренебрегват. Липсва 

истинска близост и задълбоченост между партньорите. Прагма е 

практическата любов, при която изборът на партньор се основава на 

добре обмислени индикатори – доколко избраният обект отговаря на 

личните планове, избраната кариера, жизнени цели и критериите, 

споделяни от семейството. Престижът и сигурността са водещи, те 

вземат връх над трепета и вълненията. Мания е обсебващата любов, 

израз на желанието за контрол и притежаване на другия. Личната 

самооценка се основава на това доколко лидеруещ е човекът във 

връзката и доколко смята, че другият е зависим от него и в подчинена 

позиция. Този стил любов често е свързан с крайности в поведението и е 

компенсация на липсата на личен център. Любовта Сторге се основава 

на приятелството. Обикновено се развива във времето след 

платоничната фаза и романтичната любов. Процесът не е съзнателен и 

отразява степента на изградено доверие, споделени ценности, 
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философия на живота и възгледи между партньорите. Любовта Агапе в 

традиционния смисъл на думата означава алтруистично поставяне на 

желанията и нуждите на партньора над своите. Това е себеотричаща се, 

раздаваща се, посвещаваща се любов. Духовната връзка между 

партньорите е водеща. 
 

Описаните стилове не са ограничаващи или непроменими. Често 

се смесват особености от различните видове любов най-вече като 

отражение на собствените вътрешни промени и натрупания през 

годините личен опит. Видът на изпитваната любов зависи от два 

фактора на развитие – индивидуалното съзряване и динамиката на 

самата връзка. В по-млада възраст хората са по-насочени към себе си, 

към собствените си цели и към отстояване на собствените възгледи. С 

течение на времето се проявява склонността към толерантност, 

отстъпчивост и вслушване в другия. 
 

По-интересна е динамиката в протичането на отношенията след 

създаването на връзка. Въпреки че всеки случай е строго индивидуален, 

има някои универсални характеристики. Когато и двамата души не са 

настроени на една вълна, когато има силно разминаване, връзката така 

или иначе е обречена. 
 

На етапа на страст и влюбеност всичко е красиво, обещаващо, 

раздаващо се. Това са моментите, които партньорите трябва да запазят, 

за да могат да продължат в посока на задълбочаване на чувствата и да 

не ги оставят да се изпарят така неусетно, както са се появили. При 

всеки конфликт или тъга могат да се връщат към спомена за пърхащите 

пеперуди в корема и да погледнат отново партньора със същото 

желание както в началото. 
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Кога се разминават двата пола 
 

Проблемите в общуването, говоренето на различни езици от двата 

пола, е вечна тема за коментар. Чудим се защо двама души се 

разминават при положение, че са прекрасна двойка или при положение, 

че изпитват взаимни симпатии. Защо връзките се разпадат, без значение 

дали в началото или след дълъг период на отношения. Основната 

причина на пръв поглед е в комуникацията – „Той/тя не ме разбира ... 
 

Нямаме какво да си кажем ... Нямаме общи интереси”. Дали само 

комуникацията е причина за това? Ако партньорите не изказват ясно 

желанията си или ако посланията им не стигат до отсрещната страна, 

неминуемо рано или късно се стига до емоционален разрив. Какво стои 

зад липсата на комуникация? По-дълбоката причина двама души да не 

се разбират е, че са на различни вълни. Това означава, че не съвпадат 

периодите им на търсене и потребностите, водещи за съответния етап. 

Класически пример е първоначалното разминаване. Двама души се 

срещат и изпитват привличане. На този етап Тя е с идеята да не се 

ангажира трайно, защото наскоро е приключила предишна връзка и сега 

се защитава и дистанцира. Търси забавление, но не и нещо сериозно, 

тъй като не е готова да допусне нов партньор в живота си. В този 

момент Той се радва на успех в личен план и е решил, че е подходящо 

време за сериозна връзка. Въпреки взаимните симпатии, на този етап 

двойката трудно може да осъществи дълготрайна връзка. Изпращаните 

от Нея послания са за нещо повърхностно, докато Той ще заложи на 

търсенето на сигурност и вероятно ще предлага по-дългосрочни 

планове. Тя ще се почувства притисната и ще се отдръпне. В резултат, 

въпреки тръпката, двамата ще усетят, че има разминаване и сигурно ще 

стигнат до извода, че имат различни визии за живота, което може да не 
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е така, а разковничето просто да се крие в различните им краткосрочни 

цели. Ако проведат задълбочен разговор и си изяснят позициите, дали 

това ще помогне? Например, ако решат да си дадат време, за да 

проследят как се развиват нещата? Може би да, може би не, зависи 

какви ще бъдат търсенията на всеки един от тях на следващия етап. По- 
 

болезнено се преживяват разминаванията, след като връзката вече е 

формирана. Всичко е било безоблачно и розово, но например след една 

година Той се чувства прекрасно от начина, по който се развиват 

нещата и няма нужда от стимул във взаимоотношенията. Радва се на 

партньорска хармония и се обръща към работата си. В този момент Тя 

вече очаква по-нататъшно развитие на връзката им и се фокусира върху 

емоционалния си свят. Различните очаквания – Той иска да задържи 

положението, Тя търси подхранване на отношенията – може да доведат 

до конфликт. А какво да кажем за класическия пример на несподелените 

чувства и произтичащите от това драми? Почти всеки от нас има близък 

приятел или приятелка, които не може да разбере – защо прахосват 

емоциите си и ги насочат към очевидно неподходящ обект, при това за 

дълго. Отстрани погледнато, обектът на чувствата не заслужава по 

никакъв начин вниманието, но можем ли да разубедим близките си в 

такъв момент? Колкото повече се опитваме да помогнем и да изложим 

обективните си доводи, толкова повече човекът срещу нас се вкопчва в 

неподходящия избор сякаш да докаже, че има основания и си струва. 

Защо се получава подобна фиксация? Реалните пречки да няма връзка в 

случая не са от централно значение, тъй като моделът на фиксиране е 

еднакъв. Без значение дали желаният обект е ангажиран или свободен, 

недостъпността е в основата на продължаващите усилия да бъде 

спечелен. Когато започнем да се стремим към някого, когото не 
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можем да спечелим, често проявяваме склонност да търсим нови и нови 

варианти, за да не признаем пред себе си, че сме сбъркали и трябва да се 

откажем. Колкото повече сме вложили, толкова по-силно се стремим да 

получим полза от вложените си усилия. Така, освен първоначалното 

разминаване между двамата, се получава и едностранно фиксиране на 

неудовлетворените желания. В повечето случаи мъжът или жената, 

които не са срещнали взаимност, я класифицират като несподелена 

любов. На практика едно от нещата, което ги задържа в това положение, 
 

е неосъзнатото усещане за личен неуспех и те опитват с всички сили да 

намерят вариант за промяна. 
 

Как може погледът към разминаването да помогне в реалността? 
 

Осмислянето, че причината е разминаване във вибрациите на двамата на 

определен етап, трудно може да се очаква да промени действителността, 

но то може да ни помогне да не търсим обяснение за неуспеха в себе си. 

Когато има проблем във взаимоотношенията, човек се чувства зле и е 

склонен да търси вината в себе си: „Не трябваше да казвам/правя ... Ако 
 

..., то ...” и т.н. Често се понижава самооценката, засилва се 

поглъщащото усещане за отхвърляне и неудовлетвореност. Ако мислим 

за разминаване във времето, погледът е малко по-обективен. Това не е 

самозаблуда, за да се спасим от негативните емоции. Този поглед 

помага да погледнем ситуацията по-обективно, да не се самообвиняваме 
 

и да не изпадаме в трайни състояния на тъга. Той ни помага да бъдем 

по-толерантни и да изчакаме пасване на целите във времето. Помага ни 
 
и да не пропуснем шанса край нас, който иначе не бихме забелязали. И 

най-вече, помага да се освободим от агресията, насочена към човека, 
 

който не е отговорил на чувствата ни, и да избегнем подсъзнателната 

агресия, насочена към себе си. 
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Нещастна любов 
 

Често се случва да потънем в плен на разочарованието и тъгата по 

изгубена любов. Това обхваща не само личните отношения, а любовта в 

по-широк аспект – всичко, което ни привлича силно и е в състояние да 

ни завладее и да се превърне в център на мислите, желанията и 

стремежите ни. Може да е насочено към човек, занимание, 

предпочитано място. 
 

В един момент, със или без причина, силната приковаваща тръпка 

изчезва. В други случаи пък обстоятелствата ни поставят в ситуация да 

не можем да получаваме исканото. Именно когато сме лишени от 

вниманието на любимия човек или възможността да правим нещата, 
 

които обичаме, изпитваме празнота и чувство на болка. Така може да 

продължи много дъълго време, с години. В подобни случаи най-често 

срещаната реакция е на страдание и фиксиране върху липсващото ни. 
 

Процесът е напълно естествен. Остава въпросът дали наистина не 

можем да продължим напред и дали самите ние не се лишаваме от 

възможността да вървим в нова посока, а вместо това избираме да 

гледаме назад с отчаяние и съжаление. 
 

Когато изгубим нещо скъпо, е съвсем естествено да преживеем 

много и силни чувства. Ако те продължат прекалено дълго и ни спират, 

може да се окаже, че самите ние подсъзнателно се задържаме и 

отказваме да приемем действителността такава, каквато е. Това не 

означава, че изходът или рецептата е да се мятаме от един човек към 

друг. Идеята е да помислим дали наистина можем и е добре за самите 

нас да си позволим да останем прекалено дълго в изгубеното и 

невъзвратимо минало. 
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Кога се влюбваме 
 

Има редица определения за любовта, различни именно поради 

факта, че всеки се стреми към нея и изпитва потребност да я изживява. 
 

„Любовта е магия” е едно от клишетата, които са може би най-

точни, тъй като става въпрос за множество невидими чувства и 

потребности, различни всеки път и във всеки момент. 
 

Изобщо възможно ли е, когато става въпрос за тази емоция, да сме 

обективни? 
 

Усещането за влюбеност се появява, когато му позволим. В 

зависимост от това на какъв етап от живота си сме и какво изживяваме, 

може да срещнем или подминем един и същи човек. Нещо повече, 

процесът е двустранен. 
 

Една от основните предпоставки за възникването на любовта при 

двама души е в съответния момент те да са на еднакви вибрации и да 

изпитват нужда от любов. 
 

Фантазиите, идеализирането, приписването на качества, търсенето 

на себе си в другия, до голяма степен и стремежът за формиране на 

„ние” няма как да бъде разграничен от миналото, от подсъзнателните ни 

импулси и страхове. И това не е необходимо, стига да не се опитваме да 

станем само на тази фаза. 
 

Отношенията се развиват и за да процъфтят, е добре партньорите в 

двойката да вървят в една посока. 
 

Така любовта се запазва и се развива. 
 

Тя може да се накърни, когато единият предпочете да остане в 

идеализираната фаза на розовите очила, а другият вече е готов за нещо 

различно. 
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Време ли е да заживеем заедно 
 

Съвременните условия на живот до голяма степен променят 

представите на хората за начина на поддържане на успешна връзка. От 

една страна са многобройните професионални ангажименти и 

евентуално свързаните с това пътувания. От друга страна промяната се 

дължи и на възможностите, които и двата пола имат – разполагат с 

личен живот, собствено време и неограничена възможност за нови 

контакти. Това провокира промяна във възрастта, на която хората 

сключват брак или заживяват заедно. 
 

Обикновено основната причина двойката да не се събере са 

страховете и на двамата, че това ще развали отношенията и ще превърне 

любовта в битовизъм. Действат и други най-различни опасения и 

предразсъдъци. Партньорите често продължават да изпитват силни 

чувства един към друг, но запазват личната си територия и не се 

престрашават да се съберат, за да си спестят едно евентуално 

разочарование и раздяла. 
 

На практика решението двама души да заживеят заедно не е 

толкова трудно, колкото изглежда на пръв поглед. В случай, че нещата 

не потръгнат, винаги има път назад. 
 

Времето за взаимно опознаване не дава застраховки и гаранции. В 

действителност докато не заживеят истински заедно, партньорите няма 

как да се опознаят напълно. 
 

Вместо да развиват черни сценарии и да се защитават, 

колебаещите се двойки могат да си правят пробни периоди на 

съвместно съжителство. 
 

Именно реалното събиране, а не определен период от време, са 

решаващи за това дали двама души имат бъдеще заедно. 
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До кога оставаме заедно 
 

Хората постепенно привикват към рутината и се сливат с нея. 

Търсенето на сигурност и спокойствие стават причина да се 

пренебрегват усещанията, желанията и копнежите в името на равното, 

но пък безоблачно ежедневие. Това се отнася до всяка една сфера на 

живота, в частност и до връзките. 
 

Много често сме свидетели на двойки – приятелски или познати – 

които не се разбират и не изпитват емоции, но продължават да бъдат 

заедно с цената на компромиси, с намирането на сериозни и 

основателни причини или просто на оправдания. Дори когато открият 

пламък и тръпка навън, са склонни да го потиснат, за да не променят 

установения ритъм. Стига се до крайни позиции от вида на „Обичам те, 

но имам ангажименти”. Такива процеси не означават, че човек не е 

наясно със себе си. 
 

Проблем може да възникне при липсата на достатъчно ясно 

разграничение между чувства, желания и поведение. Тази липса е 

свързана с объркване и в много случаи с болка. 
 

Вътрешната организация е такава, че хората се стремят към 

съгласуваност и цялост. 
 

Вътрешният дискомфорт и колебания могат да се преодолеят, ако 

има успешно разграничение кое е водещото – чувствата или 

сигурността. 
 

Така се запазва автентичността и човек не изневерява на себе си, 

не създава нереалистични очаквания и не заблуждава хората, с които 

поддържа отношения. 
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Можем ли да променим партньора си 
 

Колкото и да е странно, огромен брой хора имат желание да 

променят партньора си. В много случаи процесът може да не е 

целенасочен, а да остава скрит и неосъзнат, като очакване, особено сред 

нежната част от населението. Нещо повече, от момента, в който се 

чувстваме привлечени от някого, вече имаме своите „ако” в главата и 

очакваме с времето другият да влезе в нашата рамка, да следва нашите 

принципи. 
 

Какво се случва на практика? Води се една безрезултатна битка, 

която може да съсипе красотата в отношенията. Отправят се мълчаливи 

или директни послания от типа на „Ти не си каквото искам ... Ти трябва 

да...” и т.н. 
 

Хората се променят рядко, малко и само когато самите те имат 

подобен вътрешен импулс. Промяна заради нещо или някого, без да е 

желана, е насилствена и трае определен брой дни или месец и после 

изчезва, тъй като е в противоречие с индивидуалността.Този модел 

бързо може да убие общуването и близостта в двойката. 
 

Адаптацията и намирането на път един към друг и създаването на 

общ свят не са промяна. Същината на проблема е в поставянето на 

изисквания и в надежда, че единият ще направи нещо за другия, без сам 

да е убеден и да го желае. Подобна ситуация провокира малки 

неразбирателства и спорове, които постепенно прерастват в 

отчуждаване и дистанциране. 
 

Създава се неудовлетвореност и у двамата партньора. Единият 

продължава да иска и да се надява, другият се чувства притиснат и 

отстоява позициите си. 
 

Това е пагубно за връзката. 
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Кога мъжът може да избяга 
 

Това е въпрос, насочен основно към дамите, с който мъжете може 
 

и да не се съгласят. Ситуациите са различни и сме далеч от мисълта да 

генерализираме или да привеждаме всичко под общ знаменател. Ще се 

спрем на две конкретни ситуации, които може би много жени са 

изпитвали, но така и не са успели да намерят отговор на задаваните 

въпроси. 
 

Ситуация 1: Тя Го харесва, вероятно много силно. Това Я кара да се 

вторачва във всички негови знаци, жестове и думи в търсене на 

желаната споделеност. Интерпретира и анализира всеки поглед и 

всячески се опитва да намери потвърждение, че Той също Я харесва. Да 

не забравяме обаче, че знаците, които подава един човек, се тълкуват по 

различен начин в зависимост от възприемащия ги. Всеки от нас може да 

си направи следния весел експеримент: ако кажем че се чувстваме 

„размазващо”, може да попитаме всекиго от компанията ни какво 

означава това за него и в какъв случай би използвал фразата. Ще 

останем учудени по колко различни начини се възприема и какво 

индивидуално значение може да носи всяка дума. Точно така стои и 

въпросът с езика на тялото, жестовете, мимиките. Когато човек силно 

желае нещо, е склонен да тълкува всичко в своя полза, даже и 

подаващият сигналите да няма такова намерение. Да приемем, че Тя 

започва да тълкува с копнеж и желание неговите послания и решава, че 

Той си пада по нея. Започва да очаква някакво действие в потвърждение 

на факта, в който е убедена. В един момент с ужас установява, че нищо 

не се случва и се чуди защо и какво се е променило. Просто пропуска 

възможността Той изобщо да няма никакви намерения да се стреми към 

близост. Колкото и да е неприятно, в много случаи остава опцията 
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„Недостатъчна мотивация за предприемане на действия поради липсата 

на достатъчно силен интерес“. Междувременно Тя е измислила една 

купчина възможни обяснения и се е оплела в собствените си 

разсъждения и в търсене на причини каквито изобщо не съществуват. 

Тук изключваме не особено често срещани обстоятелства и ситуации 

като страхове, изпитвани от негова страна: страх от отхвърляне, страх 

от възможен провал, страх, че тя го превъзхожда в някакво отношение и 

че е прекалено готина за него, страх, че тя има повече опит и че 

проявява изисквания, на които той няма как да отговори, страх, че нищо 

няма да се получи. Тези случаи са по-частни и значително по-редки. 
 

Още по-интересна форма на развитие на погрешно изтълкуваните 

сигнали е проявата на агресивност от нейна страна. 
 

Ситуация 2: По някаква причина Тя е решила, че може да направи 

компромис с традиционните роли и да демонстрира, че има интерес. 

Извън рамките на обичайното класическо флиртуване директна заявява 

„Харесвам те и те искам”. Макар че през последните години дамите 

станаха значително по-активни, а в някои случаи и агресивни, такова 

поведение засега остава все още извън рамките на очакваното, особено 

ако хората са извън младежката възрастова група. Как се чувства Тя? 

Със сигурност е изпитала доста дискомфорт да събере сили и да 

направи крачката. Страхът от отхвърляне, присмех, разочарование и 

редица други фактори и въпроси като „Дали изглеждам достатъчно 

добре ... Дали ме харесва” вече са преодолени. В крайна сметка Тя е 

събрала сили и е решила да действа. Ако подходът е прекалено 

агресивен, може да се стигне до отблъскване, даже и да е имало шанс 

събитията да се развият в друга посока. Агресивният подход принципно 
 

е израз на неувереност и изразява позицията „Атаката като най-добра 
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форма на защита“. Обикновено се проявява, когато Тя не смята, че има 

друг избор или че Той би могъл да прояви активност. Опитва се да се 

скрие зад маската “Знам, че съм достатъчно привлекателна, а и 

достатъчно силна. Не се боя от теб“. На някои мъже може и да им се 

хареса, особено ако са склонни да се забавляват и не влагат много в тази 

опция. Други може да се почувстват заплашени и да се отдръпнат без да 

анализират причините, може да се дистанцират и да загубят всякакво 

желание за включване в играта. Някои предпочитат традиционното, 

други се притесняват как ще се развият нещата, трети се опасяват от 

възможните последствия. Затова е добре, ако изобщо има агресия, тя да 

бъде умерена и по-скоро покана, а не демонстрация на желания за 

поддържане на някакъв баланс и търсене на взаимност. В противен 

случай твърде силно се поляризират ролите на Агресор и Жертва и е 

възможно нещата да излязат от контрол. Ако Тя си повярва, че трябва да 

постигне целта на всяка цена, е възможно да премине всякакви граници, 

да се фиксира и обсеби от стремежа към завладяване. Колкото повече 

Той бяга и се опитва да охлади ентусиазма й, толкова повече Тя се 

агресира, защото всъщност няма какво друго да направи. И се получава 

един омагьосан кръг, който рано или късно се разкъсва, понеже няма 

никакъв шанс за бъдеще. 
 

Какво е общото в двете възможни ситуации? Не трябва да 

поставяме прекален акцент върху начина на интерпретиране на 

поведението и реакциите на обекта на желание. Следва внимателно да 

показваме интерес и деликатно да отправяме покана, да не правим опит 

за отвличане. И най-вече, да не изпадаме в плен на неистовия стремеж 

да получим всичко, тук, сега и веднага, на момента. В някои случаи 

даже и обстоятелствата са против такъв развой на събитията. 
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Извън дома – от тръпка или от скука 
 

Въпросът за извънбрачните връзки винаги е седял на дневен ред. 

Въпреки че съвременното общество е доста динамично и разкрепостено, 

все пак подобно поведение още остава предмет на порицания. 
 

Причините за поглед навън са свързани с два фактора: 

неудовлетвореност вкъщи или скука от монотонния живот. Някои лични 

кризи също могат да се разгледат като отделен фактор: загуба на работа, 

страх от остаряване, неистов стремеж за изпробване „Дали още се 

пласирам”. Интересни са именно тези три фактора, защото много се 

различават от истинските чувства и любовта. 
 

Може ли човек да се абстрахира, да се погледне отстрани и да 

прецени сам изпитва ли истински чувства към избрания обект или е 

въвлечен в собствените си компенсаторни механизми? Когато е вътре в 

нещата и проявява емоции, до голяма степен човек възприема една 

изкривена субективна реалност. Отстрани се забелязва разликата между 

истинските чувства и компенсациите. Мъжете обикновено не се 

замислят и не анализират подбудите си за забежки навън и са 

ориентирани към действие, особено когато им се открива лесна 

възможност. Жените споделят и обсъждат емоционалния си свят, но 

успяват ли да стигнат до причините, които ги мотивират към 

определени действия? 
 

Една от най-разпространените, в много случаи и неосъзнавани, 

причини за поглед извън връзката е неудовлетвореността от партньора. 

Твърде често наказваният партньор изобщо не е наясно какво се иска от 

него, така че да може да отговори на неизречените очаквания. Понякога 

изневеряващият също не си дава сметка. По-лесно му е да потърси 

малко забавление и емоции навън, отколкото да се изправи пред 
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партньора и да каже какво очаква от него. В такива случаи закачките 

извън дома са добре дошли и се приемат с готовност. Например, ако 

жената е недоволна от партньора си, че не й прави комплименти, не е 

мил, не се грижи достатъчно за нея, е склонна да си набави другаде 

липсващите емоции. 
 

Друга често срещана причина е търсенето на стимул и 

разнообразие за спасение от рутината и скуката, станали доминиращи 

във връзката. Тук отново търсенето е на нещо лесно и отвън. Вместо да 

се полагат усилия за поддържане на пламъка с постоянния партньор, 

тръпката и емоциите се намират навън. Може да няма 

неудовлетвореност, привързаността да е силна, двойката да е стабилна и 

да не проявява никакво желание да се раздели, но просто партньорите 

не полагат усилия да се забелязват един друг и не си създават 

разнообразие и радост. Обикновено в такива случаи се търсят 

краткотрайни забежки за засищане на глада с тайна и разтърсваща 

емоция. 
 

Важен фактор са преживяваните лични кризи. Това може да е 

уволнение или пък фиксиране върху първите бръчки, видени в 

огледалото. Човек започва да преосмисля какво е постигнал. Усеща, че 

личният му свят се променя, а времето тече прекалено бързо. Изпитва 

потребност да избяга и да се спаси от черните мисли и търси отново 

външен вариант за бягство и за пренасочване на мислите в друга, за 

предпочитане приятна и заредена с позитивизъм, посока. 
 

В описаните случаи основната цел е да се намери нещо ново, което 

да компенсира изпитвания дефицит. Погледът спира на представител на 

другия пол извън дома и този обект идва точно в подходящия момент, 
 

за да запълни липсата. Приписват му се качества, които вероятно не 
 
 

 

172 



Щастливи въпреки средата 

 

притежава. Обсебеният от мисълта да избяга за момент от себе си и 

собствените си неудачи, е склонен да съзре много положителни черти, 

физически и духовни, в избрания обект, за да оправдае собствените си 

действия. 
 

Какво се случва, ако се получи взаимност? Създава се връзка 

неангажираща поне в началото. Новото усещане за лекота и пеперуди в 

стомаха се изживява на момента. В някои случаи скоро след това 

настъпва разочарование, защото след първата тръпка избраният обект 

започва да се възприема какъвто е в действителност – елемент от 

ежедневието. Забегналият си дава сметка за собствените си мотиви, 

бързо прекратява авантюрата и се прибира у дома. Когато 

изневеряващият не е удовлетворен от постоянния си партньор, 

компенсацията или търсеното запълване на празнота са много силни. 

Тогава е възможно да се получи фиксация и приписване на още по-

голяма стойност на извънбрачната връзка. Всичко позитивно и приятно 

започва да се свързва с получаваното извън дома, особено ако има 

елемент на себеразкриване и споделяне. Колкото повече се разкрива 

човек, толкова повече се привързва към този, който му дава възможност 

да се разкрие. Има опасност от смесване на истинските чувства с 

удовлетворяването на собствените потребности. Такъв тип връзки могат 

да просъществуват много дълго във времето, съпроводени с надежда за 

общо бъдеще. 
 

При търсене на временно разнообразие и по времето на лични 

кризи нещата отшумяват с решаване на моментното състояние и 

удовлетворяване на моментната потребност. При неудовлетвореност от 

партньора, когато е намерен обект извън дома и е осъществена връзка, 

особено след момента на споделеност, нещата са по-сложни. 
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Любовта „от а до я“ – въпроси и отговори 
 

Любовта не е шега 
 

Какво всъщност е любовта? Единственото сигурно нещо е, че 

любовта не е шега. Тя дарява с щастие и позитивни емоции, но и 

безкрайно наранява. Трудно може да се даде определение за това 

колкото познато, толкова и непознаваемо чувство. Определенията за 

любовта са повече и от хората именно поради факта, че всеки се стреми, 

но и се страхува от това чувство. Любовта може да бъде страдание, 

може да бъде отговорност, може да бъде и егоистична наслада. 
 

Едно от най-точните определения е това на Ерих Фром, който 

разглежда любовта и от философска, и от психоаналитична гледна 

точка. Той разграничава егоистична любов, при която основната цел е 

да се получава, и агапе-любовта, която е всеотдайна. 
 

Много често хората даже не забелязват колко егоцентрични са в 

действията си. Да разгледаме две противоположни групи хора. Едната 

група представители искат да обсебят обекта на любовта, да бъдат 

непрекъснато до него. Другата група представители, когато са влюбени 

се чувстват окрилени просто защото знаят, че там някъде има някой, 

когото обичат. Те не таят ревност, не се чудят какво прави любимият 

човек, а просто се оставят на усещането за пълнота и на приятния гъдел 
 

в стомаха. 
 

И все пак, какво представлява любовта? Тя е първото и най-силно 

чувство на страст и влечение. Хората основно се вълнуват от любовта в 

интимен план. Тя е различна от любовта към деца или други близки, 
 

където става въпрос по-скоро за обич. 
 

Един от вечните въпроси е дали има разлика между любовта при 

мъжете и при жените. Заключенията от различни изследвания са, че 
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единствената разлика между половете е не в чувствата, а в свободата на 

показването им. С други думи, и двата пола изживяват еднакво силни, 

разтърсващи и решаващи съдбата им емоции. Разликата е в това, че 

жените осмислят чувствата си, говорейки и обсъждайки ги на глас, 

докато мъжете са по-склонни да се самоанализират преди да разкрият 

трепетите си. 
 

Етапи на любовта 
 

Любовта започва като страст и прераства в любов. Когато 

опознаем партньора, се появява най-красивото чувство – обичта. След 

този етап настъпва охлаждане на страстите и тя може да стане 

еднообразна, да се превърне в навик, да се крепи на уважението и 

постигнатото заедно или да продължи да бъде красива и споделена 

обич. 
 

Преди да разгледаме отделните етапи на любовта, е добре да 

отбележим, че всеки един от тях има свои собствени пикове и спадове. 

В пиковете чувствата са по-бурни, после отслабват и отново се засилват. 

Основните кризи в двойката възникват именно когато пиковете и 

спадовете на партньорите се разминават. 
 

Емоционалната интелигентност до голяма степен се изразява и в 

нашата толерантност и зачитане чувствата и моментните изживявания 

на партньора. 
 

Най-експанзивният и разтърсващ етап на любовта е страстта. 

Тогава влюбените са си напълно самодостатъчни, готови са да направят 

всякакви жертви, само и само да бъдат с желания партньор. 

Семейството, приятелите, кариерата изведнъж се превръщат в пречки и 
 

в неинтересни занимания. Цялото същество, всички мисли и желания, са 

свързани с любимия човек. На този етап говорим за поставянето на 
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пиедестал – партньорът се разглежда през розови очила. Той или Тя са 

перфектни, невероятни, човекът, когото сме чакали цял живот. Много 

често етапът е подвеждащ, защото ние приписваме на човека 

качествата, които бихме искали да притежава, а в някои случаи се 

оказва, че сме си изградили една химера, търсили сме онази частица от 

себе си, която искаме да прибавим към живота си, а не сме разпознали 

реалния човек. 
 

Обикновено в случаи на грешка нещата приключват трагично и с 

много сълзи. Разочарованият влюбен умело прехвърля вината и казва 

„Аз мислех, че той/тя е ..., а се оказа ...” Е, отговорността не трябва да се 

прехвърля на другия, защото не другият, а ние самите сме си поставили 

определени очаквания, които са се оказали насочени не където трябва. 
 

Човек е устроен така, че след всеки пиков период се нуждае от 

почивка, намаляване на силата на емоциите, а не на честотата или 

качеството им. 
 

Ако и след първоначалното поставяне на пиедестал се окаже, че 

партньорите има какво да си кажат и имат общи цели, следва етапът на 

истинската обич. Той се характеризира с по-задълбочена комуникация, 

споделяне не само на желанието да търсим своята половинка, а и да 

даваме, да градим общ път. 
 

Обичта е най-красивото и пълно чувство, защото е израз на 

себепознание. Обичащите се са наясно, че те самите и партньорът им 

имат различни цели и виждания, но не го определят като пречка, а 

напротив, търсят допирните точки и хармонията. Истински интимните 

хора знаят какво искат и какви са, познават добре партньора си, 

определят своите граници, но не ги затварят и зачитат и границите на 

другия. 
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Обичта може да се стопи и да остане само взаимното уважение, 

привързаност и навик, които крепят двойката. За съжаление, това е 

честа практика в съвременното общество. Вместо да поддържат 

чувствата си и да влагат във връзката, партньорите потъват в ежедневни 

злостни забележки и оставят рутината и проблемите на делника да 

изгасят емоциите им. Същевременно в тях живее искрицата на стремеж 

към любовта и всяко предизвикателство извън дома е добре дошло, 

защото то носи спомена за бурните и шеметни изживявания. Това 

съвсем погубва обичта. 
 

За щастие, има и достатъчно двойки, които са осъзнали, че 

любовта не пада отгоре и не е дар, а нещо, което можем сами да 

постигнем, поддържаме и пазим. 
 

Избягване на грешките, които водят до отчуждаване 
 

Грешката е само една – че партньорите позволяват да се появи 

отчуждение. Обикновено се наблюдава след около година от началото 

на връзката, когато основните етапи са преминали. Двойката се е 

опознала, изградила е свой собствен стереотип на живот. 
 

Особено след като партньорите заживеят заедно идва ред на 

напасването, винаги свързано с малко или повече разочарования и 

битовизми. 
 

Преди да предприеме решителната крачка да заживее с някого, 

добре е човек да осмисли колко сериозна е тази отговорност и че 

ежедневието не може да е безкрайно забавление. То е съпроводено с 

необходимост от помощ, споделяне на задълженията и редица 

тривиалности, които могат да станат и много приятни, когато са 

споделени с любимия човек. Всяка една домакинска задача, планиране 

на покупка, могат да се превърнат в приятно очакване или занимание. 
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Някои жени имат успех в любовта, а други – не 
 

Основната причина някои жени да са щастливи в любовта, а друг 
 

да не са се крие в нагласите и очакванията на самите тях. Всеки човек се 
 

е питал защо някои красавици са самотни, а други невзрачни жени са 

уцелили десятката. 
 

Много важен елемент е какво жената смята, че заслужава и как се 

държи. Искай, за да получиш. Мили дами, заредете се със самочувствие. 
 

Поставете си реални цели, опознайте се, приемете силните и слабите си 

страни. Няма перфектни хора. Не се срамувайте и не крийте 

недостатъците, а акцентирайте на силните си страни. Въоръжете се с 

търпение и всичко е във ваши ръце. Ако само стоите и чакате принцът 

на бял кон да почука на вратата и да ви поднесе света на златна табла, 

наистина ще останете разочаровани. Бъдете себе си, общувайте с 

възможно повече хора и шансът ще се усмихне. Няма никакви 

специални правила и не е нужно жената да играе някаква роля или да 

бъде кучка, за да се харесва на мъжете. Най-ценното оръжие е 

непосредствеността, свободата и лекотата на общуване. Тайнствената 

прикрита красавица може да е фатална и магнетична за седмица, но ние 

живеем в реалния свят. 
 

Да подобрим любовния си живот 
 

Какви са начините да се сближим още повече с партньора си? 

Нужно е не толкова да говорим, а да имаме общи планове, да правим 

повече съвместни неща. Идеален вариант е общото хоби, събирането с 

приятели и на двамата, както и всички варианти на споделени интереси. 

Къде можем да открием любовта 
 

Едно от правилата гласи: „Всяко място е подходящо, ако там е 

правилният човек и ние сме там в подходящото време“. Ако жената 
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тръгне специално на лов, до голяма степен нещата се променят и се 

налага внимателно обмисляне на действията. 
 

Ако жената търси сериозна връзка, трудно може да разчита на 

късмет при едно запознанство в бара или в нощния клуб. Тя може да 

срещне правилния човек и докато пазарува в някой супермаркет. 
 

Най-добрият вариант е: жената, която си е поставила за цел да 

търси определен тип мъж, да бъде отворена за всякакви запознанства. 

Всеки човек може да попадне на всякакво място. Затова не е добре 

жената да откаже запознанство и на нетрадиционно място. 
 

Любовта може да е навсякъде – на опашка, в изложбена зала, къде 

ли не. Например: 
 

- курсове по чужди езици – езиковите и квалификационните 

курсове са идеално място за нови запознанства. Предимството 

е, че се записват различни хора; 
 

- спортове – записването на аеробика, курсове по медитация 

или тае-бо и танци ни срещат с други самотни хора. Трябва да 

имаме едно наум, че на такива места хората често отиват с 

надеждата да прекарат приятно времето си с нови познати. 

Запознанството на такова място може да няма много сериозни 

перспективи, но може и да припламне искра; 
 

- сайтове за запознанства – те се ползват с най-лоша слава 

поради това, че анонимността до голяма степен е гарантирана. 

Всеки може да се представя за какъвто желае или какъвто би 

искал да бъде. Наистина трябва да се прояви особено 

внимание, когато дойде моментът за среща; 
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- петминутки /спийд дейтинг/ – те остават популярни въпреки 

Интернет бума. Предимството при тях е живият контакт и че 

хората са се декларирали свободно и персонално; 
 

- екскурзии – екскурзиите предлагат вълнуваща възможност да 

се видят нови места. В повечето случаи хората ходят на 

екскурзии с компания, но кой знае; 
 

- общи познати и т.н. 
 

Най-сигурният традиционен начин е да се поддържат много и 

разнообразни връзки с различни хора, с които сме се срещнали в обща и 

за двамата среда. Особено предимство на този вид запознанства е, че 

можем да получим и първична информация за нашия нов познат от 

хора, на които имаме доверие. 
 

Любовта може да се срещне навсякъде, с известно търпение и 

постоянство, в момент, в който най-малко очакваме. 
 

Прегради пред любовта 
 

Сестра ни не го харесва, майка ни не го одобрява, а баща ни е 

категоричен: „И дума не може да става да се омъжиш за него!“. На 

всичкото отгоре той живее далече, а и не е от „нашата черга“. 
 

Основателни ли са тези пречки пред чувствата ни или просто си 

намираме извинение? 
 

Външни прегради 
 

Те са доста тривиални – мнението на родителите, семейството, 

приятелите. При всички случаи на външна пречка е добре човек да се 

замисли дали околните нямат право. Все пак те гледат по-обективно на 

ситуацията и могат да са правилен референт. За съжаление, влюбеният 

човек е особено чувствителен към всякакви негативни коментари в тази 

насока. 
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Ако единият от партньорите е семеен, нужно е малко 

дистанциране и размисъл за бъдещите отношения. В много случаи 

жени, които се влюбват в женен мъж, го правят защото подсъзнателно 

не желаят да развият връзка с реален партньор. Той е обвързан, значи 

има ясни граници. И даже жената да страда, тя може дълбоко в себе си 

да се страхува от истинска връзка. В подобни ситуации е много трудно 

да се отсее и прецени доколко наистина партньорите са подходящи един 

за друг, но в крайна сметка кой не бърка? И не трябва ли чувствата да се 

изживеят въпреки обективните пречки, ако наистина може да има 

положително развитие? 
 

По-интересен е случаят с пречката под формата на работно място 

или местоживеене. Ако наистина човек се чувства влюбен, дали само 

разстоянието е пречка? Дали нежеланието да промени мястото или 

начина си на живот, за да бъде с любимия човек, не е свързано и с 

някакви съмнения в избора? 
 

Решението: 
 

За да бъде наясно жената със себе си, е добре да не се отказва само 

защото има някакви външни пречки. 
 

Първата стъпка е да се абстрахира и да се опита да се дистанцира. 

Например, да си представи, че това е ситуацията на нейната най-добра 

приятелка. Какво би я посъветвала? Такава крачка в страни дава 

възможност за по-обективен поглед върху нещата. След това идва ред 

на втората стъпка – претегляне на плюсовете и минусите. Оценяването с 

числа от 1 до 9 на плюсовете и минусите дава възможност на човек да 

осмисли по-лесно емоциите си. Третата стъпка се състои във вземането 

на решение. Ако жената е сигурна, че е попаднала на правилния човек, 

 
 
 
 
 

181 



Бягства от щастието ... или 

 

няма непреодолими бариери. Ако обаче продължава да има съмнения, 

по-добре е да се откаже. 
 

Вътрешните прегради 
 

Те са по-тревожни от външните, защото искаме, но се страхуваме 

да направим крачката, да се разкрием, да допуснем човек до себе си. В 

практиката на всеки психолог има случаи, в които клиентът заявява като 

проблем „Чувствам се толкова добре с него/нея, че направо се плаша.” 

Обикновено това са хора с ниска самооценка, които не смятат, че 

заслужават нещо по-добро или са такива, преживели психическа травма 
 

в детството си. Особено при случаите на домашно насилие, жените са 

склонни да се виждат в ролята на слаби, беззащитни и безропотни. 
 

Мъжете, отраснали в дом с насилие, са склонни да проявяват агресия и 

да доминират над партньорките си. 
 

Решението: 
 

Положението с вътрешните бариери е доста по-сложно, защото те 
 

в много случаи са несъзнавани. Хората често се отказват да погледнат 

вътре в себе си, защото се страхуват от това, което ще видят. Жената 

често обективира проблема – намира някаква външна причина, за да не 

се вгледа в себе си. А ситуацията лесно може да бъде променена към по- 
 

добра. 
 

Удачен начин за справяне е жената да вземе един лист и да напише 

10 причини защо е влюбена точно в този мъж. После да прегледа какво 

е написала и да помисли в кои други ситуации и с кои други хора се е 

чувствала така. Един от най-често получаваните отговори например е 

„Той ме кара да се чувствам сигурна”. Как може един човек да ни даде 

цялата сигурност, от която имаме нужда и не означава ли това, че 

жената просто е несигурна в себе си? 
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Привличат ли се противоположностите 

Противоположностите се привличат 
 

Плюсове на твърдението: Вярно е, доколкото партньорите не губят 

взаимния си интерес един към друг, имат желание да се разбират, да 

бъдат по-толерантни помежду си. Поддържа се елементът на изненада и 

провокация. 
 

Минуси на твърдението: Ако противоположностите се отнасят до 

основни неща, конфликтите са неизбежни. Оптимален вариант е 

наличието на различия по по-маловажни въпроси, но не и по отношение 

на цялостните ценности и мироглед. 
 

До скоро това твърдение беше много широко разпространено. От 

къде идва и защо „противоположностите да се привличат“? 
 

Основата на твърдението се корени в необходимостта от 

поддържане на непрекъснат пламък в двойката. С времето отношенията 

се канализират и често в атмосферата на ежедневните битови проблеми 

партньорите забравят да си обръщат достатъчно внимание, приемат че 

се познават и губят интерес един към друг. 
 

Именно в различията хората проектират надеждата си връзката да 

се поддържа от само себе си, като едно обещание от самото начало. 

Превъзмогване на различията в характерите си 
 

Трябва ли да се променяме или е по-добре да останем същите? 

Понякога двойките хабят много енергия, само за да се напаснат. Струва 

ли си, не е ли по-лесно просто да намерим партньор, с който си 

приличаме? Различията са крайъгълен камък или изпитание за двама 

души – да разберат дали могат да бъдат двойка и да градят наистина 

дълбоки отношения. Когато двамата заживеят заедно, те неизбежно си 

влияят взаимно. 

 
 

183 



Бягства от щастието ... или 

 

За изграждане на наистина хармонична връзка е важно 

компромисите да се правят с лично желание, а не насила, защото това 

трупа и трупа неудовлетвореност, която в един момент избива. 
 

Два остри камъка трудно мелят брашно 
 

Твърдението се отнася основно до дълбоки различия в 

характерите. Най-яркият пример са партньори, недостатъчно уверени в 

себе си и непрекъснато борещи се за надмощие, за да се самодокажат. 

Тогава със сигурност може да се провокират сериозни проблеми. 
 

С годините хората се променят и понякога двама партньори, 

започнали връзката си като две противоположности, започват много да 

приличат един на друг. На какво се дължи и лошо ли е за връзката? 

Съжителството винаги променя хората, без те самите да си дават 

сметка. 
 

Когато промяната се случва неусетно, тя е положителна. Човек 

взема от партньора си това, което харесва, в някое кътче вътре в себе си. 
 

И тогава промяната е положителна. 
 

Превъзмогване на конфликтите поради различното ни мнение по разни 

въпроси 
 

Най-лесният начин за преодоляване на конфликтите в двойката е 

чрез степенуване. Ако човек не смята, че компромисът е непреодолим за 

него, по-лесно го приема и се съгласява. Това изключва 

ненездравословната позиция да се приема всичко безропотно, само за да 

е мирна къщата. 
 

Личните убеждения трябва да се отстояват. 
 

С какво да правим компромиси и с какво не 
 

Компромисите не трябва да натоварват или напрягат прекомерно 

този, който ги прави, защото тогава са не само компромиси, а и жертва. 
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В добрия вариант те се правят с цел да зарадваме партньора си, или пък 

за лична изгода – компромис в името на нещо, което ще получим. 
 

При всички положения човек трябва да остава верен на себе си и 

да не прави компромиси с убежденията и ценностите си. 
 

Хората с еднакви интереси се привличат 
 

Плюсове на твърдението: Еднаквите интереси създават специфична 

близост, а тя е централна за двойката. 
 

Минуси на твърдението: Ако хората са прекалено еднакви и имат само 

общи интереси, могат несъзнателно да започнат да се конкурират 

помежду си. 
 

Много по-популярно днес е твърдението, че хората, които гледат в 

една посока, могат да изградят пълноценна интимна връзка. 
 

Така ли е и защо това твърдение е вярно? Когато общата посока е 

еднаква, това е наистина благотворно за връзката. Партньорите имат 

еднаква представа и очаквания от живота си като цяло и това им помага 

да съградят съвместния си бит заедно. Общите възгледи са свързани и с 

по-частни общи интереси, стремежи, цели. 
 

По-лесно ли се живее с такъв партньор и защо? Отговорът е и 

„Да“, и „Не“. От една страна, партньорите се познават, защото самите те 

си приличат. От друга страна, прекомерната еднаквост в известна 

степен може и да дразни. Особен случай е този на партньори-колеги. 

Тогава се поражда съревнование в двойката, което може да е 

стимулиращо, но може да се развие и в нежелана посока. 
 

Как да избегнем скуката в една такава връзка? В нея може би ще 

липсва моментът на изненадата – ако партньорът ти е като теб, ще 

знаеш как ще реагира. Добрата новина е, че скуката не е задължителна. 

Всеки човек често сам сюрпризира себе си със собствените си реакции. 
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Известен елемент на изненада винаги се запазва, а и не бива да 

забравяме, че хората се развиват непрекъснато, така че се променя и 

степента на прилики или разлики между тях. 
 

В каква посока може да се променят партньорите в една такава 

връзка? Постепенно те могат да изградят различни ежедневни интереси 

или хобита. Могат да насочат интереса си към област, в която се 

проявяват по различен начин. Важно е да се търси и да се запази онова 

сладко любопитство, което прави живота толкова интересен и пъстър. 
 

Как да избягаме от евентуалното равнодушие, което може да се 

появи? Равнодушието няма общо с еднаквостта или различията. То 

може да се появи или да не се появи и в двата случая. Съвместният 

живот е като красиво цвете в саксия, което се нуждае и от слънце, и от 

поливане, достатъчно често. 
 

С какво да не правим компромиси тук? Правилото е същото – да 

не правим компромиси със себе си, а само с конкретни действия или 

поведение. 
 

Истината е в златното правило – да бъдем еднакви в общия 

мироглед и различни в ежедневието. Така има и хармония, и 

провокация, и взаимен интерес. 
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Три проявления на страстта 
 

Всеки от нас се вълнува и запазва спомена за нея цял живот – 

Първата любов, Голямата любов, Зрялата любов. 
 

Какво ни кара да търсим във всеки следващ мъж или жена 

първия/първата? Дължи се на така наречените полово-ролеви схеми и 

модели. Те се запечатват в подсъзнанието. Детето, даже и да не 

одобрява модела на родителите си, даже и да се противи, остава 

подвластно на него. Това е един своеобразен импрингинг – запечатва се 

някъде много дълбоко и се превръща в основен мотив при търсенето на 

партньор. 
 

Този е и отговорът на въпроса защо жени, свикнали с негативно 

поведение на бащата в дома, се ориентират към агресивни партньори и 

следват максимата „Не ме бие, значи не ме обича”. По същата причина 

мъж, свикнал с властна майка, се ориентира в търсенето си към подобна 

партньорка. Някои мъже при избор на половинката си се водят от 

предпочитанието тя по някакъв начин да наподобява майката - 

физически или психически. 
 

Много трудно можем да стигнем до причините, поради които 

имаме модел, който ни привлича. Едни от нас харесват сини, други 

кафяви очи. Всичко се дължи на първоначалния опит и впечатления, 

залегнали дълбоко в нас. 
 

Какво може да остане у човек от Първата любов 
 

Без значение дали първата любов е разочароваща или не, тя 

създава основните впечатления. Най-големият проблем е свързан с 

интерпретацията й впоследствие. Има редица примери на преживели 

разочарование хора, които се фокусират върху миналото и то започва да 
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им пречи в настоящето и най-вече в бъдещето, защото живеят със 

страха и основния мотив да избегнат нови разочарования. 
 

Първата любов е добре да остане като един опит, който ни показва 

защо и какво търсим както у себе си, така и у другия. 
 

Възможно ли е Първата любов да прерасне в Голямата любов? 
 

Това е един прекрасен, възможен и постижим идеал. Първата 

любов може да прерасне в Голямата любов, ако хората не забравят да се 

преоткриват взаимно. 
 

Този е и единственият начин да се спасят от възможното 

неудоволствие и от подсъзнателното любопитство да пробват нещо 

друго. 
 

Много хора, открили голямата любов, съвсем правилно решават, 

че тя е и първата поради силата и дълбочината на чувствата. 
 

На каква възраст може да се появи любовта 
 

Всеизвестно е, че за любовта няма възраст. Зрялата любов може да 

настъпи едва след като човек е натрупал достатъчно житейски опит и 

най-вече след като е наясно със самия себе си какво търси. 
 

Истинската зряла любов е свързана с психосоциалната интимност 
 

– да се отдаваш на другия, без да се страхуваш, че ще изгубиш себе си и 

че ще се обезличиш. 
 

Това е възможно само за хора, които имат наистина зряло его и са 

си отговорили на въпроса „Кой съм аз?“. 
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Дребните камъни и колата 
 

Дразнещи навици 
 

Проявление: не затваря капачката на пастата за зъби, така и не се научи 

да връща книгата на мястото й в библиотеката. 
 

Никой не може да избяга от по-краткото или дълготрайно 

недоволство и раздразнение от някои дребни и дразнещи навици на 

партньора си. Неизбежно е, защото всеки партньор влиза в двойката със 

свои ясно установен стил и модел на поведение, който е пренесъл от 

своето семейство. Без значение какъв е моделът, правилен или 

неправилен, всеки от партньорите в началото на установяване на 

отношенията започва да води война, за да наложи максимално своите 

правила за дребните неща в ежедневието – в каква посока да се постави 

ролката на тоалетната хартия и други подобни. Дребни на пръв поглед, 

те подсъзнателно се приемат като дразнители. Нарушават чувството и 

представите за ред, които са разположени на много дълбоко ниво в 

подсъзнанието и които ни осигуряват усещането за сигурност. Затова и 

незавинтената капачка за зъби, и книгата, която не си е на мястото, се 

приемат на нож. 
 

Решение: Няма проблем малките ежедневни неща да бъдат променени. 

Всеки би бил склонен на малки компромиси, стига да вижда, че като 

променя такива дреболии, си осигурява семейна хармония и уют. 

Необходимо е отправеното послание да бъде ясно и да обещава 

положителна награда: „Това ме кара да се чувствам добре”, а не 

„Защото така искам”. 
 

Пороци 
 

Проявление: пушене, вземане на наркотици, чревоугодничество, хазарт, 

пиене на алкохол. 
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Вредните навици са по-важна категория, която обективно 

нарушава семейната хармония или спокойствието на двойката. Когато 

става въпрос за поведенческа нагласа, тя много по-трудно може да се 

промени в сравнение със затварянето на капачката на пастата за зъби. 

Пушенето, консумирането на алкохол или другo самодеструктивно 

поведение са израз на цялостната вътрешна нагласа и интериоризирания 

модел за света. Това е избраният от индивида начин да се адаптира към 

средата, в която живее. 
 

Решение: Безсмислено е да се изнасят лекции и беседи с нравоучителен 

характер. Истината е, че ако човек не е вътрешно убеден, никога няма 

да намери мотивация да се раздели с някой порок. Единственото, което 

може да помогне в тази насока, е да се представят косвени примери с 

хора, които са се отказали и какви ползи им е донесло това. За да 

предизвикат евентуален ефект, внушенията трябва да се подават само в 

информативен вид, с фокус върху позитивите, без да се натрапват 

лично. 
 

Тясната връзка с майката 
 

Проявление: присъствието й се долавя дори и тя да не живее с вас, 

мъжът ви й се обажда всеки ден по телефона, наминава край дома й, 

продължава да изпълнява капризите й, често пренебрегва семейството 

си заради нея, а тя се държи зле с вас и мило със сина си 
 

Въпросът с майката е един от най-често срещаните и трудно 

решимите. От една страна, не можем да обвиним мъжа, че държи на 

семейството си, а от друга – не можем да се примирим с политиката на 

майка му да го откъсва всячески от нас и да поддържаме ролята на 

врага, който се е внедрил в семейството. 
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Решение: Ако жената физически успее да откъсне мъжа от майка му, в 

никакъв случай не означава, че го е откъснала и психически. Меката 

война на този фронт не е нито директната конфронтация, нито слепите 

опити да бъде идеална, защото и двата варианта водят до задълбочаване 

на конфликта. Правилната стратегия е жената да бъде себе си и да се 

опитва всячески да покаже на партньора си, че му осигурява различен 

от майчиния, но достатъчно привлекателен и уютен дом, в който той да 

се чувства добре. 
 

Приятелите, тяхното присъствие и мнение 
 

Проявление: забравя вашия рожден ден, но не и петъчната вечер с 

приятелите, често дава за пример техните жени и това как те живеят, 

предпочита да излезе с тях по мъжки, отколкото с вас и децата. 
 

Приятелите от детството винаги продължават да бъдат модел за 

подражание и много мъже непрекъснато ги използват като стандарт и 

референт, за да определят собствения си начин на живот. Склонни са 

непрекъснато да изтъкват позитивните страни от семейния или 

партньорския живот на своите приятели, за да не останат по-долу, а и за 

да извлекат всички ползи от това, което виждат и искат за себе си. 

Проблемът е, че мъжът наистина открива само хубавите страни и 

искрено си вярва. Това до известна степен наподобява изказването на 

тийнейджъра към родителите „На всички им дават, само аз не мога 

да...”. 
 

Решение: Приятелите имат притегателна сила доколкото човек сам ги 

търси. Тяхното влияние се простира дотам, докъдето човек сам позволи. 

Неправилна стратегия е да се опитваме да откъснем партньора от тях, 

особено в началото. Постепенно с времето нещата се променят сами. 

По-адаптивен вариант е жената да се възползва от отсъствието на мъжа, 
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за да си осигури време за занимания, за които иначе няма време, т.е. да 

изпита ползите от отсъствието на партньора от дома. 
 

Хоби 
 

Проявление: игри в Интернет, гледане на мачовете. 
 

Хобито също е един от личните навици, с които човек влиза в 

двойката. То може да бъде креативно или дразнещо след като премине 

някаква граница. Начинът на разтоварване и изпускане на парата 

понякога започват да пречат на живота в двойката. 
 

Решение: Най-добре и заздравително за връзката е, ако партньорите 

споделят едно и също хоби. Друг вариант е да покажем, че хобито ни 

най-малко не ни притеснява, но да се опитаме да разпределим времето 

така, че да не пречи на съвместния ни живот. 
 

Малките камъчета и колата 
 

Жените проявяват склонност да си затварят очите и да смятат, че 

след като започнат една връзка, задължително трябва да превъзпитат 

партньора си и да го вкарат в желаната от тях рамка. Струва си обаче да 

си поставят въпроса „Как така го избрах с всичките му недостатъци, а 

сега искам всичко да променя? Какво правя аз самата, какви 

алтернативи предлагам?“. 
 

Малките камъчета изобщо не са толкова незначителни, щом става 

въпрос за ежедневно примиряване с тях. 
 

Правилната позиция е не да се вживяваме в ролята на 

превъзпитаващи, а да помислим предварително дали и до каква степен 

можем да приемем недостатъците му или да направим компромиси, 

преди да започнем връзката, както и кои са допустимите граници. 
 

Мъжът не е виновен. Той не разбира защо и как изведнъж всичко, 

което толкова обича, се превръща в проблем. 
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Добър тон и толерантност при развод 
 

Причини за развод 
 

Причините една двойка да сложи край на съвместния си живот са 

многобройни. Най-често става въпрос за несъвместимост и 

недостатъчно доброто взаимно опознаване на хората преди брака. 

Съдейства и допълнителен фактор – част от двойките след сключването 

на брак се променят наистина много. Постепенно се натрупва и засилва 

отчуждението между партньорите. Те откриват един в друг черти, които 

не одобряват или които не са забелязали преди това. След 

официализирането на връзката двойката е склонна да промени и начина 

на взаимоотношения – партньорът малко или повече започва да се 

третира като сигурен и не се полагат особени усилия за задържането му. 

Това задълбочава кризата, партньорите правят все по-малко мили 

жестове един към друг, не разговарят за проблемите. Финансовият 

фактор и битовизмът допълнително поглъщат и двамата и изчерпват 

енергията им. Трупаното недоволство в един момент ескалира и се 

проявява под по-остра и видима форма каквато е изневярата, например. 
 

Ако разпадът на брака е необратим 
 

Ако партньорите преценят, че няма смисъл или нямат желание да 

полагат усилия за заздравяване на отношенията си, е логично да 

пристъпят към решителната стъпка на разделяне. При много двойки се 

практикува период на пробна раздяла, за да прецени всеки от тях как тя 

му се отразява. Ако опитите показват неоспоримо несъвместимост в 

двойката, раздялата е неизбежна. 
 

Поведение на партньорите при такова решение 
 

По време на развод някои се чувстват свободни, други се 
 

страхуват да започнат живота си отначало. В оптимистичния вариант се 
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чувстват окрилени от възможността да започнат живота си наново. 

Каквито и да са мотивите за разтрогване на отношенията, и двамата са 

подложени на стрес. Пред тях стои и трудната задача да се разделят с 

множество стереотипи и навици, изграждани през годините. В период 

на трансформация не е препоръчително впускането веднага в нова 

връзка. Тогава хората не са достатъчно обективни да преценят 

възможността за ново дълбоко обвързване. Периодът на трансформация 
 

е добре да бъде използван за преосмисляне на уроците и установяване 

какво прави всеки един от двойката щастлив, какви са личните му цели 

и търсения. 
 

Семейството по време на развод 
 

Най-голямата трудност при раздялата идва от това, че двамата не 

винаги са в еднакво емоционално състояние и готовност за раздялата. В 

повечето случаи единият се чувства изоставен и тогава е твърде 

вероятно да обвинява другия или да започне да търси вината за 

раздялата в себе си. Неудовлетвореността и неприемането на 

поведението на партньора са причина за скандалите и липсата на 

разбирателство. 
 

Цивилизовано поведение 
 

В съвременната действителност има все повече случаи на 

цивилизовано поведение в името на децата или в резултат на 

преосмислянето и непоколебимото решение на двамата партньори да се 

разделят. Това не означава липса, а по-скоро канализиране, на емоциите 
 
в името на всетото твърдо решение. 
 

Разделени или заедно докато тече разводът 
 

Заедно или разделено да живеят двамата, докато тече процесът? 
 

Всичко е строго индивидуално. След като е взето решението, за по- 
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лесното приемане и осмисляне на раздялата е добре да се премине 

веднага към изпълнение, т.е. към живеене отделно. 
 

Партньорът, който напуска семейното жилище, е донякъде в 

привилигирована позиция. Промяната в мястото му помага по-лесно да 

преодолее адаптирането към новия начин на живот. Партньорът, който 

остава в семейното жилище, също по-бързо свиква, ако фактическата 

раздяла стане веднага след като е взето решението. 
 

Поведението към децата при раздяла 
 

Децата са емоционални. Обикновено започват да търсят вината за 

раздялата на родителите в себе си и се опитват всячески да ги съберат 

отново. Те са много сензитивни и усещат напрежението. Веднага след 

като родителите вземат решение да се разделят, е добре да обяснят на 

детето, че винаги ще бъдат с него и ще го обичат. Съобщаването трябва 

да бъде подкрепено и с действия, за да може детето да повярва, че 

чутото е истина. Напусналият дома родител е добре да поддържа чести 

контакти с детето. 
 

Помощ от близки, приятели, семейни консултанти 
 

Подкрепата от близки и приятели винаги е от голямо значение. 

Консултантите идват на помощ, когато решението за раздяла е взето 

едностранно и единият в двойката се чувства ощетен. Помощ търси 

този, който смята, че не може да преодолее сам раздялата и да се справи 

със ситуацията. 
 

Нужда от подкрепа обаче имат и двамата партньори даже и да са 

твърди в решението си или да са го взели сами. 
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Агресия между партньорите 
 

Агресия в семейството 
 

Какво представлява агресията? Наследствена ли е или се дължи на 

темпераментния ни характер? Има ли личностови особености, които 

обуславят по-висока агресивност – праг на възбудимост, толерантност и 

други? 
 

За агресивността голямо значение има социалната среда. Що се 

отнася до наследствеността, основно място там има примерът на 

родителите, на който детето е свидетел и моделът на агресивност, който 

то формира, приемайки го за обичаен, нормален и желан. За деца, 

живели в среда, изпълнена с агресия – вербална, психическа или 

физическа – е много по-вероятно да развият модел на поведение, 

съответстващ на този на родителя от същия пол. 
 

Склонност към агресия 
 

Често агресията е израз на слабост. Когато човек се чувства 

застрашен, заема позицията, че атаката е най-добрата защита. 

Характерно за силно агресивните личности е доминирането и стремежът 

към налагане. Агресивността може да се таи и в липсата на достатъчно 

заучени възможни поведения. Много често агресивните хора просто не 

познават друг начин да изразят това, което искат. 
 

Агресивно поведение 
 

Кои фактори отключват агресията? Защо хората действат 

агресивно? Какво постигат с този тип поведение? Агресията се 

отключва, когато човек се чувства застрашен – навлизат в личната му 

територия, заплашват правото му на собственост или някакво друго 

право. Водещо в случая е как агресивният човек възприема ситуацията, 
 

а не обективната ситуация сама по себе си. 
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Агресия в любовта 
 

С какво се отличава агресията в любовта и какви могат да бъдат 

нейните форми? Има много и различни видове агресия. Вербалната и 

пасивна агресия, т.е. нападение с думи или отмъщение без думи, са по- 
 

характерни за дамите. Психическата агресия или тормоз са еднакво 

предпочитани и от двата пола. Мъжете използват вербална, психическа 

и физическа агресия и рядко пасивна агресия. 
 

Агресивната жена и агресивният мъж 
 

Как изглеждат агресивната жена и агресивният мъж? Как да ги 

разпознаем, за да се предпазим от тях? Няма правило, което да ни 

помогне да се предпазим. Много агресивни хора са често умело 

прикрити, без начение на пола им. Може да мине доста време и да си 

мислим, че познаваме добре един човек, а в крайна сметка да се окаже, 

че сме бъркали. Можем и да се заблудим, че някой по-експанзивен 

човек, който не си трае, е агресивен, а да не е така. 
 

Поведение, предизвикващо агресия у партньора 
 

Какво поведение от страна на срещуположния пол може да 

предизвика агресия? С какво не бива да дразним половинката си? 

Нещата са строго индивидуални. Както всяка двойка има свои 

собствени правила, така и всеки човек има предпочитания и поведения, 

които не толерира. Разумно е да се постараем да разберем какво обича и 

мрази партньорът ни и да се адаптираме към съвместния живот. 
 

Инцидентни прояви на агресия 
 

Когато партньорът инцидентно ни нагруби или зашлеви плесница, 

какво да направим? Нагрубяването и плесницата са доста различни 

неща. Първият ориентир, който можем да получим, е да разберем 

повече за детството и семейството на половинката си и какви са били 
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взаимоотношенията там. В някои домове размяната на средно обидни 

думи е допустима при скандали, но никога не се стига до крайни 

грубости. Вербалната агресия е чест спътник в живота и не е страшно да 

ни се изплъзне някоя дума, ако наистина не я мислим. Физическата 

агресия обаче е недопустима. Емоционалната култура изисква да сме 

достатъчно пораснали, за да разполагаме с други техники да изразим 

неодобрението си. 
 

Системен тормоз 
 

Ако сме подложени на системен тормоз как да се защитим? Какво 

да предприемем – развод или нещо друго? Ако е започнал тормоз, 

особено ако е станал системен, няма как поведението да се промени от 

само себе си и е време да вземем мерки. В огромен процент от случаите 

жените се страхуват и се срамуват да признаят, че са жертва на тормоз. 

Това още повече задълбочава кризата. Погрешно е и мнението „Вярвам, 

че ще се оправи, той обеща“. За съжаление, с обещания не се решават 

проблеми. 
 

Защита от домашно насилие 
 

Всяка жена, жертва на домашно насилие, трябва да реши да сложи 

край на това. Решението е трудно, защото жената по някакъв начин 

трябва да признае пред себе си и света, че е сбъркала. Днес съществуват 

множество различни организации за защита от насилие. 
 

Трансформиране на агресията 
 

Възможно ли е енергията на агресивното поведение да бъде 
 

трансформирана в друга, градивна енергия? Как да стане това? Напълно 
 

е възможно, особено в по-ранна възраст. Вариант за това е човек да 

научи нови възможни поведения, които да го доведат до желаната цел и 

да осъзнае, че агресията не е правилното решение. 
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Насилие 
 

Ако говорим за директно физическо насилие, във всички 

случаи то е израз на определен вид компенсация. Моделът на развитие 

при децата е директната саморазправа. Много бързо с прехода към 

юношеска възраст тя преминава в по-индиректни форми на проява. 

Физическата реакция е първична, но в много от случаите става въпрос и 

за пренесен модел, наблюдаван в семейство на насилника като 

взаимоотношения между родителите. 
 

По отношение на ескалацията на случаите причините могат да се 

потърсят по две линии. Положителната линия е на все по-голямата 

готовност на жени да се обръщат за помощ и да декларират какво се 

случва в дома, вместо да мълчат. Негативната линия е на влиянието на 

социалния контекст. 
 

Когато средата кара човек да се чувства непълноценен, той е по-

склонен да реагира първично. 
 

Причини за домашен тормоз 
 

Домашният тормоз може да бъде явен и скрит. Стремежът към 

доминиране и в двата случая означава, че насилникът не е в хармония 

със себе си, няма реална себеоценка и не се чувства добре поставен в 

средата. 
 

Доминирането в директен смисъл запълва неудовлетворените 

вътрешни потребности и до голяма степен отклонява вниманието. 
 

Като се чувства силен, насилникът забравя, че сам не се 

харесва. Най-чести прояви на насилие 
 

Най-чести са замаскираните форми на психическо насилие. Те се 

упражняват от страна и на двата пола, както и към децата. Формирането 

на чувство за вина, на чувство за малоценност у другия е една широко 
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разпространена форма на семейни отношения – няма директна агресия, 

но има много силно подсъзнателно манипулиране. 
 

Класически случай е: съпругът постоянно подценява жена си, 

показва с недоволството и отдръпването си или пък й повтаря често, че 

не е достатъчно красива, че не се справя добре със задълженията си. Ето 
 

и друг класически случай: съпругата повтаря на мъжа си, че не струва 

нищо, че не я разбира и привлича. Последствията са разрушителни. 
 

Психични травми от насилие 
 

На първо място, жертвата попада в ситуация, в която не разбира 

какво се случва. Няма провокация, налице е едно непоследователно и 

неаргументирано поведение. Следващата стъпка е да започне да търси 

причините в себе си и да се самообвинява, че предизвиква подобно 

отношение. Формира се изкривена представа за целия свят – както за 

себе си, така и за насилника. Възстановяването е трудно. Често самата 

жертва не вярва достатъчно в себе си и не смята, че заслужава по-добър 

живот. 
 

Профилът на насилника 
 

Насилникът упражнява поведението си, защото то му дава 

възможност да контролира, манипулира и притежава жертвата. Като я 

обвинява, че не е добра, се спасява от необходимостта да изпълнява 

своите задължения в дома и получава вътрешното усещане за сила и 

превъзходство. 
 

Търсене на помощ и на правата на жертвата 
 

Прекрасно е, че през последните години се обръща широко 
 

внимание на въпроса за домашното насилие. 
 

Както е известно, основният проблем е страхът, по-скоро срамът, 

на жертвата да потърси помощ и да си признае какво се случва. 
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За да преодолее вътрешния си конфликт, жената обикновено не 

само смята, че е виновна, но и намира редица оправдания за 

поведението на партньора си и го защитава. Освен това се активира и 

един друг неосъзнаван механизъм – на стремежа за получаване на 

справедлива оценка. 
 

Признаването на подобно отношение от страна на мъжа несъмнено 

пък е свързано с още повече бариери. 
 

Много са и различни формите на садистични и мазохистични 

роли, както и размяната им на различни етапи от връзката. Стремежът 

към подчиняване и доминиране – в по-нисък процент агресивно и 

директно и в значително по-висок процент пасивно, косвено и скрито – 

са спътник на огромен процент от двойките. 
 

Изнасилване в брака 
 

Класическият принцип е: изнасилване е, когато се упражнява 

натиск против волята на другия. Ако има склоняване към акт с 

инструментална цел – например подарък – няма как да се приеме като 

несъгласие. 
 

Бягство от насилника 
 

Често жертвите успяват да избягат и се спасят от насилника си. 

Границата на спасението е вътрешна – не е самото напускане или 

смяната на дома. 
 

Прекъсването на връзките и на негативния модел на отношения е 

това, което наистина освобождава от връзката с партньора. 
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Загубите, които преживяваме, и взаимоотношенията ни 
 

След спонтанен аборт 
 

Абортът е тежко изпитание за двойката и се преживява много 

драматично не само от жената, но и от партньора й. Взаимното 

подкрепяне и разбиране са много важни за преодоляване на кризата в 

такива моменти. 
 

Основният проблем при жената, освен със загубата, е свързан с 

чувството за вина, че се е стигнало до такова положение. Спонтанните 

аборти в началото на бременността са естествен природен процес, при 

който организмът изхвърля плод с генетични дефекти. Колкото и да е 

просто на думи, трябва да се отработи емоционално, за да може жената 

да се възстанови. 
 

Общото правило „Времето лекува” е валидно и тук. За да не се 

задълбочи проблемът, важно е жената да усети подкрепата на близките 

си. Първите две или три седмици са най-мъчителни и обикновено 

протичат със силно изразено депресивно състояние. Тя няма желание за 

нищо, чувства се много потисната и нещастна. На този етап често дори 

подкрепата от близките се отхвърля и жената иска да остане сама. Това 
 

е подсъзнателен импулс, чиято цел е болката да се преживее, а да не се 

потиска, за да може да бъде приета и да се продължи напред. 
 

Ролята  на мъжа  в  такъв  момент  е много  важна.  Той  може по- 
 

успешно да мобилизира усилията си и да подходи по-прагматично, за да 

бъде в помощ на половинката си. 
 

В подобна тежка ситуация до известна степен помага и 

информираността колко често настъпват подобни ситуации, както и че 

случилото се по никакъв начин не е определящо за бъдещето на 

двойката. 
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След загуба на роднина 
 

Всяка загуба на близък човек е тежка. Необходимо е да се даде 

възможност за изразяване на болката и скръбта, за да могат тези емоции 

да се интегрират, а не да се отричат. Единствената правилна реакция е 

пълна подкрепа. Ние не можем да заменим липсващия роднина. Можем 
 

с присъствието си до известна степен да поддържаме усещането за 

цялостност и семейство, на които партньорът да разчита. Опората, която 

осигуряваме, помага за превъзмогване на загубата. Когато почине 

близък човек, първата мисъл е на самообвинение – дали сме направили 

достатъчно, дали сме били достатъчно добри, какво сме пропуснали да 

кажем. Важно е да предложим разбиране и подкрепа на човека до нас. 
 

За да помогнем на половинката си по-лесно да преодолее загубата, може 

да се опитаме да говорим за хубавите спомени, свързани с липсващия 

ни човек. Загубата е физическа, но най-важни са връзките и това, което 
 

е останало като спомен за взаимоотношенията с починалия. Те са част 

от живота, те са в емоциите и в личността на нашата половинка и 

запазват жив спомена за човека, който вече не е сред нас. Много важно 
 
е смъртта да се приеме като факт, а не да се отрича. Може да насърчим 

партньора си да направим в памет на умрелия роднина нещо хубаво, 
 

което е обичал – да отидем на любимо място и там да се върнем към 

милите спомени. Да наблегнем на положителните неща, които нашият 

близък е дал на партньора ни – станали са част от него и починалият ще 

продължи да живее чрез него. 
 

След тежка болест 
 

Тежките заболявания, особено хроничните, неминуемо внасят 

промени в стила на живот на двойката. Ако болните сме ние, неизбежно 

се чувстваме в тежест и често опасенията ни, че любимият ще се 
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разочарова от нас, ни кара да бъдем груби и да го отблъскваме. Ето 

защо, ако партньорът е болен, не бива да приемаме реакции на гневни 

изблици или отблъскване като упрек към нас самите. Те са израз на 

неговите емоции, че се чувства в тежест и изпитва вина и страх да не ни 

изгуби. Трябва да приемам с разбиране такова поведение. Единственият 

начин да не позволим заболяването да пречи на взаимоотношенията ни 
 

е да мислим за положителното развитие на болестта и за 

преодоляването й. Другата възможност е да се опитаме максимално да 

засилим усещането, че нещата не са много променени. Може да 

отделяме повече време на занимания, които болестта не възпрепятства и 

са били част от предпочитаните ни занимания преди това. Към 

партньора си следва да се държим с разбиране и подкрепа, без да 

натрапваме прекалена грижа. Болният се чувства много по-зле, ако 

усеща, че непрекъснато му се предлага помощ. Тогава се възприема 

като още по-непълноценен. Затова във взаимоотношенията по- 
 

подходящи са формулировки от типа на „Какво предпочиташ сега”, с 

които да подчертаем, че болният може да ръководи живота си. 
 

Да продължим напред 
 

При всички ситуации на загуба или болест има тежки периоди. Те 

трябва да бъдат изживени и няма как мигновено да бъдат преодолени. 

Такива тежки моменти увеличават близостта между партньорите и ги 

сближават. Необходима е голяма деликатност и внимание в тези трудни 

периоди на съвместния живот, защото тогава ние или партньорът ни сме 

най-силно уязвими и се чувстваме виновни, безпомощни и оголени. 

Нека да се опитаме да осигурим усещане едновременно, че сме изцяло 

подкрепящи, разбиращи и на разположение без да се натрапваме, 

защото това може да има обратен ефект. 
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Интимност по време на бременност 

Новината за бъдещото бебе 
 

Как жената да поднесе на партньора си новината, че ще става майка? На 

този въпрос не може да се даде еднозначен отговор, защото подобна 

вест е много индивидуална за всяка двойка. Нека направим 

уточнението, че приемаме оптимистичния вариант – бебето е желано 

или двойката е със стабилни намерения. Тогава даже не е 

препоръчително да се прави специална подготовка. Импулсът и 

неподправеността допринасят за добрата атмосфера, която новината 

провокира. 
 

Поведението на бъдещите родители 
 

Как се държат повечето мъже като разберат, че ще стават 

татковци? Всеки реагира по свой начин. Напълно естествено е и при 

мъжа, и при жената да възникнат някои въпроси и опасения. При 

двойки, които за пръв път ще стават родители, има много неизвестни, но 

те са в реда на нещата. Бъдещите родители трябва да знаят, че по-важно 

е да бъдат спокойни, а не да спазват някакви специални правила. Детето 

усеща, че е желано и прието и това е най-същественото. 
 

Полезна информация за предстоящите задължения 
 

Днес вече съществуват разнообразни програми за подкрепа на 

бъдещите родители и курсове, които дават информация за процеса на 

раждане, разсейват страховете, свързани с този акт и подготвят 

бъдещите родители за новата роля. За двойката е полезно да мисли 

позитивно – да се опита да се абстрахира от страховете от неизвестното 

и да акцентира на положителните очаквания. 
 

Информираността в случая не е най-важната. Най-същественото е 

бъдещите родители да изпитват любов, радост и да слушат вътрешния 
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си глас. Информацията може да се трупа постепенно, никой родител не 

може да бъде 100% подготвен предварително за ролята си. 
 

Как мъжът да помогне на партньорката си да се чувства по-

комфортно 
 

Мъжът може да помогне на бременната жена като й покаже, че я 

подкрепя. Голяма помощ е и формирането на вътрешна нагласа, че след 

появата на бебето има известен период, в който жената е ангажирана 

изцяло с него и трудно може да раздели времето си, а мъжът трябва да 

се подготви за неминуемото усещане, че ще се чувства пренебрегнат и 

на заден план за изестно време. Психическата подкрепа наистина е от 

основно значение. 
 

Планиране заедно 
 

Един от важните въпроси е името на бебето – това дава 

възможност въображението да се отвори и двойката да се сплоти около 

общите задачи. Всички планове за бъдещето създават усещане за 

стабилност и приемственост, истинска интимност. Ето защо, важно е 

най-вече планирането, а не конкретната тема. Много от нещата се 

решават ситуативно. Добре е решенията да се вземат от двамата, защото 

това заздравява връзката. 
 

Взаимоотношенията през бременността 
 

Казват, че е емоциите, които майката изпитва, се отразяват върху 

плода. Важно е жената да се чувства колкото може по-спокойна по 

време на бременността. Това не означава, че някои негативни емоции 

или случаи на стрес са пагубни. Най-важното е усещането, че бебето е 

желано и ще бъде дарено с много обич. Повечето жени с тази нагласа 

автоматично поставят приоритет на очакваното събитие и не позволяват 

ежедневните проблеми да ги засегнат. 
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Опит за анализ на женската невярност 
 

Изневяра 
 

Всичко, свързано с изневярата, е много относително и зависи 

основно от възпитанието, от изградените лични ценности. Има едно 

голямо „НО“, когато става въпрос за жените. Разликата между нагласата 

на по-голямата част от жените и мъжете към изневярата, е основно 

спрямо физическата изневяра. Жените търсят чувства и внимание. При 

мъжете привличането може изобщо да не е свързано с емоциите. Друга 

съществена разлика между двата пола е във флирта и мотивацията за 

него. Жените флиртуват, за да се почувстват желани, но много често 

поставят определена граница. Това е объркващо и подвеждащо за 

мъжете. Те улавят знаците и ги тълкуват еднопосочно – щом жената е 

склонна да флиртува, значи е готова да стигне докрай. Скъпи дами, ако 

имате вътрешни бариери, избягвайте да разменяте погледи, още по-

малко прегръдки, за да не обвинявате след това безпричинно мъжете за 

погрешното тълкуване на вашите аванси. 
 

Верни и неверни жени 
 

Принципно жената е доминирана от стремежа да намери стабилен 

мъж, който я кара да се чувства разбрана и желана. Нерядко се 

впечатляваме от необичайни двойки и се чудим какво е успяла да 

намери жената в един, меко казано, странен за нас мъж. За дамите най-

голямо значение има това как успява съответният мъж да ги накара да 

се чувстват. Няколко мили думи са в състояние да направят чудеса. 
 

Жените и изневярата 
 

Жените изневеряват, когато се чувстват неудовлетворени, когато 

смятат, че партньорът не им засвидетелства необходимото внимание, 

когато ги е обзела рутината на ежедневието и се опитват да намерят 
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тръпка, за да продължат напред. Основният мотив за женската изневяра, 

независимо дали жената го осъзнава или не, е тайно трупана агресията 

към партньора. Много жени вместо открито да заявят на партньора си 

от какво имат нужда, го затаяват в себе си и подсъзнателно отмъщават 

за всички обиди. Лошото в случая е, че няма истинско удовлетворение. 

Жената може да изневери и за да повиши самооценката си. Мотивът й 

може да е, че някъде дълбоко в себе си оценява, че не заслужава мъж с 

толкова качества като партньора си и така се стреми да го отблъсне, за 

да преодолее вътрешния си дисонанс. 
 

Причини за изневяра 
 

Когато изневерява, жената постига удовлетвореност в няколко 

комплицирано свързани помежду си елемента. Тя пробва и си доказва, 

че е желана. Уверява се и добива сигурност, че светът не се свършва с 

официалния партньор и въпреки че той не я забелязва, не е настъпил 

краят на света. Открива и приятната тръпка на новото, непознатото, 

което до голяма степен я подмладява и я връща в безгрижните 

тийнейджърски години. Намира и чувството за потайност, което е 

възбуждащо. Реализира фантазиите и мечтите си. 
 

Да признаем ли пред партньора изневярата 
 

Признаването на изневярата зависи от целта, която се опитва да 

постигне жената. Всеки човек е наясно с болезнената реакция при 

разкриване на истината. Добре е жената да бъде честна към партньора 

си, защото това я прави честна и към самата себе си. Казвайте какво 

искате и какво ви прави щастлива, вместо да го търсите навън. 
 

Една малка тайна е, че не само качествата на мъжа отсреща са 

важни. Важно е и какво му приписваме ние самите, как го възприемаме. 

Необходимо е и да се научим да го възприемаме както ни харесва. 
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Може ли изневярата да бъде от полза за връзката. 
 

Случаите са много и индивидуални. Всичко зависи от начина, по 

който двама партньора приемат връзката. Единствената полза може да 

дойде от това жената да си даде сметка какво я е подтикнало и да си 

извади заключения в дългосрочен план – да оцени партньора си или да 

разбере, че повече не желае да бъде с него. В някои случаи жената може 

да е водена от мотива чрез изневярата си да подтикне мъжа да разбере 

за нея, за да й предложи, например, брак. В друг случай може да цели 

прекратяване на връзката – нещо, за което тя сама не може да събере 

смелост. 
 

Изневяра ли е да мислиш за един, а да бъдеш с друг 
 

Жените изневеряват основно с чувства. Много по-нисък е 

процентът на мъжете, които изневеряват единствено мислено. 

Натрапчивата поява на друг мъж в мислите на жената е сигнал, който тя 

може да използва, за да анализира какво именно й липсва. Някои 

смятат, че не е изневяра да преспиш с един мъж само веднъж, но ако 

нещата продължат и се задълбочат, е истинска изневяра. Други са на 

мнение, че физическата изневяра, независимо колко пъти е правена и с 

колко различни мъже, не е изневяра, ако не са вложени чувства. Това е 

въпрос на лични интерпретации за свободата в една връзка. Истинската 

интимност, физическа, емоционална и психическа, се постига 

единствено в дълбока и трайна връзка. Най-голямо удоволствие може да 

се изпита от сливането на двама души. Авантюрите са бурни, страстни, 

възпламеняващи, краткотрайни. 
 

Истинската интимност не е толкова бурна, но носи значително 

повече позитиви. От всяка жена зависи колко пъти и на какви интервали 

да се влюбва отново в постоянния си партньор. 
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За ползата и вредата от лъжата 
 

Защо лъжем половинката си 
 

Обикновено дамите прибягват до скриване на истината или до 

някоя лъжа, за да направят отношенията по-добри или за да накарат 

партньора си да се чувства по-добре. 
 

Не са редки и случаите, когато се търси лична изгода или 

себепредставяне в по-добра светлина. 
 

Кога е добре да не казваме истината 
 

Принципно не е добре да се премълчават нещата, защото се 
 

натрупва негативна енергия. 
 

Не е страшно да се каже истината на достатъчно близък човек, но 

има огромно значение начинът, по който става това. Ако например една 

жена не одобрява новата прическа на приятелката си, не е задължително 

да й каже, че изглежда ужасно или състарена. Съвсем по друг начин 

звучи същата истина, поднесена по друг начин: „Аз много харесвах 

предишната ти прическа и ще се радвам да те видя пак с нея. С 

предишната прическа изглеждаш по-красива ...”. 
 

Благородна лъжа 
 

Много хора споделят възгледа, че благородната лъжа не е лъжа и 

наистина имат основания, ако целта е да се повдигне духа на близък 

човек с помощта на комплимент или детето да получи повече увереност. 
 

За да остане полезна такава лъжа, тя не трябва да излиза от 

рамките на дребните неща и теми, за да не създава нереални илюзии. 
 

Ако майка смята, че е благородна лъжа да каже на детето си, че 

играе футбол невероятно, това ще породи единствено вътрешен 

конфликт, когато детето получи съвсем обратна информация от 

приятелите си. 
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На лъжата краката са къси 
 

Винаги е по-лесно да се следва принципът на формата, в която са 

обвити думите. Поговорката за късите крака на лъжата е абсолютно 

основателна. Не само че лъжите се разкриват, но и поддържането им 

изисква и поглъща прекалено много енергия, за да си струва лъжата да 

се използва като средство в общуването. 
 

Той ни лъже – какво го издава 
 

В литературата има специални ориентири за езика на тялото. Най-

класическите от тях са отбягване на погледа, почесване по носа или 

закриване на устата. Това съвсем не означава, че такива действия винаги 

означават лъжа. Избягването на темата, сменянето или отклоняването на 

въпроса или безспирният поток думи са допълнителни симптоми. 
 

Ако хванем половинката си в лъжа 
 

Трябва да преценим доколко важен е за нас въпросът, за който сме 

били излъгани, дали лъжата е еднократна или продължава във времето, 

защо и какво я е провокирало – само егоизъм или и ние с действията си 

сме допринесли за случилото се. В зависимост от отговорите е и 

реакцията. Добре е човек да не задържа в себе си огорчението, а да 

намери израз и форма за споделяне. Пасивността или правенето, че не 

знаем за лъжата, не могат да я елиминират, нито пък има човек, който 

да е достатъчно умел да скрие огорчението си, така че в един или друг 

момент то ще се прояви. По-рационалният и ефективен подход е да се 

замислим кога и как да кажем, че сме наясно със ситуацията и не бихме 

допуснали подобно поведение за в бъдеще. 
 

Кога да му простим и кога – не 
 

Това  е  възможно  най-индивидуалното  решение,  подсказвано  от 
 

вътрешния ни глас. Практиката показва, че за съжаление с всяка 
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следваща простена лъжа съществува вероятност този модел на 

поведение да се затвърди. Затова, след всяка простена лъжа трябва да се 

получат доказателства, че тя не продължава. 
 

Полза и вреда от лъжата 
 

От лъжата в чист вид няма никаква полза. За полза бихме могли да 

говорим в някои случаи на премълчаване и най-вече на смекчаване на 

истината. 
 

Редица хора остават изненадани от факта, че могат да живеят 

далеч по-спокойно и да се радват на много по-хармонична връзка, ако 

не премълчават истините и не прибягват до лъжи уж в името на това 

нещата да са добре. Основното, което е полезно при подобно поведение, 

не е само спечеленото доверие на партньора, а и постигнатите вътрешно 

спокойствие и хармония. Ако истините се казват по подходящ начин, 

комуникацията в двойката е много по-добра. 
 

Например, дамата се прехласва по подарък, който не й харесва, за 

да не засегне любимия. Вместо да прибягва до лъжа колко й допада, 

може да благодари мило и да акцентира най-вече върху факта, че 

оценява жеста и вниманието, но че най-добре се чувства, когато той я 

заведе някъде и й поднесе, това което тя желае. 
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Кога да му дадем ултиматум 
 

Ултиматумът в личния и в интимния живот 
 

Поставянето на ултиматум в интимните отношения е израз на 

натрупвано негодувание и на потискани реакции. Той се явява крайна 

мярка, когато единият от партньорите се чувства прекалено наранен. 

Ултиматумът е крайна мярка най-вече поради факта, че плаши повече 

партньора, който го отправя – страхува се от ответната реакция. Всяка 

жена се бои от отговора на поставения ултиматум и тайничко се надява 

да чуе това, което иска. Мъжете по-рядко са склонни на такива 

радикални позиции в сравнение с нежния пол. 
 

Защо се използва ултиматум 
 

Най-честата причина за ултиматум е изневярата и по-рядко 

определен вид злоупотреба – алкохолна или хазартна зависимост, 

например. Има едно правило при поставянето на ултиматум – той да 

бъде приет достатъчно сериозно от отсрещната страна. Дамите, които 

често отправят ултимативни изисквания, губят. Мъжът до тях свиква и 

престава да обръща внимание, защото знае, че това са само думи. 

Например, жената хваща партньора си в изневяра и ултимативно 

изисква той да избере „нея или другата”, но не се чувства готова да 

изпълни заканата си. Партньорът й продължава да се вижда със 

съперницата, а дамата търпи ситуацията и се примирява. 

Задължаване с ултиматум 
 

Ултиматумът по никакъв начин не може да се приеме за 

задължение. Задължението изисква съгласието на другата страна и 

поемането на ангажимент. Ултиматумът е просто израз на крайна 

позиция и на демонстриране, че нещата повече не могат да продължават 

така. Хора, които казват открито на глас какво могат да приемат, какво 
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поведение не могат да толерират и са последователни в действията си, 

не стигат до ултиматуми. 
 

Ултиматумът и последствията от поставянето му 
 

Не поставеният ултиматум решава проблема. Това е свързано с 

нагласата на партньора да се подчини или да спази ултиматума, но става 

единствено, ако го приеме и пожелае. Жената, която поставя ултиматум, 

рискува не само да получи отказ, но и да да спре да изисква спазването 

му. Добре е да не прибягваме до толкова остри форми във 

взаимоотношенията си, а да се стремим максимално ясно да 

формулираме посланията си в тона на доброто общуване, а то е основа 

за поддържане стабилността на двойката. 
 

Ултиматумът – избор или заплаха 
 

Ултиматумът е преди всичко заплаха, използвана главно в случаи, 
 

в които жената не се чувства достатъчно стабилна или разбрана, за да 

води друг вид разговор. Заемането на крайна позиция не е особено 

адаптивна стратегия. Златното правило „Преброй до 10 преди да кажеш 

нещо“ важи и тук. 
 

Ултиматумът и личната свобода на партньора 
 

Думите не могат да ограничат ничия свобода без съгласието на 

другата страна. Мъжете често приемат поставяните ултиматуми като 

моментно настроение и изчакват бурята да отмине. Не е разумно да 

разчитаме на ефекта от ултиматума. Добре е да сме наясно, че за да 

постигнем това, за което се борим, трябва да получим съгласие и да 

отключим съответната нагласа на партньора си.. Значително по-силно 

въздействие оказва похвалата на жената, че партньорът й я кара да се 

чувства добре. Позитивната позиция затвърждава и провокира 

позитивно поведение. 
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Лично пространство 
 

Личното пространство е много важно. Характерно е за истинската 

изградена интимност – да имаме ясна идентичност и да зачитаме 

идентичността на партньора си, без да се тревожим, че като му оставяме 

лично пространство може да го изпуснем. 
 

Зрялата любов и отношения се градят единствено върху 

осъзнаването на собственото Аз и Аз-а на партньора и на зачитането на 

различността. 
 

Граници на личното пространство 
 

Да разгледаме случая, когато сме обвързани, живеем с партньора 
 

си или сме съпрузи. Къде са границите на личното пространство? 

Личното пространство в елементарния вариант означава или може 
 

да се приеме за излизане с приятели без партньора. Не това обаче 

описва истинското психологическо лично пространство. 
 

Личното пространство представляват интересите, мирогледът, 

хобитата, по-дълбоките изражения на индивидуалността. 
 

Самите действия са само повърхностни проявления на личното 

пространство. 
 

Професията също може да се разглежда като лично 

пространство. Нарушаване на демаркационната линия 
 

Наблюдават се два екстремни случая на поведение. При някои 

двойки единият напълно обсебва другия и той не може да мръдне в 

своите води. При други двойки се наблюдава противоположната 

крайност – всеки прави своите неща, без да има общи преживявания с 

партньора, освен тези, продиктувани от задълженията – децата и домът. 

Средният вариант, като че ли е по-рядко срещан. 

 
 
 

 

215 



Бягства от щастието ... или 

 

Много красив е терминът демаркационна линия, защото това е 

наистина философски въпрос. Такъв е и въпросът за златната среда. 

Обсебването на партньора и демонстрираната неглижираност означават 

липса на истински чувства и поставят въпроса за решаване на лични 

проблеми в първия случай или защо продължава връзката във втория 

случаи. 
 

Има и една друга категория партньори, които постигат особен вид 

психическа интимност – те запазват личното си пространство, 

ангажирайки се със своите предпочитания и интереси, същевременно 

без да затварят вратата за партньора си, т.е. дават му възможност да се 

включи, ако желае. 
 

Спазването на златната среда изисква човек да е наистина наясно 

със себе си – какви са целите и очакванията му, за какво се бори. 
 

Едва след маркиране на собствената територия и осъзнаването й 

може наистина да се определи мястото на партньора и степента на 

допускането му в личното пространство. 
 

Необходимост от лично пространство 
 

Ако няма лично пространство, човек се чувства задушен и в 

затвор. Личното пространство ни дава възможност да бъдем себе си и да 

не се притесняваме, че трябва да носим постоянно маска или да се 

опитваме да се харесаме на другите. Там можем да разтоварим 

напрежението, без да се притесняваме, че сме оценявани или 

наблюдавани. Ако сме допуснали някого – партньора си, например – 

той е плътно до нас, на наша страна и имаме пълната му подкрепа. 
 

Ако във връзката липсва лично пространство 
 

Такава връзка е обречена на неудовлетвореност. Единият вариант 
 

е:  ако  жената  не  отстоява  личното  си  пространство,  постепенно  ще 
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натрупа неудовлетвореност от липсата му, както и негодувание към 

самата себе си. Другият вариант е: ако е допуснала такива 

взаимоотношения с партньора си доброволно, разочарованието ще я 

накара да се запита защо не е забелязала по-рано и защо е позволила да 

се стигне до това положение. 
 

Да се отделим от партньора си, без да го караме да страда 
 

Следва да действаме, осигурявайки му това, което искаме и ние. 

Предлагаме му да се заеме с любимо свое занимание, докато ние правим 

това което ни се иска. Изразяваме благодарността си за проявеното 

разбиране. Показваме, че се чувстваме добре и щастливи и че личното 

ни пространство по никакъв начин не означава, че заедно не се 

чувстваме комфортно. 
 

Крием ли прегрешения зад тази свобода 
 

Всичко е много индивидуално. Тук разискваме истинското лично 
 

пространство, а не намирането на повод да кръшнем. 
 

Изневярата не е лично пространство. Тя обикновено е израз на 

недоволство и неуспешен опит подсъзнателно да накажем другия, 

вместо да решим проблема като зрели хора. 
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Ако жената предложи брак 
 

Може ли все още да се говори за мъжки и женски роли в 

ухажването, партньорството и брачните предложения? Въпреки 

повечето думи, изричани по повод женската еманципация, на практика 

полово-ролевите стереотипи са все още силно ригидни. Широко 

застъпен е и двойният аршин. Каква е тук ролята на жената. Ако не й 

харесва да има подобен вид различия, не би ли предприела по-

енергични мерки, за да промени ситуацията. Самата жена наистина ли 

иска да избяга от своята женственост и от свързаните с това предимства. 
 

Поддържането на половите социални модели в обществото на 

практика се реализира благодарение на поведението и начина на 

световъзприемане и на мъжете, и на жените. Ролята на жената е 

известна, защото започва да се налага още от момента на раждане. 

Обличат момиченцата в розови дрешки, учат ги да бъдат отстъпчиви и 

послушни, имат по-строги изисквания към тях в сравнение с момчетата. 

От жената се очаква да бъде по-кротка и отстъпчива. Мъжете свикват да 

търсят именно такова поведение от жените в своя живот. 
 

Жена предлага брак 
 

Възможно ли е да се стресне мъжът, ако жената отправи сериозно 

предложение за брак? Мъжете се плашат от твърде агресивни жени. 

Причината е, че им се отнема основното, на което държат – да са 

силният пол, който взема решенията и определя правилата. В 

съвременния динамичен свят професионалните врати се отварят пред 

много жени, те градят успешна кариера. Мъжете се страхуват, че ще 

изгубят своето основно качество – мъжествеността. Загубата се усеща 

още по-силно, когато става въпрос за интимната сфера. Точно тогава 

мъжете изпитват тревожност и неувереност пред особено агресивните 
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жени, които отключват и дълбоко спотаения подсъзнателен страх от 

институцията на жената-майка. 
 

Агресивно женско поведение и отношение спрямо любимия 
 

Не самото предложение или отделни реплики описват 

агресивността, а формата на поднасяне го определя така. Има огромни 

разлики в начина, по които една жена може да отправи предложение за 

брак на партньора си. Може да бъде направено по женски, от позицията 

„Това ще ме направи най-щастливата жена”, или агресивно и 

безапелационно „Искам да се ожениш за мен”. Вторият вариант може да 

отблъсне и най-непредубедения мъж. 
 

Как би могла една жена да каже какво иска, но да не отблъсне с 

дързостта си? Именно в женствеността се крие отговорът на въпроса как 

да бъдем умерено настъпателни. Единственото условие е да не 

демонстрираме, че изземаме всички функции в двойката – и на мъжа, и 

на жената. 
 

По презумпция жената е нежната половина и след като заграби 

функциите и на силната половина в двойката, за мъжа остава вакуум. 

Има и по-лошо – смяната на ролите. Това е твърде стресиращо и не 

винаги си струва да се губи. Разбира се, забавно е да се експериментира 
 

в тази насока, за да може жената да получи реална представа докъде е 

безопасно да простира агресивността си. 
 

По-добре ли е да сме опитали 
 

Особено при връзка с по-нерешителен партньор или такъв, който е 

свикнал да бъде воден, жената трябва да бъде по-твърда в исканията си. 

Отдръпване 
 

Отдръпването не е ли по-характерно за наскоро запознали се хора, 

отколкото за тези, които са прекарали вече толкова време заедно, че 
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поне на единия да му е хрумнала идеята за брак? Отдръпването е по-

вероятно да настъпи по-бързо, наскоро след запознанството. Тогава то е 

израз на страха от истинските чувства, които помитат мъжа, на страха 

от неопределеното усещане, че въпросната жена го привлича и той не 

може да живее без нея, както и на страха от очакванията към него, от 

това дали ще се справи – много и различни страхове, които не само не 

го улесняват, но са и доста смазващи като товар. 
 

Отдръпване може да се получи и на абсолютно всеки етап от 

връзката, особено при обмисляне на сериозно предложение за встъпване 
 

в брак, когато е често срещано поведение. 
 

В началото се усеща чисто физическо дистанциране. Щом се 

почувства притиснат, мъжът инстинктивно се оттегля, мускулите му се 

напрягат: „Бий се или бягай”. Вторият етап се изразява в разреждане на 

срещите и намиране на различни извинения и оправдания от негова 

страна с цел избягване на уговорките, на закъснения, ако партньорите 

живеят заедно. Докато не се отдръпне окончателно, мъжът подава 

редица сигнали, които жената може да долови и да стане по-мека. Ако 

жената е сигурна, че отдръпването е породено от силни чувства, няма 

никаква причина да се притеснява от липсата на контакти. Ако мъжът се 

е отдръпнал поради липса на чувства, търсенето на близост от нейна 

страна също е неправилна стратегия, защото може единствено да ускори 

раздялата. Отдръпването е просто момент на изчакване. Ако жената все 

пак иска да потърси яснота в интонацията или изражението на 

партньора си, добре е подходът да е неутрален и в приятелски аспект. 
 

Влюбеният мъж – как да го познаем 
 

Има една специфика, която изисква особено внимание. Отнася се 
 

до характера на мъжките реакции в този момент от връзката, в който се 
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чувства истински привлечен и влюбен. Тогава той преминава през една 

своеобразна фаза на отдръпване, която е непонятна за жените и ги 

плаши изключително силно. Отдръпването става изведнъж и без 

особена причина. Може да продължи няколко дни или месец. През това 

време жената се лута в мислите си и е крайно объркана от случващото 

се. Обикновено решава, че най-скъпият й човек е изгубил интерес към 

нея. В процеса на осъзнаване на собствената влюбеност на мъжа му е 

необходима малка глътка въздух, да избяга от директния допир с 

обекта, за да може да се справи със силата на чувствата си. Пресирането 

в подобен момент може да разруши една иначе обещаваща връзка. 
 

Как да разберем, по възможност деликатно, че партньорът не се е 

отдръпнал от нас, а просто мисли? Физическото дистанциране и 

мълчание не дават никаква информация. Единственото, с което 

разполага жената, е възможността да анализира поведението му точно 

преди той да се е отдръпнал, както и перспективите в развитието на 

връзката в по-дългосрочен план. Много полезно за нея е, ако разполага с 

информация за семейството му и отношенията там и за причината за 

разпадане на предишните му връзки. Най-важно е тя да се въздържи от 

импулса през първите няколко дни неистово да го търси или, още по-

лошо, да иска обяснения за отдръпването. 
 

Ако поведението му е причинено от истинско влюбване, мъжът се 

появява в един момент все едно не е изчезвал. В много случаи такива 

отдръпвания са съпроводени и с еднократна изневяра, която дава на 

мъжа възможност да прецени какво значение има партньорката за него. 
 

Отказ на сериозно предложение за брак 
 

Ако мъжът откаже сериозно предложение за брак, да приемем ли 
 

отказа или се налага да преосмислим отношенията? Такъв отказ не може 
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да бъде подминат. Даже и да е деликатно поднесен, с добре 

формулирано оправдание, е явен сигнал, че нещо не е наред. Във всички 

случаи се налага сериозно преосмисляне на отношенията. Много важна 

е причината, която мъжът излага за своя отказ. Ако аргументът е 

професионалната му реализация, не означава ли, че срещу нас стои един 

силно себичен човек, в чийто свят трудно бихме се вписали? 

Обективните причини винаги крият субектна зареденост. Не 

споделените на глас причини, а нашият начин на възприемането им и 

значението, което им придаваме, определят поведението ни. 
 

Когато мъжът шикалкави 
 

Как да сме сигурни, че той ни изказва точната причина, а не се 

опитва да скрие нежелание или страх от обвързване, от деца, от теглене 

на кредити и т.н.? Обикновено не е трудно да се отгатне. Щом връзката 

се е развила до степен жената да има надежда за още по-сериозно 

обвързване, каквато и да е посочената за отказ причина, има 

разминаване между очакванията на партньорите. В идеалния вариант 

разминаването е само на конкретния етап и може да бъде преодоляно. 

Възможно е отказът да е свързан с личностните особености на мъжа – 

ако по принцип трудно взема решения, ако този въпрос му идва 

изневиделица и никога не е бил обсъждан преди. След като отправи 

предложението и за да бъде напълно сигурна, жената е най-добре да не 

изисква отговор веднага, тук и сега, а да остави няколко дни за 

размисъл. През това време партньорът й ще успее да асимилира новите 

възможности. 
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Съпругът ме критикува 
 

Договаряне на правила в отношенията 
 

Щом има недоволство от нещо несвършено, значи са нужни 

правила кой какво да прави у дома. Когато двойката е заедно отскоро, 

добре би било да се договорят за тези неща, да ги обсъдят. При всяка 

двойка разпределянето на задълженията и взаимното напасване е 

индивидуален процес. В началото е необходима известна доза 

толерантност, тъй като всеки внася в общото ежедневие модела, с който 

е свикнал и който предпочита. Хубаво е нещата да се обсъдят по начин, 

който не пречи на добрите отношения. Идеален вариант е позитивният – 

„Много добре се чувствам, когато ти ... Много се радвам, когато ти ...”, 

вместо да се използва доминиращ и агресивен тон „Не искам да ... Няма 

да позволя да ...” 
 

Ако сме заедно от доста време и сме закъснели да договорим 

правила кой какво и как би могъл да свърши у дома, как да постъпим? 

Никога не е късно отношенията да претърпят положителна промяна. За 

нея се изисква участието и на двамата партньора. Когато има установен 

начин на общуване в двойката, промените изискват малко повече 

усилия. И златното правило е: „За да постигнем нещо, трябва да сме 

готови да дадем и ние нещо в замяна“. 
 

Недоволният съпруг 
 

Какво да кажем и как да реагираме, ако съпругът ни е недоволен 

от сготвено от нас ястие или не му харесва как сме му изгладили ризата? 

Ако упрекът е отправен за първи път, какво да сторим? Как да 

отвърнем, ако той често е недоволен от домакинската ни работа? Добре 
 

е да разберем как би искал да стават нещата. Не изисква специални 

усилия смяната на подправката на ястие – все пак предпочитаме да 
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споделим блюдото, а не да му се радваме сами, нали? Проблем може да 

възникне, ако жената почувства упрека като заплаха към себе си и 

личността си и това я накара да реагира бурно, без на практика да има 

причина. За да се избегне подобна опасност, добре е да попита какво 

точно не одобрява съпругът й и как вижда нещата, след което да 

прецени ситуацията. 
 

Как да се държим, ако той се меси повече от необходимото в 

организацията на нашия ден – например, упреква ни, че не сме измили 

прозорците, а сме отишли на кафе с приятелка или на разходка? Във 

всяка двойка партньорите освен задължения имат право и на личен 

живот. И тук са важни причините, предизвикали упреците – дали той по 

принцип не е съгласен съпругата му да излиза на кафе с приятелки и 

използва прозорците, за да я укори или просто смята, че нещата трябва 

да се степенуват. Ако проявите на недоволство зачестят, е настъпил 

моментът да обмислим дали забележките са основателни, да направим 

обективна оценка на ситуацията и да проведем разговор. 
 

Важните упреци 
 

Как да изберем кои от нещата, за които съпругът ни упреква, да 

променим според неговите желания и в кои моменти да държим на 

своето? Не си струва дамите да се изкушават да се противопоставят за 

всяко нещо. Това само изтощава допълнително. Ако тя има добро 

самочувствие и смята, че се справя задоволително, по-трудно допуска 

да бъде много наранена от упреците. Може да каже спокойно, че 

забележките я карат да се чувства зле и че би искала да чува и похвали 

за добре свършените задачи. 
 

Отстояването на собствената позиция е важно, само когато става 

въпрос за разминавания по основни житейски въпроси. С нещата, които 
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са в пълно противоречие с принципите на жената, не може да се правят 

компромиси – например, дали тя да работи или не или други, наистина 

важни решения. 
 

Поведение след отправени забележки 
 

Как да се успокояваме след забележките му? Има ли техники за 

справяне с напрежението и за преодоляване на първоначалния гняв, за 

да не избухва скандал? Най-много ни помага самата нагласа. В 

нормалните семейства забележките са конкретни. Мъжете, както и 

повечето жени, отбелязват нещата, които не харесват, защото искат да 

ги променят, а забравят да хвалят нещата, които харесват. Укорът, че 

подът не е добре измит съвсем не означава, че мъжът отправя генерален 

упрек към жената за несправяне с домакинската работа или че не я 

уважава. Просто може да е видял неизмита капка от кафе. 
 

Всяко продължително премълчаване натрупва гняв от 

неизречените думи. До голяма степен е важен и начинът, по който 

жената изразява недоволството си. Много жени правят една и съща 

грешка – да замълчат или да се сърдят, без да казват ясно каква е 

причината. Това обърква партньора им. Недоволството винаги трябва да 

се изразява към определено действие или постъпка, а не към личността 

като цяло. Тогава не се стига до скандал. 
 

Подминаването на проблема не го решава. По-правилно е да се 

реагира съобразно конкретната ситуация и да се търси решение в 

благоприятен вариант. 
 

Чувството за хумор в такъв момент е най-доброто лекарство и за 

двамата. След като успее да се усмихне, човек става по-спокоен и вече е 
 

в състояние да види повече страни отколкото, когато цялото съзнание е 

заето от обидата. 
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Случаен секс 
 

Сексът със случаен партньор влияе негативно на психиката, а в 

някои случаи може да доведе и до депресия, смятат изследователи от 

Калифорнийския университет. Учените са установили, че нивото на 

общата тревожност сред младите хора, имали неотдавна случаен 

сексуален контакт, е значително по-високо отколкото при връстниците 

им, избягващи секса за една нощ след запознанство на парти или в 

заведение. Изследвани са били 3907 хетеросексуални студенти от двата 

пола на възраст от 18 до 25 години от 30 университета в САЩ. 26% от 

тях за последния месец имали случайни сексуални контакти, в резултат 

на което изпитвали по-силна обща тревожност. Любопитното е, че 

повечето от тях са мъже. Като цяло, почти всички от въпросните 26% – 
 

и мъже, и жени – споделили, че вследствие секса със случаен партньор 

душевното им равновесие е било нарушено в продължение на няколко 

дни. При някои положението било още по-тежко – повишеното ниво на 

тревожност прераснало в депресия или дори в нежелание за всякакви 

социални контакти, сексуални или не, т.е. прерастнало в социофобия. 
 

Връзка за една нощ 
 

Да се отдадем ли на връзка за една нощ? Няма универсална 

рецепта. В някои случаи е страхотно отпускащо да се забавляваш без 

ангажимент, а в други такова поведение може да предизвика негативни 

усещания. Добре е, когато човек подходи без очаквания и просто се 

отдаде на мига, без анализи и планове – като отскачане до фитнеса. 
 

Защо при случаен секс човек може да загуби душевно си 

равновесие – заради страха от инфекции, заради предоверяването, 

заради това че е „прелъстен и изоставен“ и ненужен? Усещането се 

появява единствено и само ако „едната нощ” е позицията на единия в 
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двойката. Това води до чувство за използване и отхвърленост у другия. 

Проблем няма, ако и двамата са на една вълна – срещат се и 

продължават. За съжаление, подобна идеалистична картина е е почти 

невъзможна, особено пък едновременно и при двамата. 
 

Справяне с тревожността 
 

Как да се справим с тревожността в тези случаи. Какви мантрички 

да си кажем? Някои от мантричките са: „Беше забавно, но това не е моят 

човек. Няма смисъл да го мисля и преживявам ... Не познавам този 

човек, бяхме заедно няколко часа. Няма как да ми липсва ... Това, което 

ме тормози, е единствено в моята глава“. 
 

Кой ще излезе по-бързо от състоянието на тревожност – мъжът 

или жената, или по-важна е индивидуалността – как реагира и колко е 

чувствителен човек? За излизането от състоянието на тревожност 

определено е важна индивидуалната нагласа – кой подхожда лежерно и 

само с цел да се позабавлява, без да го приема навътре, без даже да се 

опитва да запомни лицето на другия, още по-малко името. 
 

Възрастта и сексът за една нощ 
 

Има ли значение възрастта в този случай? С всяка година трупаме 

все повече опит и страхове. Възрастта може да е с двупосочен знак. 

Възможно е по-младите да го приемат като травмиращ опит за разлика 

от по-възрастните. Възможно е и обратното – по-възрастните да го 

отдадат на годините и да го преживяват повече, ако се чувстват 

пренебрегнати и са допуснали да попаднат в подобна ситуация. Във 

всички случаи трябва да помним – ако нещата не се получат, просто не 

сме били на едни вълни с другия и грешката не е в нас. Ако ни е тъжно, 

това се дължи на нашите собствени неудовлетворени желания, а не на 

конкретния човек, който ни е връхлетял. 
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ВЗАИМООТНОШЕНИЯ 
 
 
 
 
 
 
 

 

Оглеждам се в очите ти, треперя 

 

Харесай ме, подавам ти ръка За 

твоята усмивка копнея, Без теб 

не мога да заспя 
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Добрите взаимоотношения 
 

През живота си човек чува много определения, с които е бил 

оценяван от околните. На тази основа гради представата за себе си, 

постоянно се оглежда повече или по-малко в другите, сравнява се, търси 

се. Ако вижда бутилката полупразна или полупълна, знае, че е песимист 

или оптимист. Като деца имаме частична идея за силните и слабите си 

страни според реакциите или думите на родителите и това, което чуваме 
 

в училище. Постепенно с разширяването на кръга хора, с които 

общуваме, откриваме нови неща за самите себе си. Започваме да 

изграждаме някои твърди представи и да се сърдим, ако не ни 

възприемат съобразно тях. 
 

В бурната тийнейджърска възраст сме особено склонни да 

провокираме и да експериментираме, и със себе си, и с околните, за да 

открием как бихме се почувствали или какво ще стане в различни 

ситуации, вседствие от различни постъпки. Взираме се в огледалото 

като при традиционния режисьорски похват в търсене на самите нас. 
 

Около 20те си години имаме бегло-ясна представа какви сме, какво 

очакваме от живота, какви хора искаме да ни бъдат приятели, какъв 

партньор търсим. По-благосклонни сме спрямо собствената си оценка и 

имаме претенции да ни възприемат както искаме. Това е добре, ако 

самите ние се оценяваме добре. Основният проблем възниква, когато не 

смятаме, че заслужаваме, когато мислим, че другите ни превъзхождат и 

по външност, и по качества. Тогава съвсем логично се държим спрямо 

собствената представата за себе си – очакваме да ни отхвърлят, да не ни 

харесват. Избягваме да влагаме надежди или да преследваме желанията 

и целите си, защото не смятаме, че имаме съответните качества. 

Приемаме, че не сме достойни да бъдем щастливи. 
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Добрата или правилната самооценка също не е гаранция, че всичко 

е наред. Тя е относително стабилна, но е устойчива само на ниво мисли. 

На ниво чувства всеки неуспех, провал, липса на обратна връзка, ни 

вкарва в черната дупка на съмненията в себе си за известен период от 

време, в зависимост от случката и ситуацията. Ето и няколко примера, 

илюстриращи направения тук анализ: 
 

Пример 1: Тя има купчина дипломи на стената и прекрасни приятели. В 

работата я ценят. В личен план обаче не може да задържи никого. Защо 

някак си не й помагат думите на колегите и приятелите, че е млада, 

умна, красива и животът е пред нея? На преден план излиза само 

усещането, че не се справя, не може да намери сродна душа и никой не я 

обича. 
 

Пример 2: Той има красива и обичаща го жена, верни приятели и добре 

платена работа без перспективи за развитие. Дава най-доброто от себе 

си, но шефът не се сеща да го похвали, камо ли да го повиши. Колегите 

го подминават. Никой не го обича. 
 

Пример 3: Той е завършил с отличие интересна специалност. Има 

приятелка от години, всички му интервюта за работа са били успешни. 

Обича да се забавлява с приятелите си, но не се чувства щастлив. 

Винаги е искал родителите му да му кажат „Браво, моето момче”, а чува 

само „Какво толкова, можеш повече”. Защо никой не го обича? 
 

Пример 4: Родителите й винаги са я подкрепяли във всеки неин избор. 
 

Не е имала проблеми с ученето. Никога обаче не е имала приятели. 
 

Явно не е толкова свястна, колкото смятат вкъщи. 
 

Освен горните примери има още стотици подобни модели. Ако не 

се чувстваме приети от родителите, ако нямаме приятели, партньор и 

успех – се фокусираме върху сферата, която не е наред. Негативите и 
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позитивите наклоняват везната в едната посока – тази на липсата на 

успешност, която води до заключението „Никой не ме обича”. Склонни 

сме да генерализираме и придаваме свръхценност на неприятните неща. 

Когато сме най-наранени и уязвими, даже пренебрегваме всички 

положителни страни от живота си. 
 

Винаги се сравняваме в две посоки – с хората около себе си и 

спрямо собствените си стандарти. И двете сравнения могат да бъдат 

вътрешно манипулирани, така че да се чувстваме добре или зле. Когато 

се сравняваме с околните, имаме избора да го направим с тези, които са 

като нас, с тези, които ни превъзхождат в някое отношение или с тези, 

които са по-неуспешни от нас. Зависи от настроението и направения 

избор. Ако се сравняваме с идеалния образ, който имаме за себе си, ще 

бъдем неудовлетворени – все още не сме постигнали всичко, което сме 

пожелали. Ако не сме си поставили никакви цели и очаквания, за да си 

спестим разочарованията и страха от провал или от успех, пак ще бъдем 

неудовлетворени – не сме сигурни, че можем да понесем неуспеха 

поради изпитваната болка, а успеха, защото не вярваме достатъчно в 

себе си. 
 

Потъването в урагана на негативните емоции е болезнено. Не води 

до положително развитие, освен че определя известен период от време, 

в който нямаме сили да се мотивираме да предприемем нещо ново. 

Именно в това с състои защитната му функция – да се предпазим от 

ново разочарование, да избегнем нова болка. Друга евентуална добра 

страна е да превърнем този вихър отрицателни емоции в стимул и 

желание за промяна, да допринесем за една нова ситуация, в която 

бихме се чувствали по-добре. 
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Как да се измъкнем по-лесно от блатото на извода „Никой не ме 

обича”? Първо, нека да си определим крайният срок, в който ще си 

позволим да се чувстваме мрачни и потиснати, например една седмица, 
 

с твърдата нагласа, че след една седмица всичко ще ни се струва 

различно. Не можем да променим света, но можем да променим начина, 
 

по който го възприемаме. Второ, да не тъпчем на едно място и да 

анализираме причините защо нещата са такива каквито са. Да спрем да 

гледаме назад в търсене на потвърждение, че не се справяме. Даже и да 

намерим причините, ситуацията не се променя по никакъв начин. 

Решението е да си признаем, че това днес не е съвсем „ОК“ и всички 

негативи са били до вчера. От утре животът ни постепенно ще се 

променя към по-добър, защото самите ние ще правим по нещо мъничко, 

за да го променим. Не очакваме магии или вълшебна пръчка, не е 

необходимо да полагаме и неистови усилия. Ако всеки ден правим по 

нещо съвсем дребно и неангажиращо – да се разходим или да си купим 

сладолед, ефектът постепенно се натрупва. Подсъзнанието приема 

нещата буквално. За него е еднакво радостно да спечелим Нобелова 

награда или изядем любимия си сандвич. То получава послание „Всичко 

е наред, животът е прекрасен. Управлявам живота си и се наслаждавам”. 

Създава ни усещането, че ние сами подреждаме и ръководим средата 

около себе си. 
 

Изпълняваме множество роли и имаме няколко основни жизнени 

сфери, в които се реализираме. Ако едната не върви, работата например, 

но имаме приятели и партньор, това ни дава силата да приемем, че щом 

те ни одобряват, значи имаме достатъчно качества. 
 

Да повярваме сами в себе си. 
 

Ако аз се обичам, ще ме обичат и другите. 
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Да превъзмогнем себе си 
 

Кога си струва и струва ли си в някой момент да направим всичко 

възможно, за да превъзмогнем собствените си страхове и опасения? С 

всяка изминала година хората създават социални условности и 

заживяват все повече и повече потънали в собствените си страхове. 

Опитваме се да се харесаме на максимален брой хора, забравяме да 

бъдем себе си, да бъдем истински. Слагаме си десетки маски в 

зависимост от ролите, които изпълняваме, и все повече се отдалечаваме 

от реалния си Аз, от съкровените си чувства и желания. 
 

Констатацията е особено валидна за личните и интимните 

отношения. В началото на познанството хората се опитват да се 

представят в най-добрата възможна светлина. Да убедят човека, когото 

харесват, колко са прекрасни и изтъкани само от положителни качества. 

На практика всеки знае, че подобна позиция може да доведе единствено 

до бъдещи разочарования. Колкото и да се опитва човек да поддържа 

една маска, тя го отдалечава от вътрешния му свят. Постепенно, освен 

че изчерпва огромно количество от енергията, такова поведение кара 

маскираният да изпитва вътрешно напрежение и неудовлетвореност, че 

не може да покаже всичките си страни, гняв както към себе си, така и 

трансформиран към партньора в общуването. 
 

Процесите протичат несъзнавано и след натрупване на 

негативизъм могат да ескалират в междуличностни конфликти, а те да 

разрушат зараждащата се или зародила се връзка и да развалят нещо, 

което би могло да бъде много красиво. 
 

Съществува ли идеален вариант, в който двама души събират 

смелост и свалят защитните си прегради, позволяват си риска да 

покажат тъмните и светлите си страни и да бъдат съвсем открити и 
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откровени? Въпреки че идеализираният вариант е много рядко срещан, 

си струва да се замислим дали да не го пробваме. Да заявим себе си още 

от самото начало без страх или по-точно, въпреки огромния страх и 

напрежение. Да си позволим да бъдем такива, каквито сме. Да споделим 

какво ни напряга, какво ни вълнува, от какво се боим. Да бъдем 

толерантни към това, което чуваме от другия, колкото и да е болезнено. 
 

А защо да го правим? И каква е възможната полза? Ако човек се 

опасява да не би да не се получат нещата, ако се страхува от 

разочарование – от себе си или от другия – моментът наистина ще 

настъпи максимално бързо, още в самото начало. Тогава разпадането на 

връзката се понася значително по-лесно в сравнение с възможността 

дълго строената и много пазена въздушна кула да рухне. 
 

Когато свали бариерите, човек се чувства притеснен и стресиран 

само в началото. Много скоро откритостта дава положителен резултат – 

отпускане, пораждане на огледалност в отношенията,доверие. За 

съжаление, няма как да бъдат дадени гаранции за бъдещото развитие на 

събитията и именно това провокира основния страх. Да бъда ли пръв? 

Да се открия ли? А ако не получа взаимност? Ако ме отблъснат? Тези и 

стотици други въпроси, съзнавани и несъзнавани, бушуват като стихия 
 

и стават причина за избиране на по-лесния вариант – да се затворим в 

себе си, да си пуснем защитите, да не допускаме другия до себе си, за да 

не бъдем наранени. Така обаче не се постига търсената сигурност, 
 

защото реално можем да бъдем наранени от поведението на другия. 

Химерата на бронята, която си изковаваме, се разрушава от самия 
 

факт, че имаме нужда от такава. Щом сме се почувствали уязвими, 

значи сме приели и допуснали близо до себе си въпросния човек. И 

независимо дали сме студени или сърдечни, можем да бъдем наранени. 
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И едно „НО“ – ако сме студени, вероятността от отдръпване и 

дистанциране от другата страна силно нараства. 
 

Колкото по-скоро двама души съумеят да се преборят със себе си в 

посока да разкрият личните си мечти и желания, слабостите и 

страховете си, толкова по-скоро могат да изградят истински 

взаимоотношения. Отново, разбира се, без гаранция какво ще се случи 

по-късно, но поне ще се запазят приятелски и благонамерени отношения 

и спомен. Бързото сваляне на бариерите може да доведе до шеметно 

развитие и динамика в отношенията. Като приемат, че откритостта 

поражда откритост, двама души много скоро могат да започнат да 

споделят и разкриват себе си в отговор на думите и чувствата на другия, 
 

да изградят усещането, че се познават от години и са си близки. Поради 

мълниеносното развитие на връзката те може да се почувстват в леко 

нереалния свят на пълна споделеност, а това може да породи нови 

страхове от малко по-различен характер – дали случващото се е 

наистина възможно, осъществимо и действително. 
 

Страхове винаги има – в една или друга форма или насока. По-

важно е, че те, страховете, са споделени, че хората са открити и не се 

преструват, което им помага да се приемат и с позитивите, и с 

негативите си. Помага им да се подкрепят безрезервно и да градят нещо 

общо без умисъл и без механизма на „изгубени в превода”. 
 

В крайна сметка, доверието е най-основно за всяка една връзка и 

без него нищо не може да бъде реално създадено. 
 

А няма доверие без откритост. 
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Къде е границата 
 

На фона на различните социални и граждански събития тече 

интересна статистика – каква е активността на хората, доколко те 

изразяват или имат гражданска позиция, каква е избирателната им 

активност. Отдавна в различни провеждани социални експерименти се 

обръща внимание и на това колко хора са безучастни или просто 

подминават случващото се около тях, забързани и потънали в своите 

грижи и мисли. Независещите от нас събития може и да не ни докоснат. 

Едно от нещата, които пряко ни вълнуват, са взаимоотношенията със 

значими за нас хора. Какво се случва там? Човек се представя пред 

другите в зависимост от две основни групи фактори. Едната група са 

личностните особености – дали е по-открит, с потребност от общуване и 

желание за нови и повече контакти или е по-затворен, предпочита по-

малко и проверени контакти и познанства, дали и доколко се харесва, 

какво търси, какво го прави щастлив. Другата група са ситуативните 

фактори. Те се определят от конкретната жизнена ситуация. В моменти, 
 

в които човек е тъжен и потиснат, рядко има изразено желание да 

излиза и да се забавлява. 
 

Ако дадената ситуация е свързана с някакъв личен неуспех, даже и 

при хора, които обичат социалните контакти, може да се получи 

своеобразно затваряне, а неуспехите или трудностите да започнат да 

доминират над личните предпочитания. Неблагоприятна жизнена 

ситуация, продължила по-дълъг период от време, може трайно да 

промени навиците, стила на поведение и общуване. Да си представим 

един видимо весел и динамичен човек, който обича 

предизвикателствата, купоните и различните места. В един момент, по 

чисто финансови причини се оказва, че не е в състояние да покрива 
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всички неща, които му се искат. Едната възможност е да потърси начин 

да смени работата си, за да поддържа удовлетворяващия го стандарт. 

Това, разбира се, е трудно и е една от причините да избере по-лесния за 

реализация начин – да започне да изключва постепенно от списъка 

онова, което не може да си позволи. Всяко подобно изключване 

представлява компромис със себе си и ограничение. Подсъзнателно се 

активира едно малко дяволче на неудовлетвореността и то започва да 

човърка по-слабо или по-силно. Напомня за изкушенията и 

възможностите, които на този етап са недостижими. Без да си дава 

сметка, при този човек започва един вътрешен процес. Проблемът на 

несправянето със ситуацията и невъзможността да осъществи 

стремежите си започва да рефлектира в усещане, че самият той не е 

достатъчно успешен. Така още повече се ограничава евентуалната 

възможност за промяна в житейски план. Самочувствието намалява, 

губи се вярата в собствените сили. Постепенно това се отразява и на 

контактите с околните, особено когато става въпрос за нови познанства. 

Ако по-рано човекът се е възприемал като готин, заслужаващ внимание 
 

и изпълнен с ресурси, след активирането на описания механизъм при 

един нов контакт той ще подходи от друга позиция – на несправящ се и 

незаслужаващ пълно и безрезервно приемане. Твърде вероятно е и да се 

оплаква от случващото се. Подобен модел засилва посоката надолу, 
 

особено ако става въпрос за търсене на евентуален партньор. За 

съжаление, новият познат вижда насреща си лице, което не е весело и 

безгрижно, а омърлушено и потиснато. Евентуалната връзка тръгва в 

погрешна посока или изобщо нищо не се получава. Такова развитие още 

повече сдухва човека от нашия пример и потвърждава новия начин, по 
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който се възприема – като недостатъчно интересен даже и за другия 

пол, а това убива и малкото останал ентусиазъм да търси промяна. 
 

Описаният механизъм протича до известна степен без да си даваме 

сметка. С времето, ако не работим по посока да поддържаме 

собствената си самооценка, тя може много да се промени. Въпреки че 

самооценката е до голяма степен постоянна, след като вече е изградена, 

тя остава подвластна на света и конкретната ситуация, в която живеем. 

Всичко, което ни се случва, води до нейното повишаване, намаляване 

или поддържане. От нас обаче зависи да я задържим в оптимални нива. 
 

Най-лесното нещо, с което можем да си помогнем, е когато 

мислим за себе си, да разделим живота си на отделни сфери. Ако на 

определен етап имаме проблем с една от тях, да наблегнем на 

позитивните моменти в друга сфера. Ако имаме професионални или 

финансови проблеми, да се помислим за приятелите си. Ако сме 

преживели разочарование от приятел или партньор, да си помислим, че 

се справяме добре в работата си. 
 

Обикновено неуспехите от една сфера се пренасят и в останалите, 

но винаги има нещо, за което можем да се хванем, за да започнем да 

вървим нагоре даже и в случаите, в които и работата, и 

взаимоотношенията ни не спорят. Това е особено важно, когато 

срещаме нови хора. 
 

Вместо да се представим в ролята на неудачници, да се опитаме да 

бъдем такива, каквито сме били в най-върховите си моменти. Всяко 

ново познанство може да бъде много зареждащо и не си струва да го 

опропастяваме от самото начало. То именно може да ни отвори 

неподозирани възможности и да ни даде неочаквана посока. 
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Проблем с комуникацията 
 

На всекиго му се е случвало да мисли, че много ясно изразява 

позицията си, а остава неразбран въпреки добрите си намерения и опита 

си да бъде точен. Учудва се как изобщо е възможно, особено ако 

установи, че е разбран неправилно. В друг случай смята, че е напълно 

наясно с това, което чува от околните, а се оказва, че другият човек 

изобщо не е имал предвид разбраното от слушателя. 
 

Каква е причината и кога се поражда неразбиране? Причините са 

две. Едната е свързана с това, което ние самите казваме, а втората – с 

това, което възприемаме. Когато имаме определена идея или мисъл в 

главата си, често проявяваме склонност да бъдем лаконични и очакваме 

ясното за нас автоматично да стане разбираемо и за другите. Не се 

замисляме особено много за подбраните от нас думи или за 

емоционалния начин, по който формулираме изреченията си спрямо 

слушателя. Появява се риск от неразбиране или на емоционална реакция 
 

в случай на несъгласие. По същия начин, когато сме от другата страна 

на бариерата – в ролята на приемащи информацията – ние правим това в 

определено състояние на духа и спрямо трайните и ситуативните си 

мисли и чувства, както и спрямо конкретния човек и ценността, която 

той има за нас. Ако разговорът е с някого, на когото много държим, със 

сигурност реагираме с повече болка и копнеж да чуем каквото искаме, 
 

отколкото ако проведем същия разговор със същите думи, но с далечен 

познат. Допълнителен проблем идва от очакването другите да разчитат 

нашите мисли и желания, а на тях приписваме намерения, каквито със 

сигурност не винаги имат. Това е особено коварен капан. В него 

попадаме почти ежедневно не само по отношение на хората, които 

определяме като близки, а и спрямо колеги, началници, приятели. 
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Четенето и приписването на мисли в основата си крие нашите 

страхове, цялата несигурност, която проектираме навън, и нещата, 

които ни карат да се затваряме или да предприемем защитно поведение, 

за да не бъдем наранени. Субективността при споделянето от наша 

страна, субективността във възприемането на постъпващата 

информация в комбинация с приписваните мисли и желанието другият 

да разбере какво имаме предвид, създават цялостната картинка на 

факторите, пораждащи липса на разбиране. Те действат в съвкупност. В 

по-силна или по-слаба степен всеки, независимо от пола, възрастта, 

образованието, носи в себе си това неразбиране. И така допуска грешки, 

взема прибързани решения или съди другите, защото всички тези 

причини са подсъзнателни. Трудно бихме могли да се разцепим на две и 

във всеки момент да си задаваме въпроси от рода: „Достатъчно ясен ли 

бях? Правилно ли разбрах? Да не би да изкривявам информацията?“. 

Освен че не е възможно, подобно вътрешно самонаблюдение би било 

смешно. 
 

Когато усетим, че минаваме границата, ако се почувстваме 

изведнъж прекалено наранени, обидени, отхвърлени или неразбрани, 

тогава, още преди да сме избухнали и потънали в другия порочен кръг – 

на обвиненията и пускането на бариери и защити – е добре за малко да 

задържим топката и да се успокоим. Преди да станем агресивни и да 

нападаме другия, нека да му зададем въпрос какво има предвид или 

какво иска да каже. Обратният вариант е доста деградивен – да 

започнем да бълваме всичко, което ни дойде наум, преди да сме сигурни 

има ли основания за това. Даже и да има причина да реагираме бурно, 

не се постига положителен резултат. В такива ситуации всеки от нас 

изключва и не чува какво казва другият, защото съзнанието му се 
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стеснява единствено до възприеманата обида или позицията, с която не 
 

е съгласен. Разумните доводи, даже и да бъдат изложени, не вършат 

работа, защото нямаме уши за тях. И при другите е така. Този принцип 

важи основно за близките ни хора, защото към тях проявяваме много 

по-силна чувствителност и ранимост. По същия С начин се отнасяме и 

към тези, от които се чувстваме зависими. Недомлъвките или кратките 

послания на работното място – от началник или колеги – се възприемат 

с изострено внимание, предвид конкурентността на средата. „Донеси ми 

доклада до 17 часа” може да се изтълкува просто като необходимост, 
 

породена от графика за деня или като фатален развой на събитията: 

„Ето, той не вярва, че мога да се справя. Със сигурност не е доволен от 

мен и сега ми показва надменно колко лесно мога да се издъня. Така е, 

изобщо не одобрява работата ми. И вместо да получа повишение, 

сигурно ще ме уволнят“. Мълчанието на партньора след като се е 

прибрал от работа може лесно да бъде изяснено с въпрос от типа „Явно 

си имал тежък ден днес, имаш ли нужда от малко време да останеш 

насаме със себе си или да поговорим?”. За съжаление, може да бъде 

избран и друг подход: „Ето, вече изобщо не иска да се прибира вкъщи, 

веднага слага сърдитата маска. Аз му преча, а всичко вкъщи го дразни. 

Знаех си, че рано или късно ще стигнем дотук”. 
 

Саморазрушителните модели и негативните мисли са неизбежни в 

ежедневието. От нас зависи да не ги оставяме да ни доминират, а когато 

усетим, че се плъзгаме в определена посока, да спрем преди да сме 

стигнали прекалено далеч. 
 

Всяко нещо има своето обяснение и в повечето случаи то не е 

толкова страшно, колкото ни се струва, стига сами да не сме завъртели 

порочното колело. 
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Кога се разочароваме 
 

Колко често се разочароваме и как го понасяме? Във всички 

случаи вероятно отговорът е: „Много по-често, отколкото бихме 

желали“. Поводите и причините могат да бъдат много и най-различни – 

разочарование в работата, от партньора, от децата, от приятелските 

взаимоотношения. Няма начин да се предпазим от разочарования, а и не 
 

е логично или желателно да очакваме от себе си да бъдем неподатливи 

на такива емоции. Не можем да се обградим със стена, която да ни 

направи безчувствени, защото тогава поведението ни би се превърнало в 

социопатия. 
 

Разочарованието е неизбежно свързано с междуличностните 

контакти. Какво може да направим, за да намалим негативните емоции 

при такава ситуация? Какъв е механизмът на действие? Чувствали сме 

се добре, запознали сме се с нов човек, с когото смятаме, че сме 

намерили общи интереси и може да станем добри приятели, започнали 

сме да си организираме срещи, ходим на приятни места, обсъждаме 

интересни теми. Тъкмо когато сме усетили, че сме разширили 

приятелския си кръг и сме намерили сродна душа, изведнъж се оказва, 
 

че въпросният мъж или жена без някаква видима или обяснима причина, 

изчезва по свои дела. Започваме да се питаме какво е станало и да 

търсим мотивите, вглеждаме се в собственото си поведение и думи в 

търсене на логично обяснение. Ако зададем въпрос какво точно се е 

случило, не получаваме отговор. Тогава настъпва моментът на 

разочарованието – от ситуацията, от човека, от себе си. Потъваме в плен 

на негативните емоции и се поддаваме на склонността към 

генерализация. В случая тя може да бъде мисъл от типа: „Все така става 

... На мен винаги така ми се случва”. 
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В този случай на помощ идва традиционният подход – да се 

опитаме да анализираме ситуацията, да успеем да се откъснем или поне 

да се отдалечим от афекта. Излизането от емоционалния свят 

посредством рационализацията не е вълшебна пръчка, която помага 

веднага да се отстрани изпитваната болка. Подходът помага да избягаме 

от унищожителните и саморазрушителни емоции, които ни вкарват 

единствено в посока на търсене на собствените грешки и на 

предъвкване на ситуацията отново и отново. 
 

Една стъпка в правилната посока е например да си отговорим на 

въпроса защо точно се чувстваме разочаровани. В общия случай 

разочарованието е предизвикано от факта, че имаме определени 

потребности, които не са удовлетворени – от прекарване на време и 

споделяне с човек, който сме допуснали до себе си, почувствали сме го 

близък и сме решили, че изпитва същите вибрации като нашите. Тази 

стъпка помага да погледнем по-обективно на ситуацията – имаме 

определени нужди, търсим възможност да ги задоволим, но сме 

заложили прекалено много и вероятно сме обременили с очакване друг 

човек, прехвърляйки му цялата отговорност. Да помислим за всички 

възможности и колкото повече и по-разнообразни са те, толкова по-

добре. 
 

Основен проблем при изживяване на разочарование от някого е, че 

се фиксираме върху един човек в очакване той да ни даде всичко, от 

което имаме нужда. В много случаи това очакване се усеща и наистина 

може да накара другия да се почувства пресиран и да го отблъсне. 
 

Друга стъпка в същата посока е да помислим обективно и за 

човека, който ни е разочаровал – какво точно очакваме от него, 

обективни ли са очакванията ни, какво даваме самите ние в замяна? 
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Каквото и да покаже анализът на ситуацията, трябва да се опитаме 

да избягаме от прекалените самообвинения и да се концентрираме 

върху полезните за нас неща. Полезно може да бъде заключението за 

собственото ни поведение – дали не сме били твърде агресивни или 

обсебващи и да преценим кои са източниците, които можем да 

използваме, за да не се фиксираме и да не очакваме от никого прекалено 

много. Важен е принципът да не се ограничаваме в търсеното на 

забавления и занимания, особено такива, които можем да си 

организираме сами и които ни помагат да се чувстваме добре в 

ежедневието. Потребността от споделяне съществува и всеки знае, че 

когато гледа филм, природна картина или каквото и да е друго, 

предпочита да сподели какво вижда и чувства. Желанието е съвсем 

естествено и е свързано със социалната природа на хората. 
 

Добре е човек да не ограничава кръга хора, с които общува. 

Истинските приятели са много малко, но не бива цялата комуникация да 

се свежда единствено до тях. Съвременните технологии предоставят 

неограничени възможности за поддържане на разнообразни и 

многобройни неангажиращи социални контакти. Целта им не е да 

осигурят задълбоченост, пълно споделяне и себеразкриване. Те 

изпълняват друга важна роля – помагат човек да се чувства част от 

общата мрежа на комуникации и социума, без да се фокусира само 

върху един-двама души, от които да се стреми да получи максимално 

внимание и споделяне. Така се подобряват качествените задълбочени 

контакти и с най-близките приятели – оставяме им повече възможност 

за лично време и пространство, за да не се почувстват задушени. А ние 

се предпазваме от възможността да разчитаме за всичко само и 

единствено на тях. 
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Преодоляване на болката от отхвърляне 
 

Всеки от нас е преживявал разочарования и несподеленост поне 

веднъж в живота си. Това се отнася не само до интимните 

преживявания, но и до приятелите и познатите, на които много искаме 

да се харесаме или с които искаме да установим близки отношения, но 

нещата не се получават. Неизбежно при случаите на несподеленост 

следват болка и разочарование. Има ли рецепта за по-бързото им 

превъззмогване? 
 

След настъпилото разочарование изникват куп въпроси и търсене 

на причините – „Къде сбърках? Защо се случва на мен?” – както и 

неизбежният самоанализ, ровенето и преосмислянето на всеки детайл. 

Няма как по този начин да се намери обяснение. Когато става въпрос за 

взаимоотношения с друг човек, се получава сблъсък на два свята, на два 

различни модела на възприемане на действителността и светоусещане, 

на две различни линии на даване и получаване, на търсене на различни 

неща конкретно в този момент от живота. 
 

Най-неприятно е влиянието върху самооценката. След като се 

почувства отхвърлен, човек се затваря в себе си и потъва в мрачни 

мисли, започва да се съмнява в собствените си качества и стойност: 

„Дали не засегнах другия? Явно не съм достатъчно привлекателна. 

Очевидно не успях да го/я заинтригувам.”. Периодът на преодоляване 

на болката е различен, но във всички случаи съществува, ако сме били 

наистина силно привлечени от човека, който ни е отхвърлил. Колкото и 

да е деликатен подходът на този, който показва, че не се интересува от 

нас, в крайна сметка фактът е на несподелени желания и на 

несъвместимост, а това подронва оценката, която имаме за себе си. 

 
 
 

 

245 



Бягства от щастието ... или 

 

След етапа на самоанализ настъпва периодът на приемане на 

действителността. Започваме да се оглеждаме навън в търсене на други 

външни заместители, които могат да ни разсеят и да ни помогнат да 

възстановим вътрешния си баланс. 
 

В периода на силно емоционално преживяване човек няма 

желание нито да излезе навън и да се разнообрази, нито да общува с 

други хора. 
 

Намирането на сили и мобилизирането оказват добър положителен 

ефект. Когато се чувстваме зле, когато смятаме, че не изглеждаме 

достатъчно добре и справящи се, външните фактори имат неоценимо 

значение за възстановяване на доброто мнение за себе си. Много 

помагат и съвсем неангажиращи действия: да отделим време за 

любимото си занимание, да си облечем нещо по-цветно и весело, да си 

направим подарък, да отидем на любимо място. 
 

За по-бързото преодоляване на горчивината е добре да не 

потискаме никоя от емоциите си, но да си определим ограничения във 

времето. Не бива да се притесняваме да излеем болката си пред някой 

близък. Това помага за разтоварването от мислите колко е несправедлив 

животът и че провали се случват само на нас. Може да си отделим 

например три или пет дни, в които да си позволим да се чувстваме 

отпаднали духом, но след това да вземем всичко в свои ръце, да не се 

поддаваме на модела на самоунищожителни мисли. След периода на 

признаване на провала нека да започнем да го приемаме просто като 

един неприятен за нас момент от действителността. Нека да си 

позволим да излеем и агресията си като обвиним другия човек, който не 

ни е оценил. Дори не е необходимо да има агресия – може да помислим, 

че сме прекалено различни и причината за отхвърлянето не е в липсата 
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на наши качества, а в това, че другият няма нужда от предланото от нас 

точно в този момент. Нека да започнем да мислим и да действаме 

въпреки неприятното преживяване. 
 

На практика няма начин оценката на другите да съвпада с нашата 

или с обективната такава. Един човек вижда в нас качествата в 

професионален аспект, друг оценява основно външността ни, трети ни 

цени като приятел. Хората, с които общуваме, виждат основно това, от 

които самите те имат нужда и, съответно, ни харесват или не. Старата 

максима е, че не може да се харесаме на всички, а и не е необходимо. 
 

Ние си оставаме същите, без значение кой точно и по какъв начин 

ни оценява. Ние самите не сме обективни и не сме в състояние да дадем 

внимание и да харесаме всички, които се стремят към нас. В този случай 

обаче изобщо не ни хрумва да се самообвиняваме. Просто не харесваме 

някои хора и ги отписваме от желаните контакти, без да се замисляме 

как те приемат нашето поведение спрямо тях. По същия начин можем да 

се научим да обективизираме отношението и към самите нас. Не става 

въпрос за проявяване на безкритичност и за позицията „Аз съм си 

такъв/такава, който не ме харесва, не разбира”. Винаги е добре да 

запазим известна доза себеотнасяне и оглеждане в очите на другите, 

особено на тези, на които искаме да се харесаме. Тук обаче е и тънкият 

момент – да не прекалим със старанието да бъдем приети и оценени, за 

да не влезем в чужда роля, да не се престараваме, за да не губим 

връзката с реалното си Аз и автентичността си, да не мислим, че светът 

свършва, ако не се харесаме на конкретен човек на всяка цена. Добре е 

да помислим дали наистина не сме сбъркали някъде, след което да 

продължим в търсенето на по-подходящ и споделен контакт с друг 

човек. 
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Сблъсък между поколенията 
 

Различието във възгледите на родителите и на бабите и дядовците 

за възпитанието на децата винаги е било на дневен ред. В нашата 

култура все още бабите и дядовците помагат в отглеждането на децата, 

особено през ваканцията. Именно в тези периоди, както и в случаите на 

съвместно съжителство, често възникват конфликти. Родителите, 

особено по-младите, са по-изнервени и имат по-ясни и определени 

правила за начина на протичане на ежедневието в дома, до голяма 

степен свързано с трудовата им заетост. Когато бабата и дядото са 

пенсионери, разполагат с много свободно време. През призмата на 

изминалите години, те имат и по-различно отношение към внуците си и 

често проявяват склонност да ги глезят. След два месеца, прекарани при 

баба и дядо, детето трудно може да се върне към ритъма, наложен от 

родителите у дома. Разглезването може да се прояви и в обратната 

форма – бабата и дядото може да са по-взискателни, например към часа 

за лягане, а от майката и таткото – по-толерантни и да не изискват 

стриктно спазване на определен режим. Децата са хедонистично 

настроени и винаги се ориентират към получаването на повече 

привилегии и блага и отстояват позицията „Ама баба ми дава” или 

„Мама каза, че може.” Без значение каква е продължителността на 

контакта, винаги се появяват разминавания. 
 

Друг възможен конфликт възниква, когато в присъствието на 

детето се започне спор относно това кое е най-правилно или по-добро за 

него в момента или за бъдещото му развитие. Напълно нормално е 

двама души да имат различно мнение за начина на възпитание и 

отглеждане на децата. Няма правилен или неправилен подход, както и 

няма общовалидна рецепта. Има обаче един принцип, който е добре да 
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се следва във всички случаи – постигането на единност и в 

изискванията, и в рамката. 
 

Нито е реално осъществимо, нито е необходимо да се очаква 

постигане на единомислие или поставяне на еднакви цели. Важно е – и 

когато детето е при двамата родители, и когато е при баба си и дядо си – 

да получава ясни и еднакви послания за своите задължения в дома, за 

часа за лягане, за всички най-общи правила, които трябва да спазва. 

Това създава ясна ориентация на детето какво може да си позволи и 

какви граници не може да премине. Самите граници се определят от 

възрастните с консенсус, но не и в присъствието на детето. То не трябва 

да става свидетел на процеса на оформяне на единомислие и определяне 

на рамките и принципите, за да могат те да бъдат наистина ефективни. 
 

Каква е ползата от това нетрудно за изпълнение решение? Детето 

остава с точна представа, че живее в свят със свои правила и норми и те 

трябва да бъдат спазвани. Добре е да ги приеме от възможно най-ранна 

възраст, защото така неизбежната необходимост от дисциплина се 

приема по-лесно и става част от ежедневието. По-важно е, че 

възрастните си спестяват проблемите, свързани със склонността на 

децата да получат от всекиго максималното. Ако майката не дава 

сладолед, хлапето се присламчва и увещава баща си или баба си и 

накрая успява да постигне исканото, въпреки първоначалната забрана. 

Така у него се формира нагласа за търсене на възможност за лесни 

решения при постигане на своите цели и налагане на желанията си на 

всяка цена. То израства с готовността да издирва възможни вратички, да 

не полага старания и да не спазва правила, което по-късно се отразява 

пагубно в редица други затруднения в общуването у дома. 
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Негативен ефект има, когато детето става свидетел на разногласия 

между възрастните. Така се подронва техният авторитет, а и възникват 

съмнения изобщо в необходимостта от спазване на изискванията им. 

Децата интуитивно усещат кога възрастните имат разногласия и са 

склонни на отстъпки и се възползват от ситуацията. Подронването на 

авторитета е свързано и с липсата на мотивация и желание да бъдат 

слушани инструкциите, да бъдат спазвани наложените изисквания. 
 

Налагането на изисквания на практика не е самоцел, а има голямо 

значение за цялостната нагласа и начина на възприемане на света от 

детето. Възрастните са своеобразна институция, към която то се 

приспособява и опознава света. Регламентираността на правилата 

създава усещане, че ако полагаш усилия, те ще бъдат възнаградени, а 

това е полезно за справянето с училище и допринася за начина на 

организираност на собственото пространство. 
 

Въпреки единството в изискванията, е напълно естествено детето 

да се опитва всячески да оспорва правилата и да се постарае да наложи 

своите. Тук идва ред на придържане към линията, вече избрана и 

установена от възрастите. Линията на поведение може да търпи само 

малки единични отклонения. Ако нещо извън общия режим бъде 

позволено, е добре да се прокоментира причината. 
 

Единността е необходимо да се прояви веднъж в договаряне на 

правилата между възрастните насаме, и втори път в прилагането им, а 

то е значително по-трудно и в някои случаи изисква еквилибристични 

умения. 
 

В крайна сметка смисълът е един – прави се в полза на детето и с 

цел поддържане в сложната тийнейджърска възраст на по- 
 

регламентирано общуване. 
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Изграждане на доверие 
 

Всеки знае, че доверието е в основата на взаимоотношенията – с 

роднини, с приятели, с колеги, с партньор. Формирането му е 

двустранен и в много случаи дълъг процес. Трудностите са свързани с 

първоначалното изграждане на доверие между двама души и с още по-

трудното му поддържане или възстановяване, ако бъде изгубено. 
 

Доверието има връзка със сигурността и по-скоро с намирането на 

сигурност, което е основна потребност. Необходимостта от изграждане 

на доверие на практика удовлетворява желанието за стабилност, към 

която се стремим в много абстрактната област на човешките 

взаимоотношения, а това прави процеса още по-сложен. Не може да се 

търсят или дадат гаранции, щом става въпрос за усещания или за неща, 

които са единствено в сферата на емоциите, и за провокираното в тази 

връзка поведение. Създава се среда на несигурност, която се преживява 

на дълбоко психическо равнище. 
 

Когато се чудим дали да се открием и да допуснем някого до себе 

си и дали можем да му вярваме, сме склонни да се разкъсваме между 

полярности. Чувстваме се лабилни и склонни да се потопим във 

всевъзможни съмнения, които се появяват от само себе си и ни 

тормозят. Домогваме се и до всяко нещо, за което можем да се хванем 

като удавник за сламка в търсенето на заветната сигурност. Лутайки се 

между тези крайности, както ние, така и другият, влизаме в процес на 

доближаване и отдръпване, на въпроси, съмнения, желание за близост. 

Преодоляваме редица вътрешни бариери. Една от тях е доколко следва 

ние да предприемем първата крачка, да свалим защитите си, да отворим 

вратата към себе си. Първият миг е еуфоричен и зареждащ. Много бързо 

обаче следва свързаната с него защитна реакция на трудно определим 
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страх или болка. На повърхността са се формирали въпроси: „Не давам 

ли повече, отколкото трябва? Какво ще стане? Какво ще получа?“. В по-

дълбок план причината е, че вече се е активирал механизмът на 

опасения – да не ни заболи, да не бъдем отхвърлени, дали сме 

достатъчно интересни и привлекателни и редица други съзнавани и 

несъзнавани терзания. 
 

В такъв момент избираме една от двете възможности – да търсим, 

намираме и интерпретираме всеки получен от другия човек сигнал като 

потвърждение, че сме приети и оценени или да тълкуваме всяка дума, 

всяко действие като липса на достатъчно взаимност. На практика винаги 

има и от двете. 
 

В подобна несигурност, каквато създава пространството на 

личните отношения, почти няма опорни точки, на които можем да 

стъпим, както и да демонстрираме на другия, че ние самите сме готови 
 
и осигуряваме стабилност и сигурност. 
 

Какви са възможните индикатори или неща, които ще ни накарат 

да се чувстваме сигурни и да се доверим? Може да следваме пътя на 

емоциите или на разума, в зависимост от личните ни предпочитания и 

особености, или пък да комбинираме двете. Може да се предадем, да не 

анализираме и просто да решим, че вярваме в човека – на принципа, че 

вяра има там, където липсват факти. Оставяме се на интуицията и 

вътрешния си глас, разчитайки че няма да ни подведат. Отваряме света 

на сетивното и се оставяме на чувствата да ни водят. Поемаме всички 

рискове от разочарованията, но не мислим за тях, осланяме се на 

усещането на мига, на радостта. Склонните към анализи и по-

рационално ориентираните се нуждаят от много външни потвърждения, 

преди да успокоят надигналите се в тях опасения и страхове. Думите, 
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които получават, обещанията, които остават само изказани, имат много 

еуфоричен заряд, но по никакъв начин не създават желаните сигурност 

и доверие. За този тип хора е трудно да следват принципа „Вярвам, 

защото е абсурдно”, те се фокусират върху действията. Насочват цялото 

си внимание към очакваните потвърждения в реалността: имат ли 

думите покритие, има ли готовност другият да подкрепи с действия 

декларираните намерения, какво и колко се прави в реални споделени 

дейности. 
 

Когато става въпрос за изграждане на доверие, ние сме не само 

получатели, но и даващи. Добре е да се съобразяваме с необходимостта 

самите ние да покажем, че сме достатъчно готови да създадем нужната 

среда на сигурност и да дадем това, от което знаем, че другият има 

нужда. Понякога именно тук се появява пробойна – ако забравим да се 

поставяме на мястото на другия или ако знаем за себе си, че сме 

искрени и открити, но го проявяваме по начина, който е „ОК“ само за 

нас. Ето един пример. Допущаме, че щом сме казали нещо, това дава 

достатъчна сигурност. Ако човекът срещу нас следва същия принцип, 

няма конфликт. Ако обаче искаме да успокоим прагматично ориентиран 

човек, на когото държим, се налага да използваме неговия език – да 

правим реални действия, да организираме реална среда с различни роли, 

които да успокоят другия и да го накарат да се отпусне. 
 

„Влизането в обувките“ на другия в известна степен остава 

валидно и след изграждане на първоначалното доверие. 
 

Емпатията е част от сигурността, създавана от възприетата от 

другия готовност да предостави нужната ни защитена среда, или на 

изградено и поддържано доверие. 
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Помощ насила 
 

Докъде е допустимо да си помагаме насила? На всекиго се е 

случвало да преживява остри периоди на криза. Обикновено, когато се 

случи някое достатъчно лично значимо външно обстоятелство – загуба 

на работа или прекратяване на връзка – се наблюдават две фази. На 

първата фаза изпадаме в самосъжаление, чувстваме силна болка, гняв, 

склонни сме да се оплакваме на близки и приятели. Втората фаза е по-

платовидна и настъпва след бурно изживените болезнени емоции. 

Настъпил е моментът на апатия, в който нямаме никакво желание и 

сили за нищо, а и не ни се контактува с никого. 
 

Двете фази са биологически съвместими с необходимостта ни да 

се адаптираме психически и физически към извадилото ни от релси 

събитие. Интензивните емоции, негативни или позитивни, са прекалено 

силни, за да продължат дълго във времето. Активират се 

подсъзнателните защитни механизми на апатия и така ни се дава 

възможност за съзнателна и подсъзнателна преработка на 

информацията, чувствата, адаптация и подготовка да продължим 

напред. 
 

И на двата етапа има неща, които можем да направим, за да 

подобрим вътрешното си състояние и да се опитаме да възвърнем по- 
 

бързо изчезналата хармония. Има и неща, които не са особено 

„здравословни”. 
 

В най-общи линии добре е изборът ни да следва самия цикъл на 

емоциите. Докато сме на етапа интензивност – да се въздържаме от 

прекалено спонтанни и необуздани действия. По същия начин, когато 

сме на етапа апатия, да пробваме сами да се стимулираме към нещо 

ново. Докато сме подвластни на бушуващите тъга, гняв, се чувстваме 
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смачкани и наранени от отношението в работата, от това, че интимния 

партньор ни е зарязал, от обидата от приятел или от несподелена любов. 

Най-важно тогава е да се предпазим от стремежа да се впуснем в нещо 

необмислено, в търсене на компенсация. Правилото е приложимо за 

всяка ситуация. Без значение дали веднага приемем ново предложение 

за работа или започнем нова връзка, ако не сме проверили достатъчно 

добре в какво се впускаме, рискуваме стремежът ни да се докажем да ни 

изиграе лоша шега. Допустимите поведения в този случай са всякакви 

форми на споделяне и разкриване пред близки на онова, което ни 

тормози, с единственото условие – да не откриваме вината единствено в 

себе си. Анализът може да почака до следващия етап. Трябва да 

потърсим и осмислим собствените си грешки, но е много по-смислено, 

рационално и обективно, ако го отложим за етапа апатия, когато много 

по-ясно и реално можем да се погледнем отстрани. На етапа интензивни 

емоции можем да излеем цялата си болка. Можем да заложим на 

излизане, разнообразие, филми, шопинг, контакти с много хора, без 

търсене на заместител, на всякакви неща, които са на повърхността. 
 

Освен че рискуваме да попаднем на неподходяща работа или на 

неподходящ човек и после отново да се наложи да ги сменяме, когато 

сме наранени страда и самооценката ни. Това може да породи различни 

допълнителни усложнения – да не бъдем себе си, да бъдем 

свръхизисквщи или свръхраздаващи се. По тази причина може да се 

изявим в светлина, различна от действителното ни Аз и истинското ни 

поведение. Така рискуваме да не се представим добре на интервюто за 

работа или да отблъснем човек, с когото бихме могли да имаме красиви 

отношения. Ето защо, на този етап споделянето и изливането на болката 
 

с близките са позволени. С познатите и особено с новите запознанства, 
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отношенията трябва да останат на съвсем повърхностно и 

опознавателно ниво докато наистина се усетим достатъчно стабилни, за 

да можем да започнем нещо ново. 
 

На етапа на апатия, когато нямаме желание да изпитваме силни 

увещания, разнообразие и компенсация, е препоръчително да минем 

сами в една по-активна позиция по отношение на света и заобикалящата 

ни действителност. Да помислим къде самите ние сме сбъркали, без да 

се обвиняваме. Да се опитаме да погледнем ситуацията отстрани, 

оценявайки поведението и вината на тези, които са ни наранили. Да 

помислим какво ново очакваме в бъдеще, което да направи нещата за 

нас по-добри, отколкото са били в предишната ситуация. 
 

Вече е допустимо и, ако се налага, малко насила да търсим нови 

възможности. Да разгледаме максимален брой обяви за работа. Да се 

явим на интервюта, даже и да нямаме интерес към конкретната 

длъжност. Целта е да съберем нова информация, да се разнообразим, да 

сверим часовника си, да се огледаме за нови познанства, да си 

припомним с кого не сме се виждали отдавна, с кого сме се запознали, а 

не сме задълбочили отношенията си, да направим домашен купон. 
 

Това, което може да ни защити като цяло в случаите на криза, е 

търсенето на изгубения от нас баланс. Докато сме под влиянието на 

силни импулси и желание за отмъщение, докато сме в търсене на нещо 

ново, нека да овладеем порива си. Обратното, когато ни липсва тонус, 

нека да си помогнем да презаредим батериите и да гледаме напред. 
 

В тази обща рамка, в която ние самите се явяваме регулатор на 

себе си, са възможни най-разнообразни действия и поведения. 
 

Всички те са насочени към възстановяване на изгубения ни център 

и хармония. 
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Празнично настроение или потиснатост 
 

Колкото и да не ни се иска да бъдем рамкирани, има редица неща 
 

и ситуации, от които не можем да избягаме. Такава е например темата 

за Коледа и усещанията, които провокира. Обхваща ни еуфорично 

празнично настроение и изживяване на мига с най-близките или пък ни 

обзема тъга, ако няма с кого да споделим празника. Възникват 

въпросите как да зарадваме хората, които обичаме, обзети сме от 

очакване и тръпка каква изненада ще получим самите ние. Правим 

равносметка, свързана с наближаващия край на годината и с очакване на 

новата. Малък процент хора вероятно отказват да планират каквото и да 

било – когато се чувстват самотни и се самоизолират, отказват да правят 

каквото и да било празнично. 
 

Можем ли да се самостимулираме и да си помогнем да бъдем по-

позитивни, преодолявайки евентуалните негативни емоции – 

финансови, емоционални и лични? Да, постига се с помощта на 

позитивното мислене. Нека се опитаме да се концентрираме върху това 

какво би зарадвало близките ни, а не колко струва, да се радваме на 

всички мънички неща, които можем да използваме за украса или да 

сложим на трапезата, да се отдадем основно на състоянието и усещането 

за една вълшебна атмосфера, а не да се тревожим да не би да липсва 

някое ястие или елемент. Коледа традиционно се свързва с чудеса. И 

най-големите скептици тайничко някъде в себе си се надяват 
 

и вярват във вълшебните приказки. Именно в това е красотата на 

живота – в мечтите и копнежа, във вярата, че желаното ще ни достигне 
 
и ще се превърне в реалност и точно сега е моментът да дадем пълна 

воля на всичко, което искаме. Да си позволим да фантазираме, да 

заменим материалния с вътрешния си свят. Да си позволим поне за един 

 
 

257 



Бягства от щастието ... или 

 

ден да бъдем подвластни на приятни и зареждащи емоции, а не да се 

терзаем с проблемите. 
 

Сполучливото мото е: „Да вярваме в чудеса, но да помагаме те да 

се случат, а не да ги чакаме да ни връхлетят изневиделица“. Хубаво е да 

имаме своите мечти и копнежи и да допринасяме по някакъв начин за 

реализирането им, но най-важно е да вярваме, че е възможно и 

заслужаваме да ни се случват хубави неща. Обикновено, поне до 

известна степен, причината да не се получават желаните неща е, че 

хората не смятат, че ги заслужават. Подсъзнателно не вярват, че са 

достатъчно атрактивни, можещи, компетентни. Или не мислят, че могат 

да предприемат стъпки и действия по посока осъществяване на целите 

си поради страха от неуспех или провал. 
 

Вярата в себе си е в основата на мотивацията и на всички усилия, 

които правим в определена посока по пътя на осъществяване на 

стремежите си. Вярата не е свързана с разни ритуалистични действия 

или безпочвено самонавиване, нито в нереалистичен оптимизъм. Тя 

означава да сме и обективни, и критични към себе си, но и да си даваме 

оценка за положителните си страни. Тя означава също така да се 

познаваме и приемаме каквито сме, за да можем да търсим възможности 

за самоусъвършенстване. 
 

Процесите и на себепознаване, и на себеприемане, не са лесни. Те 

са два отделни етапа. Първият се състои в осмислянето и осъзнаването 

на себе си отстрани. Вторият е емоционален – да не се боим или да се 

страхуваме да признаем пред нас самите какви сме. Особено важно е, 

когато го прилагаме към слабостите и недостатъците си, без да се 

критикуваме строго или да вдигаме прекомерно летвата пред себе си. 

Когато човек има мечти, има цели, има посока, които придават смисъл 
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на живота – и в рационален план като удовлетвореност, и в 

емоционален план, като усещане за щастие. Двата плана – на усещането 

за смисъл и бъдеще и на чувството на радост и щастие при мисълта за 

тях или пътя за постигане на целта, трябва да са налице за наличието на 

баланс и завършеност. 
 

На теория формулата изглежда по следния начин – има цел-мечта 
 

и достатъчно вяра в себе си за постигането й. Това, което прави 

формулата изпълнима в практически план, е изграждането на 

достатъчно обективен поглед върху ситуацията, без обаче да се 

загърбват чарът и красотата на мечтата. Съчетаването на цел с мечта е 

пресечната точка на разума и чувствата – формулирането на цел дава 

възможност за изграждане на план и стъпки за постигането й. 
 

Запазването на идеята, че целта е мечта, запазва и емоциите, които 

правят целта желана. Този подход прави формулата работеща в реалния 

живот. Ако, например, целта е „да стана лекар”, стъпките са ясни. Ако 

стремежът за получаване на медицинска диплома е без вдъхновение и 

без желание и истински стремеж за реализация в тази област, целта 

остава висяща във въздуха и безсмислена. Даже и да бъде постигната, 

ако не е цел-мечта, тя няма обаяние и не е притегателна сила, която да 

създава цялостно усещане за завършеност. 
 

Да вярваш истински в себе си, да не се отказваш от мечтите си е на 

практика чудо. Така се поддържа искрата, жизнеността и единствената 

възможност за развитие. Ако го няма това чудо, няма и развитие. 

Именно по тази причина съществуват всички външни описания на 

чудесата, които се сбъдват в приказки, магии и всякакви вълшебни 

истории – да помогнат на хората да вярват в чудеса. А чудесата са в 

самите нас. 
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Емоционално дистанциране 
 

Емоциите, в по-малка или по-голяма степен, винаги предизвикват 

объркване. Те не са видими, не сме наясно защо сме им подвластни, 

нито имаме арсенал знания и умения как да ги контролираме, насочваме 

или управляваме. Често хората бягат от емоциите и ги потискат, за да се 

спасят от тях, но това не е решение. Колкото и да се затваря и потиска 

нещо, в един момент то вече няма къде да се побере и избива под 

някаква форма. 
 

Знаем, че чувствата и разумът се разминават. Когато става въпрос 

за вземане на решения, обикновено човек изпада в ситуацията да избира 
 

– да послуша сърцето или да следва логиката и разсъдливостта – и 

преминава от единия полюс в другия. Оставя се на емоциите или се 

спасява, акцентирайки на разумните доводи. 
 

Емоционалният свят до голяма степен води свой собствен живот. 
 

На всекиго се е случвало да се чуди как така вечерта е много зле, а на 

следващия ден се събужда в съвсем различно настроение на принципа 

„Утрото е по-мъдро от вечерта”. Така е заради действието на 

подсъзнателните защитни механизми. Те работят паралелно и се 

опитват да ни предпазят във всички случаи, в които емоциите са 

станали твърде силни, интензивни и болезнени. 
 

Когато човек се чувства зле, отхвърлен и неразбран, първоначално 

остава завладян от съответните усещания – на тъга, гняв, болка. 

Постепенно претръпва и се оказва, че времето наистина лекува. Даже и 

при силни сривове, придружени от психосоматични разриви – депресии, 

срив в имунната система – постепенно импулсът за оцеляване взема 

връх и преподрежда емоциите. Начинът човек да си помогне сам, е да 
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ускори процеса като рационализира това, което изпитва, като търси и 

намира отговори и обяснения. 
 

Механизмът на проявяване на емоциите е стремеж и отдаване с 

очакване за положителна развръзка. Обикновено на този етап всичко е 

приятно, желано, радостно и придружено от розови облачета. В 

зависимост както от реакциите на хората, към които са насочени 

емоциите, така и от ситуациите, в идеалния вариант всичко се развива 

прекрасно. При негативна развръзка обаче първоначално идва 

разочарованието. Чувстваме се направо пометени от различните 

отрицателни емоции. Питаме се дали ние сме сбъркали, търсим начини 

да променим ситуацията. 
 

Какво е действието на защитните механизми? В общи линии 

тяхната цел е да защитят психиката и тялото от пълен срив. Най-често 

се появяват апатия и дистанциране. С изненада установяваме, че 

предателството на приятел или изневярата на партньора, колкото и да са 

ни изглеждали като край на света, не са непреодолими. Ако очакванията 
 

и надеждите ни са разбити или са се оказали напразни обещания, се 

примиряваме. Това се дължи на възникналата своеобразна емоционална 

дистанция. Моментът е подходящ за вземане на правилни решения. 
 

Докато човек е подвластен на емоциите, колкото и разумно да се опитва 

да погледне на вълнуващия го въпрос, не се получава. Но когато 

страстите утихнат, се очертава много по-панорамен и верен поглед и се 

обхваща цялата картина. Естествено, това не означава, че решенията, 

които се основават на силни чувства, не са правилни. Те са верни, 

защото са насочени към желаното от нас. Интуитивните решения в 

някои случаи са по-уместни, отколкото ако всичко се мери на везни. 

Даже ако развитието на нещата е различно от очакваното, това не 
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означава, че решението е било погрешно. То е било най-точното за 

момента и правилността му не се е променила, променили са се 

обстоятелствата. Със същата сила тази констатация се отнася и до 

решения, взети основно когато човек е подвластен на приятни емоции. 
 

Вероятността действията и изборите да не са правилни е много по-

голяма, когато сме подвластни на негативни емоции – когато решим да 

направим нещо, водени от силен гняв, обида или разочарование, когато 

правим опит да нараним или накажем друг човек. Даже и да успеем, не 

се чувстваме по-спокойни или по-щастливи, не усещаме 

удовлетворение, че е постигнат известен баланс. В повечето случаи 

възникват и последствия, които допълнително усложняват ситуацията. 
 

Никой не бяга от силни приятни емоции, вълнува ни как да се 

справим максимално бързо с неприятните. На първо място, нека да не се 

опитваме изведнъж да ги унищожим, защото няма как да стане. Можем 

да си определим срок, след края на който вече ще се чувстваме добре – 

един ден или една седмица, в зависимост от конкретната случка и 

собствените ни особености. Преди изтичане на срока можем да се 

оставим на неприятните емоции като същевременно си помагаме с 

рационализиране. Търсим отговор на въпроса „Доколко това се дължи 

на неща извън мен”. Постепенно възприемаме мисълта „Чувствам се 

ужасно, но не мога да контролирам неща извън себе си. Мога да приема, 

че случилото се не е чак толкова важно за мен и да продължа напред”. 

Планираме предстоящи хубави моменти след като срокът изтече. 
 

Техниката с поставяне на времеви рамки има добър и доказан 

ефект. Превключваме към очакване на положителни емоции и 

съживяваме надеждата, че утрешния ден ще бъде по-красив. 
 

И наистина зависи от нас да не го съсипем предварително. 
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ПРОФЕСИЯ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Без теб какво съм? Лампа, 

орхидея Полюшвана от 

вятъра асма 
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Професионална самоопределеност 
 

Почти на всекиго се е случвало да се почувства и психически, и 

физически изчерпан от ежедневната си работа. Случаите са 

разнообразни и болезнени: когато в условията на финансова криза 

усилията на човек не са достатъчно парично подплатени, когато 

възникнат вътрешнофирмени конфликти или проблеми с ръководителя, 

когато човек не е получил повишението, материалния стимул или друго 

възнаграждение, което мисли, че му се полага, когато не се разбира с 

колегите си. Често в такива случаи проблемите от работата се пренасят 
 

у дома и допълнително се нарушават балансът и усещането за вътрешна 

хармония. Като цяло, професионалната самоопределеност представлява 

около 60% от цялостната ни самоопределеност. Изборът, направен в 

някой момент от живота, не остава статичен. Вследствие и като резултат 

на настъпили промени в личния и професионален живот на човек той 

също се променя и се подлага на преосмисляне. Това са 

професионалните кризи. В такива моменти на преден план излиза 

оценката доколко сме удовлетворени от постигнатото. Мислим дали 

заеманата от нас позиция наистина ни подхожда, дали ежедневната 

работа ни носи удоволствие или доминират негативните емоции и 

стресът. В някои случаи новостите и промените на работното място 

действат стимулиращо и са мотив за търсене на възможности за 

разкриване на собствения потенциал. Всичко зависи от толерантността 

към неопределеност. Някои хора по-лесно се справят със ситуациите, 
 

свързани с възможни рискове, и не се занимават с планиране. Други 

изпитват силна и водеща потребност да контролират средата и не са 

толерантни към неопределеността. Те могат да предпочетат рутинна 

дейност, която им дава спокойствие. По същия начин, някои хора 
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предпочитат да работят на договор, където отговорността се поема от 

шеф. Други са по-авантюристично ориентирани и са склонни да се 

отдадат на собствен бизнес, въпреки опасностите. И двата варианта 

имат и плюсове, и минуси. 
 

Предимството на работата на договор, ако работодателят спазва 

ангажиментите си, е че има – регламентирано или ненормирано, но 

договорено – време за полагане на труд, след което се предполага, че 

служителят може спокойно да се отдаде на заслужена почивка. Ако 

човек се възползва от тази опция, може да спечели, разсъждавайки в 

полюсите давам-получавам, за да избегне излишно претоварване. След 

първоначалната оценка на средата може ясно да се види какви са 

възможностите за развитие и шансовете да постигне върхове в 

избраната организация. Днес пазарът на труда се отличава с една 

специфична особеност – кариерното развитие вече почти не се 

реализира вертикално, в рамките на една фирма, а хоризонтално, чрез 

смяна на различни работни места и заемане на различни позиции. 
 

При избор на собствен бизнес възможностите са по-различни – 

регламентираме времето по своя преценка, но и поемаме отговорността 

за всички решения и възможни провали. Имаме усещането, че въпреки 

голямото натоварване и непрекъснатото живеене с проблемите в 

работата „това си остава за мен”. Всичко опира до лични предпочитания 
 

– както изборът на конкретна дейност, по-рутинна или по-неопределена, 
 

така и работата някъде или за себе си. 
 

Какво се случва, когато поставим под въпрос и съмнение дали като 

цяло сме направили правилния избор? Дали тотално не сме сбъркали 

сферата, в която търсим реализация, или пък образованието, в което 

също сме вложили много усилия? Нужно ли е да гледаме назад и 
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да търсим начин да се убедим, че не сме сбъркали и че трябва да 

останем верни на заниманието, упражнявано до момента? Съвременните 

условия предоставят възможности за изпробване на нови възможности. 

Ако преценим, че искаме да се разнообразим, да се пробваме в нова 

сфера, това в никакъв случай не означава, че зачеркваме изминатия път. 

Натрупаните от нас знания и опит са актив, към който винаги можем да 

се върнем отново. 
 

Доскоро се приемаше, че ако творческата биографията на 

кандидата е изпъстрена с честа смяна на работното място и заемани 

длъжности, това е в негов ущърб. Днес нещата са силно променени. 

Разбира се, не разглеждаме случаите на смяна в резултат на нежелание 

за полагане на усилия при изпълнение на служебните ангажименти. 

Става въпрос за градивното търсене на подходящата длъжност или 

ниша, които да създават чувство на удовлетвореност. 
 

Ефективността е резултат на удовлетвореността. Различни 

експерименти установяват, че при по-ниско заплащане някои от нас са 

склонни да се самоубедят, че много харесват работата си, за да 

преодолеят вътрешните си противоречия. Други просто търсят нова 

възможност. Важно е да не се притесняваме от моментните изживявани 

кризи или неудовлетвореност. Не могат да ни бъдат отнети качествата, 

знанията и уменията, които притежаваме. Те, заедно с мотивацията ни 

за успех, могат да ни открият нови възможности и перспективи за 

бъдещо развитие. Моментните несгоди или разочарования могат да 

открият неподозирани възможности, стига да преодолеем страха си от 

провал и чувството, че сме сгрешили в предишния си избор. Ако сме 

мотивирани, можем да работим каквото наистина ни се иска, освен да се 

превърнем в рентиери, което за съжаление не зависи от нас. 

 

 

266 



Щастливи въпреки средата 

 

Професионален стрес 
 

В последните години поне на теория се обръща голямо внимание 

на необходимостта от създаване на оптимална работна среда, за да 

бъдат служителите по-ефективни в работата и да разгърнат ресурсите 

си. Организират се различни кампании, насочени към професионалното 

здраве, оптимизацията на труда, ергономичността на средата. Поемат се 

ангажименти и инициативи в тази насока. Какво се случва на практика? 
 

На индивидуално ниво човек се чувства добре или зле на 

конкретното работно място под влияние на факторите на средата и на 

своите лични особености. Факторите на средата са обективните 

заобикалящи ни неща – условията на труд, помещението, колегите, 

възможността за упражняване на собствен контрол над дейността, 

стилът на управление и редица други. Индивидуални особености са 

всички желания, стремежи, предпочитания, възможности. 
 

В ситуацията на несигурност, която ни е погълнала, при изявената 

тенденция да няма постоянна заетост, а преподписване на срочни 

договори, както и в резултат на световната криза, нещата никак не са 

розови. Различни препятствия се отчитат и от двете страни на бариерата 

работодатели-служители. Работодателите се оплакват от липса на 

отдаденост, инициативност и коректност от страна на служителите. Те 

пък се оплакват от липса на сигурност, достатъчно стимули и добри 

условия. И двете групи оплаквания са провокирани от общата социална 
 
и икономическа рамка, в която живеем. Колкото повече са финансовите 

трудности, толкова по-малко стимули могат да бъдат осигурени на 

служителите и толкова по-неудовлетворени и непродуктивни се 

чувстват те. А така нещата отново се връщат към неудовлетвореността 

на работодателите. 
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Не всичко се изчерпва с финансовата страна на нещата. 

Съвременната перспектива на изучаване на въпроса отчита, че хората 

напускат работното си място не само заради многото изживявани 

негативни фактори. Сред основните причини за смяна на работата е 

липсата на достатъчно положителни преживявания на конкретната 

позиция. Традиционните класически модели също продължават да 

оказват влияние. В организация, в която хората имат ниско заплащане и 

висока натовареност, служителите намират допълнителни бонуси за 

себе си, за да се справят сами със собственото си негодувание срещу 

обективно недостатъчно удовлетворяващите ги условия, което наричаме 

„когнитивен дисонанс”. Те започват да приписват по-висока стойност 

на субективните фактори – че много обичат работата си, че това място 

много им харесва и така стават още по-мотивирани, отколкото ако 

работодателят разчита само на външния стимул заплащане. 
 

На практика е много сложно преплитането на външни и вътрешни 

фактори, когато човек търси решение за своята заетост. Заплащането и 

бонусите са само външната част на нещата. По-силно задържащ е 

вътрешният начин на усещане на ситуацията. От много голямо значение 

са колегите и дали човек се чувства в кожата си, когато отиде на работа. 

Дали усеща удовлетвореност от извършваното, дали има достатъчна 

лично възприемана свобода във вземането на решения и организирането 

на начина, по който подрежда деня си. Дали и доколко се отчита пред 

началника си и какъв е стилът на управление – авторитарен или даващ 

усещане за личен принос. 
 

Особено важен момент е страхът от новото, от търсенето и 

започването на реализация на ново място, в непозната среда. Този страх 

увеличава и стимулира пасивността и е в полза на поддържане на 

 

 

268 



Щастливи въпреки средата 

 

ситуацията такава, каквато е. Това, което най-силно работи в тази 

посока, е нещо още по-дълбоко и в много случаи неосъзнато. Става 

въпрос за личната инвестиция на време и усилия, както и за формирания 

навик. 
 

Колкото по-продължително се е задържал човек в дадена 

организация, толкова по-силно се чувства свързан по своеобразен начин 

с нея. Малко или повече, по свой уникален начин минава към „ние” 

концепцията: „Ние предлагаме ... Ние правим”. Това е особено 

показателно за промяна в нагласите и в начина на възприемане на 

конкретната работна позиция. В такива моменти недоволството и 

негативите малко или повече отиват на заден план. Подсъзнателно 

човек преценява колко време е инвестирал на конкретното място, знае с 

какво е допринесъл, спомня си как са се развивали нещата през 

годините. 
 

Самият факт, че основната част от денонощието се прекарва на 

работното място, е достатъчен да обясни до голяма степен силата на 

идентификацията с организацията. Има изградени стереотипи, всички 

вървят заедно в една посока, срещат еднакви трудности, радват се на 

общите успехи. Усещането наистина е прекрасно, стига да не спъва 

индивидуалното развитие. 
 

В някои случаи става така, че всички негативи предизвикват 

подсъзнателна реакция на надценяване на положителните моменти, 
 

свързани с работата. Човек сам си поставя рамка, гледа единствено и 

само през нея и е готов да понесе още и още, губейки обективната си 

представа за нещата. Тогава е добре да се погледне отстрани и да се 

помисли върху това, че професията и професионалната идентичност са 

водещи, но мястото за реализация не е само едно. 
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Кариерата на пиедестал 
 

При различните хора и на различните възрастови етапи кариерата 

заема основно и централно значение за личностната самоопределеност. 
 

В някои случаи се прекрачва границата и някои от нас попадат в 

категорията „кариеристи” или „работохолици”. При тях представите се 

изкривяват и нещата стават не в името на чувството за значимост или 

реализирането на успехи, а се превръщат в самоцел. 
 

Когато се получи подобна ситуация, е необходимо специално 

внимание, тъй като поведението е плод на компенсация. Обикновено 

процесът протича неусетно и се развива зависимост, която не се 

различава много от останалите форми на зависимост. Работохоликът 

трескаво се стреми да ангажира цялото си време с работата си и това 

рефлектира отрицателно върху всички останали сфери на живота му. 
 

Можем ли да помогнем, когато забележим, че близък до нас човек 

страда от подобни симптоми? 
 

На първо място, в качеството си на безпристрастни наблюдатели 

можем да направим преценка каква е причината. Дали е моментно 

състояние, дали е дълго трупана неудовлетвореност, дали е чувство за 

малоценност или е нещо друго. 
 

Следващите действия и намеса са до голяма степен косвени, тъй 

като човек, който се намира в плен на зависимост, не си го признава и 

много трудно могат да бъдат преодолени съпротивите и 

бариерите,които е издигнал. 
 

Що се отнася до начина на изпълнение, той се състои в 

осигуряване на приемлива алтернатива, която да запълни 

съществуващата празнота. 
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СОЦИАЛНИ ТЕМИ 
 
 
 
 
 
 
 

 

Разминаваме се, 
 

бързаме, 
 

мълчим 
 

Всеки вперил поглед мрачен 
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25-ят кадър 
 

Интересът на хората винаги е бил привличан от мистичното и 

непознатото. Почти всеки от нас е чувал, че използваме средно 5% от 

капацитета на мозъка си. Какво става с останалите 95%? Невидимостта 

на психиката и същевременно нейната сила са факторите, които 

провокират страх почти у всекиго. Именно на тази база са изградени 

твърде популярните в последните години подходи, които са базирани на 

позитивното мислене и до голяма степен спекулират с обещанията, че 

можем да постигнем всичко, което поискаме. 
 

Рекламите и скритите ефекти, както и скритите послания в 

различни визуални материали, привличат интереса и дебатите в 

продължение на десетилетия. За съжаление сме свидетели на безкрайно 

непрофесионален подход в рекламите и очевидно рекламистите не са 

наясно със златното правило, че привличането на интереса в никакъв 

случай не означава готовност за закупуване на продукта. Може да 

регистрираме и запомним нещо, но да не сме готови да станем 

потребители. 
 

Много се спекулира и със силата на така наречения 25-и кадър или 

познатата „скрита реклама”. В действителност 25-ят кадър не е скрит. 

Окото отбелязва всеки кадър, но заради инертността на зрението, той се 

слива с подобните и не се откроява. Принципът на зарибяване почива до 

голяма степен на тайните на хипнозата. Там се крие и отговорът дали 

този кадър е опасен или силата му е измислена. Авторът на метода 

Джеймс Вайкери (1957 г.) твърди, че експериментите, потвърждаващи 

въздействието на 25-я кадър, са били фалшифицирани. Благодарение на 

този ефект не е трудно да се види излишният рекламен кадър, може 

дори да се прочете кратка дума, ако тя е написана с голям шрифт и е 
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позната на зрителя. Психологическият ефект е официално опроверган 

от Американската асоциация по психология през 1958 г. Въпреки това 

използването на скрита реклама днес е забранено в много страни. 
 

Човек по няколко пъти на ден изпада в хипнотичен транс, без да си 

дава сметка за случващото се. Трансът представлява стесняване на 

съзнанието или променено състояние на съзнанието, при което сме 

фиксирани върху едно-единствено нещо. Продължаваме да 

регистрираме останалите външни стимули, но те нямат значение за нас 
 

в момента. Позната аналогия е карането дълго време по магистрала. В 

промененото състояние съзнанието се заобикаля и светът се възприема 

до голяма степен подсъзнателно. Правилото в хипнозата и подаването 

на внушения е, че няма сила, която да принуди човек да извърши 

действие в противоречие с личните му ценности и цели. Това не 

намалява ефекта върху хора, склонни да извършат това действие. При 

тях ефектът би бил силен. С други думи, няма как да бъде принуден 

човек да си купи определена напитка, ако в действителност не я харесва. 
 

Това е свързано и с принципа на съзнателно регистриране и запомняне 

на продукт без промяна в нагласата или желанието за закупуването му. 
 

Дебатът около 25-я кадър се провежда сред специалисти в 

различни области. Ако приемем силата на действието му, би означавало, 

че упражняваният ефект ще бъде върху податливи на това хора. Нали не 

можем да си представим средностатистически европеец да се възхити и 

прегърне идеята да стане камикадзе? Идеята е в противоречие с 

ценностната му система, но може да е примамлива за човек от друга 

култура с различна ценностна и философска система. 
 

Според мненията, публикувани от някои специалисти, 

“Информацията, закодирана с технологията на 25-я кадър, влиза 
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директно в подсъзнанието. В резултат човек възприема внушението 

като собствена мисъл, дори не съзнава, че му е било въздействано. И 

така може да бъде усвоено всичко освен абсолютно противоречащото на 

моралните устои на облъчвания индивид. Например заповедта “Вземи 

брадвата и посечи жена си” ще бъде изпълнена единствено от човек, 

който е планирал действието, но до момента не е могъл да се реши да го 

реализира. 
 

25-ят кадър просто отприщва и насърчава. На трайността на 

внушението влияе и количеството гледания. Опитите показват, че 

ефектът от 15-минутното въздействие трае не повече от 4 часа. А при 

многократно целенасочено повторение внушението работи с години.”. В 

противоречие на горното е експериментът от 1982 г. в шведски затвор за 

корекция в поведението на престъпник. Сексуален маниак, осъден на 

доживотен затвор за серийно изнасилване и убийство на деца, бил 

обработван с 25-я кадър, на който била фиксирана екзекуция на 

електрически стол. След половин година психиатрите го освободили 

като „напълно нов човек”. Три дни по-късно той убил и изнасилил 

отново. 
 

В заключение, 25-ят кадър може да повиши готовността за 

действие на човек, който е склонен да го изпълни. Опасността остава в 

самия човек, в мислите и главата му. 
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С какво привличат сериалите 
 

Някои от нас си спомнят как преди трийсетина години „Робинята 

Изаура“ остави без дъх българския зрител. Улиците опустяваха в 

заветния час, децата играеха основно на героите от сериала и водеха 

борба кой чия роля ще заеме. Тогава сериалите бяха нещо ново и 

непознато. Впоследствие се появяваха от време навреме някои 

поредици. Какво остана от очарованието на онези сериали? Кое 

провокира масовостта на този тип предавания днес – интересът на 

зрителя или медийните решения, а може би някаква обща потребност? 
 

Какво прави на практика сериалите популярни? Можем да 

разграничим две отделни групи – криминални сериали и сапунки. И 

двата типа са гледаеми и популярни в световен мащаб. 
 

Основната притегателна сила е създаването на усещане за 

непреходност, от което всички ние се нуждаем. Има предистория, 

получаваме си „храната” за деня, имаме и вярата и сигурността, че ще 

има и Утре. Създава се едно своеобразно усещане за постоянство и 

стабилност, което вдъхва спокойствие и предлага спасение от общата 

несигурност, витаеща навсякъде около нас. 
 

Твърде малък процент от по-младото поколение са склонни да 

свалят цели сезони на даден сериал и да ги изгледат накуп. Въпреки 

мобилните технологии и различията във възрастите и свободното време, 

традиционността на проследяването се е запазила до голяма степен. 
 

Свързаните с разследване на криминални престъпления сериали не 

са от най-интересната група. Всеки епизод съдържа всичко в себе си – 

фабулата му предлага на зрителя отделна, цялостна и завършена 

история. Тръпката в тях е по-скоро в намиране на нови импулси и на 

разпокъсана, но подчинена на обща рамка, информация. 
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Сериали от типа на „Бягство от затвора“ и „Изгубени“ са може би 

малко по-различни. Отделните епизоди протичат логично, има 

динамика, провокиран интерес. Същевременно те са и по-

нетрадиционни както в замисъла, така и в изпълнението си, което пък 

включва нова линия на търсене и намиране на предизвикателство. 
 

Интересно е въздействието на сапунките, които залагат на 

принципа „Да видим дали ще се вземат младите”. Известна е 

първоначалната идея на този тип сериали – да имат някаква 

възпитателна функция. Тя се е изгубила до голяма степен днес и 

особено в по-многобройните по сезони и епизоди сериали сценариите се 

променят, доминирани от основната цел – да се продължи и да не се 

спира. Сюжетите често се обръщат и променят, включително и 

вследствие зрителските очаквания и предпочитания. 
 

Латиносериалите и испанските продукции, например, преливат от 

подчертаване на различните изражения на женския модел и фокусират 

върху ежедневието. Проблемите се въртят около лични драми и любов. 

По някакъв начин се избягват изпитанията на ежедневието, свързани с 

работа, финанси. Това което вълнува героите, е да решат любовните си 

терзания и да се срещат с приятели. Защо не – тази линия на поведение 

помага и на зрителите да се замислят кои са важните неща и самите те 

да внесат известен баланс в опита си да се разтоварят от пресиращите 

ангажименти. 
 

Турските сериали, които се наложиха поради обективни 

съображения, жънат голям успех сред зрителите. Отличават се със 

силна специфика. Прави впечатление, независимо от нишката и 

насочеността, че се запазва пресъздаваното чувство за ред. Има 

запазени ценности, традиции. Показва се най-доброто, което надали 
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отговаря точно на действителния бит. Похвален е стремежът за 

отразяване на действителността във възможно най-добра светлина. 
 

Друг специфичен облик на сериалите е изразът на душевността на 

съответната нация. Какво е ценното и утвърденото, какво липсва, какви 

са стремежите и желанията на хората. Един пример, който веднага 

изниква, е с немските сериали. Те не могат да бъдат сбъркани по 

никакъв начин. Сцените обикновено са свързани с пътуване, всичко 

следва ясно зададена рамка и правила и те не подлежат на промяна. 
 

Най-интересното в популярността на сериалността са множеството 

български сериали, които излязоха напоследък. Тенденцията е 

страхотна, приемането също. Все пак, всяка нация предпочита да гледа 

нещо близко до душевността, мислите и живота, в който реално участва. 
 

Пуснатата навън поредица е като визитка за съответната страна. 

Именно поради тази причина не всичко се приема както в съответната 

държава, в която е създадено, а същевременно дава представа за 

светогледа и начина на мислене на гражданите. 
 

Новите български сериали се отличават с две неща – с внасянето 

на нов елемент и съвременен подход в снимането и с търсенето на 

интригуващ сюжет. Не може да ни убегне твърде директната връзка с 

делника на българина. От всички сериали лъхат заобикалящите ни 

проблеми – липсата на норми и начинът на решаване на нещата в 

страната, моделът на общуване, междусъседските и бизнес 

отношенията. За разлика от стремежа да се покаже красивото и да се 

избяга от проблемите, в нашите сериали се акцентира именно на 

обратното – на всички негативни неща, които ни заобикалят, на 

игричките и договарянето по втория начин, което не е най-добрият 

представителен вариант да покажем лицето си навън. Това може да се 
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свърже с една специфична черта на нацията – да се оплакваме и да 

декларираме от какво не сме доволни, да бъдем герои на думи и на маса, 

без да предприемем нещо. 
 

В едно международно изследване сме определени като най-

мрънкащата нация. Заключението има и позитивен заряд от 

психологическа гледна точка. Оплакването помага да се свали 

напрежението, да приемем нещата такива, каквито са. Щом са изказани, 

значи не са толкова страшни и можем да си продължим с тях. Освен 

това сме се разтоварили и сме готови да поемем следващата доза, което 

проличава и в сюжетните линии на филмите, които гледаме. 
 

Отдаването на предпочитания към определен тип сериали, както и 

избягването им може да се използва за изграждането на психологически 

портрети. 
 

Въпреки огромното разнообразие се оказва, че почти всеки има 

своите избори, а не се втурва напосоки да гледа всичко, даже и ако е от 

един тип. Малък процент от сънародниците ни следят всичко българско, 

водени от подбуди, свързани с националната гордост. 
 

В търсенето на общ знаменател зрителските предпочитания могат 

да се разделят в две основни посоки. Едната посока е на търсене на 

сюжетни линии, свързани с познатата ни действителност. Другата 

посока е на търсене на сюжетни линии, които създават усещане за 

бягство от материалните проблеми и потапяне в морето на личните 

отношения, които са изконни и източник на хранещи душата емоции. 
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Името 
 

Повечето хора не се замислят за името си. То е даденост, с която 

приемаме себе си и околните. Получава се нещо малко парадоксално – и 

личното, и бащиното, и фамилното име не са плод на личен избор, а са 

определени още с раждането на детето. Тук идва ред на въпроса „При 

това положение какво влияние може да отразява името?“. Част от 

предмета на нумерологията е да определи вибрациите на името и по 

какъв начин то влияе на човек. Психологията не се занимава конкретно 

със значението на името, но на практика то е основна част от 

самоопределянето и начина, по който се поставяме в обществото. 
 

Как и защо името оказва влияние? Какви са психологическите 

измерения на този въпрос? Името определя къде ще бъде поставен 

индивидът при подреждане по азбучен ред в различни списъци. Ако сме 

свикнали в училище да бъдем между първите номера, това може да ни 

подтикне да бъдем или по-агресивни и утвърждаващи се или да останем 

боязливи и затворени от страх, че трябва да бъдем сред първите 

изпитани. 
 

От името произтичат прякори. Много важно е при избора на име 

на детето решението на родителите да бъде сериозно обмислено в две 

основни линии – какви са вариантите на умалително име и на прякор, 

които децата веднага комбинативно намират. В близката среда в много 

редки случаи се обръщаме помежду си с целите си имена, а търсим 

някакви умалителни, производни, даже и след като надраснем възрастта 

на прякорите. Тази тенденция вероятно е израз на подсъзнателния начин 

на хората да покажат и отношение, и индивидуализиране на името, 

когато се обръщат към своите близки и приятели. Така библейското и 

красиво име Мария в по-голямата част от случаите се превръща в 
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Марче, Мери и др. Ние постепенно започваме да се държим спрямо 

архетипните очакванията на околните към нашето име. Ако към нас се 

обръщат с „Мария”, интуитивно ще се държим по-сериозно, отколкото 

бихме реагирали, ако към нас се обръщат с „Мери”. Без да искаме, при 

ново запознанство като чуем името на човека, у нас изникват асоциации 
 

с други наши познати с това име, както и с начина, по който 

подсъзнателно сме запаметили очакванията, свързани с името. От 

проведено интервю с единадесет участника за значението, което отдават 

на името си, десет споделят, че не харесват имената си. Девет от тях 

имат предпочитан начин, по който искат да се обръщат към тях. Нито 

един от участниците не споделя, че би сменил името си, а това още 

веднъж показва, че даже и във въображението си не се чувстваме 

свободни от името, което носим. На въпроса „Изпитвате ли ревност към 

хора, с които се запознавате и които носят вашето име?” повече от 

половината участници споделят, че изпитват известна доза конкурентни 

отношения. Останалите споделят, че това ги кара да чувстват близост. 
 

Бащиното име само по себе си не носи нищо и не е наситено с 

определени емоции, вероятно поради междинното му положение и 

поради това, че се използва рядко, основно при попълване на 

формуляри и документи. 
 

Важен за женската идентичност въпрос е фамилното име и 

патриархалните устои детето да носи името и фамилията на бащата. 
 

Жената може да запази моминското си име и детето и съпругът й да са 

по някакъв начин отделени от нея или да загърби живота, който е имала 

до момента, и да вземе фамилията на съпруга си. Някои жени никога не 

са обмисляли този въпрос, защото от деца са възприели примера на 

роднините си, че след сключването на брак жената взема фамилното 
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име на съпруга си. Друга част изживява дълбоки вътрешни 

противоречия. Тук се намесва естествено и факторът, че като приемаме 

чуждата фамилия, по някакъв начин загърбваме своето семейство. По-

тривиален е случаят, когато звучно фамилно име като Змейкова се 

сменя с обикновено и унифицирано като Иванова. Обратният вариант се 

приема по-лесно. 
 

Приемането на фамилното име на съпруга може да се 

интерпретира позитивно – като започване на един нов живот, или 

негативно – като започване от нулата и е особено валидно за жените с 

кариерно развитие: „Не мога да си представя как всички, които ме 

познават и са виждали изписано името ми, сега няма да разберат, че 

това съм пак аз”. 
 

Интересни са мотивите при смяна на фамилното име – социалният 

натиск и личната мотивация. Социалният натиск е свързан преди всичко 

с фамилното име на детето. Личният натиск е още по-специфичен – 

настояването от страна на съпруга. Направихме допитване по темата. 

Няколко от интервюираните жени споделиха, че са се почувствали като 

собственост, „получила етикет за принадлежност”. Интервюираните 

мъже, споделиха, че не биха приели съпругите им да бъдат с различно 

фамилно име. Един посочи като пример свое познато семейство лекари, 
 

с различни фамилии. Фамилията на жената е по-запомняща се и звучна 

и всички се обръщали с нейната фамилия към съпруга й и това бил чест 

повод за конфликти. 
 

В съвременния свят разводите са нещо нормално, както и 

встъпването в повече от един брак. Жената се изправя пред 

възможността неколкократно да смени своето фамилно име, питайки се 

евентуално къде се намира и коя е тя. 
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ВИРТУАЛНА РЕАЛНОСТ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Къде си? Моята представа 

Градена и намерена навън 

Частици от себе си изпращам 

И прочитам в твоите писма 
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Лав нет 
 

Виртуалните мрежи отдавна са се превърнали в част от нашето 

ежедневие. Едва ли можем да си представим живота без улесненията, 

предлагани от виртуалната среда – от възможността за намиране на 

отдавна изгубени приятелски връзки до установяването на необятно 

количество нови контакти. 
 

Социалните мрежи улесняват и работата, и информираността на 

потребителите само с едно кликване на мишката. Основната им 

функция обаче се корени в изграждането и поддържането на множество 

връзки и контакти, по-близки и по-далечни, както и в нови 

стимулиращи и вдъхновяващи познанства. Тази традиционна 

потребност днес е улеснена и може да се удовлетворява по лесен и 

неизискващ усилия и време начин – дистанционно, от дома. Не се 

налага да планираме и отделяме минути и часове за излизане, за избор 

на атрактивни дрехи, за грижа за себе си. Просто седим рoшави и 

неугледни пред екрана, но там, в мрежата, сме най-чаровни и 

невероятни. Можем да бъдем изцяло или част от себе си или пък да 

нямаме нищо общо с реалната си визия и вътрешна нагласа. Можем да 

изберем всичко, което ни харесва за определения момент, да 

експериментираме и провокираме най-вече самите себе си. 
 

Смяната на роли и самоличности е вече дотолкова позната, че е 

тема на пиеси и филми. Има и забавни, и разочароващи ситуации, и най-

вече такива, каквито си направим сами. След всички тези години на 

ползване на нета едва ли някой приема за абсолютно вярна 

информацията, съдържаща се в профилите на потребителите. Самата 

достоверност вече няма основно значение. Както и при реалните 

контакти, е съвсем закономерно и логично всеки да се стреми да се 
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представи в най-добрата си светлина. Виртуалното пространство е най-

подходящото място за целта. 
 

Интересен е случаят, в който човек знае какво сам се опитва да 

скрие и да покаже, за да бъде атрактивен. Наясно е, че и другите 

процедират така. Как въпреки това възниква химия и има ли такава? В 

момента, освен всички останали предлагани възможности, вече действат 

и няколко български сайта за запознанства с голям брой регистрирани 

потребители. Освен крайната насоченост единствено с неангажиращ 

характер и тази с декларирани сериозни намерения, останалите са с 

междинна функция. Прави впечатление, че едни и същи хора се 

регистрират в различните сайтове. И независимо от евентуалното 

развитие на създадени познанства и връзки, продължават да поддържат 

акаунтите си – по навик, за забавление, от пристрастяване 
 

и най-вече заради тръпката и усещането, че има възможности, че светът 

не се изчерпва с това, което е в момента. Винаги може да се случи още 

нещо ново и различно. На практика се следва един и същи модел. 
 

Създава се обаче специфичното усещане за новост, което всъщност е 

скритата вътрешна надежда, че може да се намери нещо различно. 
 

Потребителите могат да бъдат групирани съобразно поведението 

им в нета. Едни са наблюдатели. Те не качват снимка, ползват фалшиво 

име и предоставят оскъдна информация за себе си. Не са най-

атрактивни за останалите, но са активни в ползването на мрежите. 

Обикновено са семейни или имат сериозна връзка и това ги прави 

условно предпазливи. Други качват много снимки и информация за себе 

си с уговорката, че търсят само забавления. Те са директни в 

общуването и нямат за цел задълбочаване на установените контакти. 

По-скоро могат да бъдат определени като ловци. Трети качват реална 
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информация за себе си, в някои случаи дори използват истинското си 

име вместо никнейм. Обикновено заявяват, че търсят задълбочена 

връзка. Интересен момент при тях е, че регистрациите им обикновено са 

отпреди няколко години, което отново поставя въпроса как за толкова 

време не са успели да намерят сродна душа. 
 

Може да се направи групиране и според подхода на 

потребителите. Основната част проявяват активност по отношение на 

всички новорегистрирани и с готовност започват кореспонденция с тях. 

Едни следват стандартните модели на няколко встъпителни думи. Други 

директно предлагат среща, без значение на кого и при какви условия. 

Трети са фокусирани основно върху възможността за новата форма на 

сейф секс, с използване на виртуалната реалност. 
 

От психологическа гледна точка най-интересни за анализ са 

хората, които са се регистрирали с желанието наистина да намерят 

сродна душа и да изградят сериозна връзка. При тях обикновено 

първоначално настъпва разочарование от останалите потребители и 

техните търсения, особено след първите няколко срещи. Става ясно, че 

възможностите за контакти оказват силно въздействие върху тях. Даже 
 

и след като започнат да се виждат регулярно с партньор, те не 

пропускат да проверяват нови регистрации в сайта. 
 

Това е най-изчистеният пример за действителното влияние на 

социалните мрежи – поддържат потребността от връзки с много хора, 
 

както и илюзията, че всичко може да бъде ново, интересно, лесно и 

достъпно и че всеки може да намери множество хора, които да го 

харесват. 
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Виртуална комуникация 
 

Защо виртуалната комуникация е толкова разпространена? След 

като през последното десетилетие се акцентира основно на ползите 

вместо на негативите, свързани с опосредстваността на общуването, се 

обръща внимание и на причините за това. Коледните репортажи, 

например, изтъкват, че хората предпочитат изпращането на електронни 

поздравления пред традиционните форми. Все още стои въпросът какво 

е мястото и значението на косвеното спрямо реалното общуване лице-в-

лице. 
 

Основните изводи, очертани в изследванията ни от последната 

година за използването на социалните мрежи са, че общуването във 

виртуална среда има за цел да удовлетвори същите потребности, които 

провокира и мотивацията за действителни контакти. Везните натежават 
 

в полза на мобилно-опосредстваните връзки благодарение на чисто 

технически прозаични причини – създава се възможност за 

едновременно общуване с неограничен брой хора. 
 

Разграничаването на виртуалните от реалните контакти е до 

голяма степен условно и е продиктувано от самата специфика на 

комуникацията. При реалното общуване е налице цялата гама вербални 

и невербални сигнали, възприемани на съзнателно и подсъзнателно 

ниво и осигуряващи много по-силна степен на близост в общуването. 
 

Виртуално опосредстваните връзки, даже и при опция за видео 

разговор, остават до известна степен окастрени. 
 

Общото заключение е, че реалната и виртуалната среда днес са 

неразривно свързани и не може да се говори за ползи от предпочитане 

на една от двете форми. Трябва да се обръща внимание на това да не се 

неглижира едната форма на комуникация за сметка на другата. Следва 
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да се използват както възможностите, предлагани от мобилните 

технологии, така и да се поддържат традиционните класически форми 

на контакти с близки и приятели. 
 

Нека да анализираме качеството на опосредстваната комуникация, 

защото там се крие едно от обясненията за популярността й. Както вече 

споменахме, мотивите и потребностите за общуване, независимо дали в 

директна или опосредствана форма, са еднакви. Това е потребността от 

усещане за свързаност с другите, за намиране и сравняване на себе си и 

търсене на отговор на въпросите „Кой съм аз? Къде е мястото ми в 

цялата среда?“. 
 

За да бъдем по-близки до обективната действителност, да се спрем 

на изчистената форма на опосредстваните контакти с реални хора, с 

които се познаваме. В този случай става дума за съвместяване на всички 

възможни източници на информация и поддържане на връзки. Основен 

момент е, че познаваме отсрещната страна. Това дава възможност за, 

метафорично казано, количествено увеличаване за сметка на качествено 

общуване. При този род комуникация имаме истински образ, не се 

налага да го доизграждаме или да си го изфантазираме. От друга страна, 

възползваме се от факта, че за самите нас е по-лесно, скрити зад екрана, 

да кажем повече отколкото на живо. 
 

По същия начин, по който очакваме традиционна среща, може да 

чакаме електронно писмо, съобщение или смс. Възприемането и 

усещанията са истински, също както и мотивите. Очакването, тръпката, 

реакциите на мозъка на физическо и психическо ниво са идентични на 

тези в живия живот. Ето защо, мобилно опосредстваното общуване 

може да осигури в някои случаи също толкова истински усещания и 

преживявания както и общуването в действителност. Самите думи 
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получават действителен и по-силен заряд в сравнение с обикновения 

написан текст. Те стават продължение на реалния човек, с когото 

поддържаме връзка. Могат да упражнят също толкова силен ефект на 

трепет, страст или гняв, както и ако са казани лице-в-лице. 
 

Може да бъдат провокирани и да се породят много дълбоки 

чувства, които да се развиват и процъфтят успешно в тази до известна 

степен улеснена и защитена среда, преди да излязат навън или да 

останат там, а това вече е въпрос на личен избор. Реалното познанство 

обаче е от основно значение, за да се получи подобен вид качество. 
 

Ако разгледаме случаите на същото очакване, тръпка или желание 

спрямо човек, когото не познаваме лично, а само косвено, това качество 

остава под въпрос поради основната специфика на опосредстваността на 

мрежите. В тези случаи, за да получи цялостна картина, човек сам си 

допълва липсващите елементи от общуването лице-в-лице – изражение, 

интонация, език на тялото, всички вибрации, които не могат да се 

доловят по технологичен път. Възниква опасност от самозаблуждаване 
 

и навлизане в измислен свят, който лесно може да бъде разрушен. 

Идеализация може да се получи и при действителни познанства, 
 

които прекалено дълго са били пренесени в опосредствана форма. 
 

За да се извлече максимална полза от опосредстваните форми на 

комуникация, те трябва да се съчетават и с реален контакт в случаите, в 

които това е желано и възможно. По този начин се съвместяват 

предимствата на всички канали, по които хората общуват помежду си – 

максимален брой контакти при запазени задълбоченост и истинност на 

общуването. 
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Какво ни дават и отнемат социалните мрежи 
 

Едва ли днес има човек, който да не е запознат със социалните 

мрежи, като Фейсбук, без значение с каква честота полза тази 

възможност. Няма как да има „За“ и „Против“, те са станали неразделна 

част от живота ни. Реалната и виртуалната среда са неразделими в света 

на съвременния човек. Преди 30 години изследванията бяха насочени 

към негативите, свързани с Интернет и формирането на зависимост от 

него. Днес масовата тенденция е да се очертават ползите и плюсовете от 

ползването му. Това е напълно естествено, най-малкото защото 

виртуалната среда е станала част от нас. 
 

Днес можем да мислим за нет-потребителите условно в 2 групи – 

нет-поколението и поколението над 30-35 години. Съвсем нормално е да 

има различно отношение към социалните мрежи сред децата и 

тийнейджърите, родени във време, в което виртуалната среда и всички 

мобилни технологии са ежедневие. Те не познават друга действителност 
 

и се адаптират и живеят в това, което познават. По-интересна е 

възрастовата група на тези, които са живели в периода преди масовото 

навлизане на виртуалните технологии. Тези хора познават света на 

срещите по часовник, без да може да звъннеш по мобилния телефон за 

доуточняване. Въпреки това, социалните мрежи са станали част от 

ежедневието им и тази част няма как да бъде пренебрегната, а самите те 

не желаят да се върнат към предишния начин на живот. 
 

Мотивите и потребностите, които карат хората да ползват 

социалните мрежи, са абсолютно същите като тези, които са в основата 

на реалните контакти с приятели и познати. Това са стремежът за 

усещане за общност и принадлежност към различни групи, чувството за 

свързаност, оценката, обратната връзка, престижът. Социалната мрежа 
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дава неограничени възможности за поддържане на огромен брой 

контакти, без да се налага да се нагласим и да излезем навън. Вместо да 

полагаме усилия да отделим време за контакти с пет човека например, 

можем да си седим пред монитора или с телефон в ръка и да сме във 

връзка със сто души. При това осъществените контакти са както лични, 

така и професионални. 
 

Количеството за сметка на качеството е основна разлика при 

сравняване на виртуалните контакти с тези лице-в-лице. Именно това е 

причината да са неделими виртуалните от традиционните контакти. 

Едните дават повърхностна огромна възможност за връзка с много хора, 

независимо от географските граници, другите създават топлина и 

взаимност. Получаваме 100% ефект, ако ползваме двете възможности за 

общуване. Колкото повече време се отделя за виртуални контакти, 

толкова по-висока е степента на изживявано чувство за личен контрол и 

управление на собствения живот. Колкото повече време се отделя за 

контакти лице-в-лице, толкова по-силно е усещането за вътрешна 

хармония и взаимност. Затова повечето хора съчетават двата вида 

общуване. Разбира се, не можем да говорим за строго разделяне на 

двата комуникационни канала, най-малкото поради спецификата на 

протичане на ежедневието ни и поради факта, че прекарваме все повече 

време пред монитора и с телефон в ръка. 
 

Има една малка група традиционалисти, които роптаят срещу 

виртуалните социални мрежи. Потънали са в носталгия към 

традиционното, фокусирани са само върху опосредстваността на 

виртуалните контакти и че те не са достатъчно истински. По-логично 

изглежда да се замислим как да се възползваме максимално от 

предимствата, които можем да извлечем от всеки тип комуникация. 
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Непосредствено след като си открием профил, у нас се проявява 

трескаво желание всички възможности и контакти да бъдат проучени. 

След това нещата се нормализират, както след свикването с нова 

житейска възможност. 
 

Профилът е своеобразна визитка. Тя ни представя както с 

индивидуална информация – кои сме, какво ни интересува, така и 

косвено – чрез приятелите и отзивите, поствани на стената. Този вид 

себепредставяне е много различен от информацията, която се обменя по 

време на традиционното общуване, при което значение имат 

класическите тон, мимика, изражение, езикът на тялото, но липсва 

косвената информация. Затова профилът е още една област, в която 

виртуалното се преплита с реалното, за да създаде максимални ползи за 

потребителя. За да сме оптимални и полезни за себе си, вниманието ни 

постоянно следва да е фокусирано върху това да не се преминава 

границата и да се запазва балансът. 
 

Офлайн контактите не трябва да страдат за сметка на тези, които 

са онлайн. Най-простичкият пример в това отношение е, когато сме на 

купон или навън с приятели, да не се изкушаваме да ползваме телефона 

за виртуално споделяне. Снимките мога да се изпратят и след това. 

Когато сме в даден тип контакти, е добре да останем там, да не 

смесваме видовете комуникации прекалено, за да не се изгубим самите 

ние в тях. 
 

Съвсем безсмислено е да роптаем срещу новата среда и форми на 

общуване. Носталгията по чистите отношения можем да компенсираме 
 

в реалните контакти както като като количество, така и като качество. 
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Популярност на социалните мрежи 
 

Един от най-актуалните и дискутирани въпроси през последните 

две десетилетия е свързан с масовото навлизане на Интернет в 

ежедневието ни. Интернет е среда, в която хората имат възможност 

лесно и бързо да създават социални контакти, да преминават от една 

социална група към друга, да участват в множество групи или мрежи 

едновременно, да търсят, откриват, публикуват и обменят информация и 

опит. Това неизбежно поражда дискусия относно позитивните и 

негативните влияния върху Интернет-потребителите и в частност върху 

младото поколение. 
 

Какво представлява интернет-базираната социална мрежа 
 

Под социална мрежа се разбира мрежа от свързани помежду си 

хора. Първичната структура – силните връзки – на мрежата е изградена 

между хора, които се чувстват емоционално близки. Тази структура на 

мрежата е специализирана за оказване на емоционална помощ и 

подкрепа. Вторичната структура – по-слабите връзки – представлява 

онази зона на социалната мрежа, в която връзките се характеризират с 

по-слаба степен на близост и чиято функция е да подпомага социалната 

интеграция. 
 

Социалните мрежи изпълняват две основни социални функции. От 

една страна, чрез тях потребителите могат да поддържат и задълбочават 

контактите си със своите близки и приятели, т.е. стабилизират зоната на 

силните връзки. От друга страна, инициират контакти с нови хора, т.е. 

развиват зоната на по-слабите връзки в социалните мрежи. 
 

Това, което различава виртуалните социални мрежи от реалните, е 

новата технологичната основа за осъществяване на комуникацията. Не 

идеята за социалните мрежи сама по себе си е нова, нов е спектърът от 
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възможности за потребителите сами да генерират, моделират, 

интергират и обменят медийни съдържания. Едни от най-успешните 

представители на този тип платформи са Facebook, MySpace, StudiVZ, 

LinkedIN и много други. 
 

Интернет-средата осигурява възможност за повече 

експериментиране, което до голяма степен е и възрастова особеност. 

Още от зората на виртуалната комуникация се отчита, че сред 

основните потребители на социални мрежи са лица на възраст до 35 г. 
 

В края на 20ти век започва дискусия за влиянието върху децата, 

които израстват в онлайн общуване. Въведен е терминът нет-поколение 

или Н-поколение. Н-културата се описва с 10 отличителни особености – 

яростна самостоятелност, емоционална и интелектуална откритост, 

включеност, свободно изразяване и силни възгледи, иновативност, 

бързо израстване, изследователско поведение, незабавни действия, 

сензитивност към корпоративните интереси, автентичност и доверие. 
 

Една от основните причини за изучаване негативните тенденции 

във виртуалното общуване е, че още на техническо ниво съществува 

възможността за анонимност на потребителите в Интернет. При 

реалното общуване лице-в-лице (face-to-face, F2F) контактуващите 

взаимно се контролират. 
 

В Интернет комуникацията е главно текстова, а това поражда и 

психологическото усещане за анонимност. Истинските имена се 

заместват с никнеймове. Едно интересно изследване за връзката между 

никнеймовете, използвани в различни комуникационни онлайн услуги 

като идентификационен белег, показва, че едва 7.8% от изследваните 

потребители на тези платформи си служат с реални имена. 
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Категориите никнеймове, които изследователите идентифицират 

сред потребителите, са: 
 

- реални имена – 7.8% – <Ralf>, <Mueller P> (Ралф, Мюлер П); 
 

- себеотносни имена (с елементи на самоидентификация) – 45% – 
 

<lonesome_girl> (самотно_момиче); 
 

- технически имена – 16.9% – processor> (процесор); 
 

- имена на природни обекти, явления и предмети от бита – 15,6% – 
 

<dschungel> (джунгла); 
 

- имена, свързани с „игра на думи” и специфични звуци – 11,3% – 

<wouh>, <what_the_hell> (уау, какво_по_дяволите); 
 

- имена на известни/ВИП личности – 6,1% – <marilyn>, <lenin> 

(Мерилин, Ленин); 
 

- провокативниимена – 3,9% – <bigboy4you> 

(голямо_момче_за_теб). 
 
 
 

В социалната мрежа връзките са хоризонтални и не зависят от 

принадлежността към реалните социални категории възраст, пол, 
 

материален статус, образователно равнище и др. Това спомага за 

разтваряне границите между реалния живот и виртуалната реалност. 
 

На практика се случва така, че приятели и познати от живия живот 

се свързват, срещат и общуват в онлайн социалните мрежи. 

Автоматични напомняния за рождени дни на близки, приятели, познати 

позволяват почти реално да бъдат оставени съобщения в техните книги 

за гости/посещения. 
 

Така в социалните мрежи двете измерения, реалност и 

виртуалност, се смесват и допълват. Освен това, те предоставят 

неограничена възможност за регулярно и интензивно поддържане на 

социалните контакти. 
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Възможност за управление на впечатленията 
 

Себепредставянето в социалните мрежи е процес, който се 

реализира чрез два основни механизма: себестилизация и управление на 

Аз-образа. 
 

Себестилизацията се изразява във възможността за 

индивидуализиране на собствения профил чрез споделяне на различни 

съдържания. Профилът може да включва информация за самия 

потребител, неговите общи или специфични интереси, снимки, видео, 

музика и др. Това е вид проекция на различни страни на личността и в 

същото време е вид послание към другите участници в мрежата „Ето 

това съм аз, такъв какъвто искам да бъда”. 
 

Управлението на Аз-образа е вторият механизъм на 

себепредставянето в онлайн социалните мрежи. Той има два аспекта – 

статичен и динамичен/интерактивен. Статичният аспект се реализира 

чрез себеприписване на определени характеристики – възраст, пол, 

физически белези, желани страни на характера, и чрез разкази за себе си 
 

– например, слушам тази музика, чета тези книги, предпочитам тези 

филми. 
 

Динамичният аспект от своя страна, е проекция на интеракциите 

на личността с другите в социалната мрежа, на идентификация със 

специфична приятелска група в нея. Посредством себеатрибутирането и 

интеракциите с другите се изгражда гъвкав и пластичен Аз-образ на 

личността в мрежата. Образът едновременно разграничава и придава 

уникалност – „Това съм аз и никой друг”, и интегрира – „В същото 

време аз съм част от една група и съм свързан с други“. По отношение 

значението на принадлежността към групата проведените експерименти 

показват, че имиджът на потребителя в социалната мрежа не зависи 
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само от себепредставянето, а и от специфичното място, което заема в 

собствената обособена група, и от самите членове на тази група, т.е. от 

кръга включени приятели и оставени впечатления. 
 

Повече от една трета от потребителите представят себе си сред 

приятели. Тази форма на себепредставяне се разглежда като проекция 

на Аз-а като социален актьор – „Виж ме и ме опознай чрез приятелите 

ми“, т.е. повече показва, отколкото казва. 
 

Друга форма на индиректно себепредставяне включва 

разкриването на лични интереси и предпочитания. Тя е проекция на Аз- 
 

а като потребител – „Виж какво обичам да правя/слушам/чета” и др. 

Най-слабо разработвана част от профила е директното описание на 
 

себе си в секцията „За мен”. То или отсъства, или се предава в 

лаконична форма – кратки, закачливи и афористични изречения. 
 

Като цяло се наблюдава предпочитане на индиректни форми на 

себепредставяне, свързани със стремеж към изграждане на социално 

желателен образ чрез представяне на групово ориентирана идентичност 
 

– „Виж ме първо в контекста на групата и сред приятелите ми”. 
 

По-младите хора са значително по-активни потребители на 

социалните мрежи. За тях е характерно по-рисково поведение, 

експериментиране и проверка на социалните норми като част от процеса 

на изграждане на идентичността. Те са склонни да оставят профила си 

отворен за всички потребители на мрежата и по-често общуват с 

непознати, по-склонни са да разкриват лична информация: телефон, 

домашен адрес и е-мейл. 
 

Тийнейджърите обикновено отделят много време за 

персонализиране и украсяване на профила си. 
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По-младите поддържат повече и по-слаби връзки, имат повече 

„Приятели“ на сходна възраст, използват повече медии в профила си, 

получават повече коментари, употребяват повече негативни етикети, 

изразяват се по-неформално, по-емоционално и разказват повече за себе 

си от по-възрастните. Това разкрива, че познатите в реалността 

възрастови особености са свързани с различна мотивация за 

себепредставяне. 
 

Плюс или минус е общуването във виртуални социални мрежи По-

ранните изследвания, датиращи от зората на навлизането на 
 

Интернет, установяват резултати в потвърждение на негативната 

тенденция, че виртуалните контакти влошават качеството на общуване. 

По-късните изследвания подкрепят хипотезата, че виртуалните връзки 

подобряват качеството на реалните отношения. 
 

Новите виртуални общества, конструирани на базата на интереси, 
 

а не по географски признак, водят до промени в механизмите на 

социалното общуване. Някои автори поддържат възгледа, че Интернет- 
 

общуването стимулира изграждането на връзки с непознати, което пък 

повишава близостта с реалните познати. Други поддържат тезата, че 

Интернет осигурява на младите хора повече възможности да 

експериментират неограничено със социални умения и стратегии 

отколкото са реалните възможности на контекста лице-в-лице. 
 

Според някои изследвания Интернет-базираното общуване 

стимулира изграждането на връзки с непознати и повишава близостта в 

установените контакти. Юношите, които по-често общуват във 

виртуалното пространство, чувстват приятелите си по-близки в 

сравнение с тези, които по-рядко използват Интернет. 
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В отговор на социалните очаквания, себепредставянето във 

виртуалните социални мрежи все повече се доближава до това в 

реалните социални мрежи и го превръща в продължение, а не в 

алтернатива на реалността. Така е, защото в основата на 

себепредставянето лежи стремежът за удовлетворяване на 

фундаментални човешки потребности от принадлежност и общност, 
 

самоуважение, одобрение и признание. Тези потребности се 

трансформират в специфични мотиви за създаване на профил в 

социалната мрежа, за управление на впечатленията чрез профила и за 

неговата модификация. 
 

Интернет улеснява активните стратегии на отговор и адаптиране 

към промените в социалната среда, осигурявайки по-бърз и безболезнен 

начин за експериментиране и проява на гъвкавост. Основно различие 

спрямо общуването F2F е липсата на невербална комуникация. Въпреки 

това, предимствата на използването на виртуални социални мрежи – 

хоризонтални връзки, достъп до неограничен брой контакти, 

удовлетворяване на две от основните потребности, а именно създаване 

на чувство за общност и общуване – имат по-високо тегло и наклоняват 

везните към виртуалното общуване. 
 

В обобщение може да се каже, че при масовото използване на 

виртуални социални мрежи ползите са много повече в сравнение с 

негативите. 
 

Популярността на виртуалните социални мрежи сред 

тийнейджърите е особено силна, защото е свързана с двете най-

характерни възрастови особености – експериментиране и комуникация. 
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Изводи от изследването на социалните мрежи 
 

Виртуалните социални мрежи са се превърнали в неделим и 

неотменим елемент от ежедневието на всички нас. Популярността им се 

дължи на няколко основни фактора. Те предлагат лекота и достъпност 

до неограничена по количество и качество информация и осигуряват 

контактуване с неограничен брой хора просто докато си седим пред 

екрана на компютъра. 
 

В психологически план желанието за ползване на социални мрежи 

се корени в необходимостта от принадлежност и свързаност с другите. 
 

Човекът като социално същество има нужда да се чувства част от 

група, да се сравнява с околните, за да намери своите собствени граници 
 

и да получава взаимност в общуването. Социалните мрежи са много 

удобна платформа за реализирането на тази цел. Те създават 

възможност човек да се запознае с начина, по който другите се 

представят – с избраните от тях черти, качества, снимки и на тази база 

до известна степен оценява себе си спрямо тях, получава и научава нови 

неща. 
 

Виртуалните социални мрежи дават възможност за 

самоуправление в начина на себепредставяне. Човек избира докъде и 

какво от себе си да покаже, за да бъде максимално атрактивен и 

интересен за околните. Може да избере също така и степента на 

анонимност – изцяло или отчасти. Може да определи кръга хора, които 

имат достъп до данните за него, както и съдържанието на представяните 

данни. В психологически план така се засилва усещането за контрол над 

собствения живот. 
 

Ако трябва да обобщим с няколко думи ползите, които носи 

социалната мрежа Фейсбук, то това е неограничената възможност за 
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голямо количество контакти, които представляват допълнение и 

разширение на реалните контакти в живота. Не се постига 

задълбочеността на общуването лице-в-лице, но тук говорим за съвсем 

друга част и форма на контактите – за количественото им измерение. 
 

Възможността за управление на Аз-образа, от своя страна, 

увеличава усещането за контрол над себе си и над средата. В ситуацията 

на несигурност, в която живеем, това е една несъмнена полза, създавана 

от виртуалната реалност. 
 

Социалните мрежи и промяната в мисленето, поведението, начина на 

живот 
 

Различен ли е психологическият портрет на съвременния 

тийнейджър или младеж, който прекарва половината от времето си в 

социалните мрежи от този на връстниците му от предишните 

поколения? Променя ли се народопсихологията на българите и в каква 

посока? Социалните мрежи променят цялостната ситуация, в която 

живеем. Те са полезни от гледна точка на това, че създават нови 

възможности. В началото, при появата на подобна форма на 

комуникация, се търсеха вредните измерения и негативни проявления. 

Днес можем да кажем, че виртуалната реалност разширява и допълва 

действителността. Не я измества или компенсира, а създава 

възможности, които иначе липсват. Разбира се, като казваме тези 

положителни неща, говорим изцяло и само за потребителите, които не 

са зависими. Малкият процент зависими ползватели са както всички 

останали зависими хора, пристрастени към алкохол, хазарт и всякакви 

други вредни навици. 
 

Основните ни изследвания са насочени към потребителите на 

социални мрежи над 35-годишна възраст. При тях е най-интересно 
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именно това проявление – какви ползи получават и какви са мотивите 

им да употребяват социалните мрежи. Що се отнася до младото 

поколение, което не е живяло в свят без Интернет, нещата са по-

различни. Децата и младежите не познават друга среда и успешно 

съчетават виртуалната и реалната комуникации по много по-гъвкав и 

по-различен начин, отколкото възрастните си представят. До известна 

степен тези изследвания напомнят на направените при появата на 

телевизионните приемници проучвания относно влиянието им върху 

децата. 
 

Начинът на възприемане е различен, ако си живял в свят без и в 

света само с мобилни технологии. Промените настъпват при първата 

група. Начинът на мислене на младите се оформя в реално-виртуална 

среда. Ползващите мобилни и виртуални технологии надали вече биха 

могли да си представят живота без тях. 
 

Живи и опосредствани контакти 
 

Заменят ли хората живите контакти с опосредстваните или все още 

намират баланс между двата типа общуване? Ползата от социалните 

мрежи се проявява при съчетаване и допълване на реалния с виртуалния 

тип общуване. Така се дава възможност за поддържане на текущите 

контакти, за намиране на отдавна изгубени приятелства, за установяване 

на нови и полезни връзки. Всичко това има смисъл в комбинациите и 

съчетаването и с личния живот, и с професионалната дейност. Най-

голямото улеснение се изявява в новата, съвсем спонтанно възникнала 

полза – намирането на всякаква разнородна информация на едно място, 

без да се налага обикаляне през различни сайтове. За да поддържа човек 

хъса си към живота, за да се чувства част от действителността, има 

потребност непрестанно от получаване на нова 
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информация. Социалните мрежи са безценен източник на зареждане в 

това отношение. По тази причина, освен личната споделяна 

информация, самите потребители внесоха напоследък ново съдържание 
 

в платформата Фейсбук и я превърнаха в център, който предоставя 

неограничени полезни връзки, данни и покани. 
 

Опасности и положителни черти на социалните мрежи 
 

Основа ли са социалните мрежи на един бъдещ общ свят и ако е 

така, как би изглеждал той? Социалните мрежи вече са светът, в който 

живеем, без значение дали прекарваме там 15 минути или няколко часа. 

Даже и малкият процент, около 10 %, от хората, твърдо избрали да не 

ползват социални платформи, също участват по някакъв начин в тях 

именно поради отказа си. 
 

Това е царството на информационните технологии и те не ни 

оставят алтернатива. Ако не желаем да бъдем изолирани от света, 

следва да станем част от него и да се насладим на тази възможност. Ако 

има някаква опасност, тя е традиционната – да се откъснем от 

реалността и да предпочетем удобството на компютъра или телефона, 

без да участваме активно в живота навън, да се включваме във 

виртуални подписки, вместо да участваме на живо в организирано 

мероприятие. Въпреки това, социалните мрежи станаха и начин за 

изграждане и деклариране и на гражданска позиция. 
 

Не сме радетели за виртуалната реалност, но тя е несъмнено 

полезна, ако човек сам си дава сметка докъде се разпростира тя, къде е 

действителността и успява да съчетава и двете. 
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Нет зависимост 
 

Потребителите на Фейсбук принадлежат към няколко различни 

категории според нуждите, които удовлетворяват с ползването на 

мрежата. Някои го свързват с професионални цели или реклама на 

дейността си и на себе си. За други водещо е поддържането на социални 

контакти като компенсация в ежедневието им. Трети са пасивни и си 

сверяват часовника. 
 

Кога трябва да се притесним, че сме се пристрастили към 

Фейсбук? Каква е здравословната посещаемост на социалната мрежа – 

един или няколко пъти дневно, един-два пъти седмично? 
 

Трудно може да дадем общовалидна рецепта. Както всяка друга 

зависимост, и зависимостта към Фейсбук е на границата, която се 

преминава – когато виртуалните контакти тотално изместят реалните и 

станат предпочитани пред лице-в-лице комуникацията. Ако след работа 

усетим, че запъхтени бързаме към дома си, за да седнем зад компютъра 

вместо да излезем навън с приятели, това вече е сигнал за преминаване 

на границата. 
 

Развиване на зависимост към Фейсбук чрез приложенията му 

Приложенията на Фейсбук – ферми, аквариуми, игри и др., 
 

изпълняват основната мисия на социалната мрежа. Те създават чувство 

за общност и сплотеност, изграждат едно общество на съответните 

потребители. Именно в това се корени възможността от развиване на 

пристрастяване, защото намирането на корени, съмишленици и 

свързаност с другите е изконна човешка потребност. Приложенията 

удовлетворяват усещането за обща дейност и смисъл, т.е. помагат на 

хората да се почувстват желани участници в едно общество, въпреки че 

то е виртуално. 
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Как да се избавим от подобна зависимост 
 

Как да запълним празнотата от активните занимания във Фейсбук? 

Въпросът е по-скоро защо сме стигнали дотам, че да ни липсват 

активните занимания във Фейсбук. Изследванията разкриват, че 

социалната мрежа е подчинена на търсене на решение на потребностите, 

които имаме в реалния живот – контакти, комуникация, получаване на 

признание за собствените качества и статус. 
 

Това, което е различно, е леснотата, която предоставя Фейсбук – 

да бъдеш пред екрана, разрошен, небръснат, да пиеш кафе и 

едновременно с това да общуваш с десетина жени и да си във върховна 

форма. 
 

Рискът да живеем в измислен свят 
 

Защо в листата си имаме над 300 приятели, а в действителност не 

можем да разчитаме на повече от един-двама души? Такава ситуация е 

твърде вероятна. Социалната платформа предлага количество за сметка 

на качеството и задълбочеността на контакта. 
 

В съвременния динамичен свят виртуалната и реалната 

комуникация текат паралелно и вече не могат да бъдат тотално 

разграничени една от друга. Поради географски причини или поради 

това, че контактите са прекъснати отдавна, подхранването на реалните 

ни приятелства също може да почерпи дивиденти от поддържането на 

паралелен виртуален канал. 
 

Що се отнася до живеенето в измислен свят, за съжаление, 

бягството във Фейсбук е често срещана алтернатива на други по-

традиционни форми – гледането на телевизия, например. Принципно 

всеки човек намира своите форми на бягство и търсене на начин за 

разпускане, за да се справи с ежедневието. 
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Фейсбук и социалните компетенции на хората 
 

Има много и разнопосочни изследвания за виртуалната 

комуникация. Първоначално се приемаше, че това е начин за 

компенсация на собствените дефицити в общуването. Съвременните 

изследвания показват, че както и в реалния живот, екстравертите са с 

по-добри позиции и във виртуалното си общуване, но ползите са 

еднакви и за интровертите. Компенсацията е само една от 

възможностите във виртуалното пространство и само една от линиите, 

които хората следват. 
 

Полезни страни от появата на социалните мрежи 
 

Социалните мрежи са част от реалния ни живот. Ако се 

концентрираме върху откриване на изгубени приятели и познати, 

намиране на съмишленици, лесен и бърз достъп до полезна 

информация, участие в различни инициативи, поддържане на много 

контакти, ползите са повече от очевидни. 
 

Ситуация 1: Съпрузи на над 60-годишна възраст и с почти 40-годишен 

брак зад гърба си, са на път да се разделят. Мъжът има виртуална, поне 

така твърди той, връзка с жена във Фейсбук. Въпросите тук са доста. 

Имат ли подобни виртуални контакти бъдеще и в действителността или 

си остават илюзорен остров, на който човек бяга от проблемите в 

реалната връзка. Доколко Фейсбук е причината за разрив след толкова 

години брак? Може ли да се каже, че Фейсбук е заплаха за браковете и 

помага днес те да се разпадат по-бързо? 
 

Не Фейсбук е причина за разпадане на брака или връзката, а 

потребността, която кара хората да прибягват до ползването на тази 

форма на виртуална комуникация. Като социална мрежа, Фейсбук дава 

несравнимо по-големи възможности за контакт с повече хора и 
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поддържане на многообразни контакти. Разбира се, ако останат на това 

ниво, без да преминат офлайн, всички забежки остават в рамките на 

нереализирани желания и на фантазно проиграване на ситуации. Реална 

заплаха има, ако с помощта на виртуалната мрежа човек срещне 

партньор, който се окаже подходящ. Фейсбук единствено улеснява и 

скъсява времето за контакти и разширява кръга опции. Ако човек е 

щастлив във връзката си, не използва мрежата за търсене на нещо 

сериозно, т.е. не се застрашава стабилната и емоционално качествена 

връзка. 
 

Ситуация 2: Момиче на 28 години се заговаря случайно във Фейсбук с 

момче на 26 години. След среща на другия ден установява, че са 

създадени един друг и започва връзка с него. Оказва се, че той води 

двойнствен живот и има друга приятелка, но това излиза наяве след 

няколко месеца. И тук въпросите са не малко. Съществуват ли 

предупредителни сигнали, по които човек може да разбере, че си има 

работа с измамник? Какви въобще са капаните, заложени при 

комуникацията във Фейсбук? На здрава основа ли стъпват връзките, 

създадени чрез първоначално опознаване по Фейсбук или се базират на 

чисто илюзорни представи у двамата партньори? 
 

Виртуалният контакт, за разлика от реалния, дава само частична 

информация. Когато седим зад екрана, ние се осланяме на прочетените 

думи и избрания поместен визуален материал. Всичко останало – 

вибрациите, езикът на жестовете – остава скрито, а ние сами си 

доизграждаме образа на хората, с които общуваме във Фейсбук, без да 

ги познаваме. Нормално е създаденият от нас образ често да не се 

припокрие с реалния. Виртуалният контакт не е заместител на реалния и 

не може да очакваме да имаме застраховки или да разчитаме, че можем 
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да уловим подвеждащи послания. Дори в контактите на живо често 

оставаме излъгани и не успяваме да се ориентираме правилно, какво 

остава за социалната мрежа. 
 

Ситуация 3: Поетеса над 50 годишна, започва виртуална 

кореспонденция във Фейсбук със своя връстница, живееща в Англия, 

където е омъжена от дълги години. Оказва се, че дамата, която живее в 

Англия, попаднала на стихотворения на поетесата в Интернет, много ги 

харесала и това я накарало да я издири във Фейсбук. Без да са се 

виждали, виртуалното приятелство между двете жени процъфтява, 

разменят се колети и от двете страни, поетесата има покана да посети 

живущата в Англия и вече дори има купен билет от новата си Фейсбук 

приятелка. И тук възникват въпроси. Възможно ли е да се създаде 

здраво приятелство във Фейсбук, основаващо се само на виртуално 

общуване, а не на истинска среща? Може ли да се каже, че Фейсбук е 

залъгалка за самотници, които в истинския си живот не могат да 

намерят приятели и затова се вкопчват в измислени образи? 
 

В никакъв случай не е редно Фейсбук да се определя като 

залъгалка за самотници. 
 

Една реална полза от поддържането на контакти в социалната 

мрежа е, че можем да се свържем с хора, които не са част от прякото ни 

обкръжение, но с тях споделяме общи интереси. Ако я няма социалната 

мрежа, няма как да разберем изобщо за съществуването им, предвид 

разстоянието което ни дели. 
 

Когато става въпрос за търсене и най-вече за намиране на 

съмишленици, социалната мрежа е перфектното средство да разширим 

приятелския си кръг, а и да открием истински стойностни хора, с които 

след това да поддържаме по-тесни връзки. 
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Фейсбук и още нещо 
 

Когато преди пет години започнахме изследванията си по темата, 

аз като човек традиционалист, се ориентирах към лица над 35 години, 

които са живели и в безгрижните времена без Интернет и без Фейсбук. 
 

С огромна изненада установих, че днес Фейсбук и социалните мрежи 

като цяло са се превърнали не в придатък, а в част от ежедневието, без 

значение на пол, възраст и професия. Не може да се каже, че 

изследванията по света са много, но има такива, проведени основно във 

връзка с търсенето на партньор чрез тази платформа. Има интересни 

изследвания и за комерсиализацията на виртуалното пространство – как, 
 

например, в играта Секънд Лайф пускат реални действащи и работещи 

реклами, планирани по график и със стратегия. 
 

Как се възприема традиционно тази платформа 
 

Платформата се възприема различно. За едни е клюкарник, за 

други трибуна за изява, за трети мощен поток от информация. Самата тя 

търпи динамично развитие. Допреди три години, например, тя беше 

ориентирана основно към поддържане на лични връзки. Днес 

информативният й характер заема водещо място. Напоследък се 

наблюдава спад в интереса към медиите като цяло. Мнозина започват да 

пренебрегват търсенето в мрежата и се осланят на групите, в които 

участват, за да събират с едно кликване необходимата им информация. 

Не случайно в момента Google+ и други платформи са мотивирани да 

следват този модел. 
 

Улеснява или затруднява общуването невербалната комуникация 

Улеснява я като количество. Докато седим пред компютъра, имаме 
 

връзка с много хора. Това подобрява усещането за свързаност и 

намиране на други Фейсбук потребители със сродни интереси. От друга 
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страна, липсата на качествени задълбочени връзки при някои хора дава 

възможност да се чувстват по-удобно и по-отпуснати. 
 

Отношенията родител-дете в мрежата 
 

Трябва ли родителят да е „Приятел“ с детето и да коментира 

негови постове или е по-добре да бъде в листата и само да наблюдава 

дейността на тийнейджъра? Принципно, тийнейджърите са в период на 

изграждане на самоопределеността си и директната родителска 

активност не се тълкува добре от страна на връстниците им. 

Наблюдаваме тенденция на активност на родителите по-скоро в 

използването на фейк-профили. 
 

Приятелства и Фейсбук 
 

Могат ли реалните приятелства да бъдат продължени във Фейсбук 

или пък да бъдат прекратени поради двусмислен израз или коментар? 

Малка група хора, така наречените от нас консервативни, имат за 

приятели единствено реално познати хора. 
 

Особено при географска дистанция в местоживеенето, социалната 

мрежа е незаменима за поддържане на приятелствата. Ако 

приятелството бъде прекратено поради някакъв коментар, то просто не е 

било истинско. 
 

Фейсбук-терор и уреждане на лични отношения 
 

Кибер  тормозът  се  появи  като  тема  за  дискусия  далеч  преди 
 

социалните мрежи. С израстването на човек косвената вербална агресия 
 

и скритият тормоз стават основни форми на изява на агресия. Интересна 

е голямата им разпространеност и между зрелите хора. 
 

Има редица наблюдения за фейк-профили, чиято цел е 

манипулиране, следене, вкарване в нереални форми на общуване или 

злоупотреба. Среща се най-често между бивши партньори. 

 

 

309 



Бягства от щастието ... или 

 

Борба за лайкове 
 

Възможно ли е борбата за лайкове да депресира едни хора, а други 

изобщо да не се интересуват колко харесвания получават? Трупането на 

приятелства, особено с публични личности, активността с цел 

получаване на лайкове говори за тип хора, които имат нужда от 

потвърждение за стойността си. 
 

Фейсбук и служебните отношения 
 

Възможно ли е активността във Фейсбук да навреди на 

служебните отношения? Въпросът не е еднозначен. От гледна точка на 

работната хигиена, Фейсбук е средство за почивка, следователно е 

разсейващ фактор. Всичко зависи от степента на настъпилата промяна в 

поведението. Важно е не колко часа прекарва човек във Фейсбук, а дали 

това пречи на изпълнението на служебните му задължения. 
 

Профилните снимки 
 

Защо някои потребители качват за свои профилни снимки фотоси 

на децата си, на анимационни герои, на храна или пък изобщо липсва 

образ? Направихме специално изследване на профилните снимки. Най-

малко се качват портретни снимки. Използват се предимно снимки за 

директно демонстриране на наистина важна част от човека, приета като 

негова визитка – работа, хоби и т.н. Жените най-често сменят 

профилните си снимки при изживяно приятно събитие, мъжете са 

склонни да сменят снимката си при изживяно негативно събитие. 

Снимките разкриват до голяма степен и характера на човека. Показват 

дали е сам или с друг, или демонстрират сила – с „кого“ се е сдобил. 

При селфитата със сигурност има голяма доза подражание. 
 

Изследването ни за атрактивността на снимката показа следното: 
 

за период от 24 часа открихме 8 фалшиви профила, четири мъжки и 
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четири женски, с еднакво съдържание на профилната информация. 

Всички снимки бяха портретни, съответно: на красив млад мъж, на 

грозен млад мъж, на красив възрастен мъж и на грозен възрастен мъж. 

Профилите на жените бяха идентични. Всеки профил изпрати покани до 

100 едни и същи случайно подбрани лица. Почти не се получиха 

разлики, въпреки че първоначално очаквахме красивите и младите да 

бъдат предпочитани. Хората толкова са потънали във виртуалната 

реалност, че не я разделят от традиционната. И така трябва да бъде, да 

не ставаме шизофренични. 
 

Изводи 
 

Изучаването на предпочитанията, времето и какво получават 

хората от ползването на Фейсбук, ни доведе до един доста прозаичен 

извод. Водещият фактор са леснотата и удобството. 
 

Определихме няколко групи потребители: активни, които имат и 

професия, свързана с голяма доза публичност – журналисти, политици; 

пасивни, които прекарват много време във Фейсбук, но наблюдават и си 

сверяват часовника; консервативни, които използват Фейсбук като 

средство за поддържане на личните си контакти. 
 

Най-интересен резултат имаме при голям брой хора, които освен 

реалния си профил поддържат и един или няколко фейк-профила. Това 

им предоставя неограничено пространство за експериментиране, 

включително и със смяна на пола. 
 

Привършвайки писането на тази книга, си позволих да направя 

следния експеримент. Преди три дни пуснах нов профил. Личи от 

хеликоптер, че е фейк. Всеки ден продължавам да получавам покани, 

едни чатове, чудо просто. В моя реален профил няма такива неща. 

Изводът не ми се коментира. 
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Фейк-профили 
 

Могат ли фейк-профилите да бъдат разглеждани като фрагмент от 

идентичността на е-потребителя? Представям една малка част от научно 

изследване, в процеса на което бе установено, че от 438 изследвани лица 

на възраст 15-70 години около 50% наред с реалния си профил 

поддържат и фейк-профил. Причините варират – като се започне от 

профили за родители, които контролират децата си и се успокояват по 

този начин, премине се през профили за играене на игри от хора, които 

се срамуват, че иначе приятелите им ще ги разконспирират и се стигне 

до профили с подчертана цел тормоз и кибер агресия. 
 

До голяма степен паралелно с водещия мотив, фейк-профилите се 

използват и за търсене на топлина, особено при проблем между 

партньори. Един твърде показателен случай е на млада жена с професия 
 

и образование, която в продължение на цяла година поддържа фалшив 

мъжки профил, за да установи лична и близка връзка с новата приятелка 

на бившия си партньор. Други случаи, индикативни за влиянието на 

общия контекст върху безкритичността и търсенето на силни усещания, 
 

са фейк-профилите и използването им за създаване на нови интимни 

отношения. Имаме случаи на създаване на толкова близки отношения, 

че дори и без снимка и при пълна анонимност се стига до много 

дълбоки нива на себеразкриване, споделяне и дори до правене на общи 

планове за бъдещето. Мистерията и копнежът по намиране на нещо, 

което липсва в реалния живот, също може донякъде да обясни подобни 

случаи. 
 

Проведохме три експеримента с цел проучване на фейк-

профилите. 
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Първият експеримент се състоеше в създаването на фейк-профил със 

снимка на част от тялото, но не разголена. Дадохме на момичето 

стандартно американско име в противоречие с личната информация, 

която сочеше столична гимназия. Възрастта беше 19 години. 

Страницата и разделите не съдържаха никаква информация. В рамките 

на 1 час бяха изпратени 200 покани до мъже и жени на различна 

възраст. За един ден засякохме колко от поканите ще бъдат приети. 

Събраха се 92 приети покани и 10 лични съобщения. 
 

Резултатът не е подходящ за статистическа обработка, но е много 

показателен за безкритичността при набирането на приятели. В голяма 

степен хората са открити към общуването и споделянето на 

информация. Интересен момент е, че възрастта не се оказа по никакъв 

начин водещ фактор, докато полът или в случая, частта от женско тяло, 

вероятно оказа влияние и поканата беше приета предимно от мъже. 

Това е в известно противоречие с представените по-долу резултати. 
 

Вторият експеримент в проучването на фейк-профили беше свързан с 

изучаването на профилните снимки. Като част от това решихме да 

изпробваме познатия „Ефект на красотата“. 
 

Избрахме портретни снимки на европейци, които да не се 

различават особено от българите по външен вид. Относно 

допустимостта направихме проучване, според което използването на 

всякакви снимки от мрежата е абсолютно допустимо с цел, различна от 

продажба на продукти. Това е един много важен въпрос и сме го 

дискутирали неколкократно в предупрежденията към подрастващите и 

тийнейджърите. Снимките, даже и след като бъдат изтрити, никога не 

изчезват от пространството! Подбрани бяха 40 снимки – 20 на млади 

мъже и 20 на мъже на средна възраст и, аналогично – 20 на млади жени 
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и 20 на жени на средна възраст. Снимките бяха дадени за оценка от 

студенти с цел избиране по една снимка в група за красива жена и 

красив мъж в двете възрастови групи. Така бяха създадени осем отделни 

профила с абсолютно идентична текстова информация и различни 

снимки – на млада привлекателна и непривлекателна и на по-възрастна 

привлекателна и непривлекателна дама и съответно на млад 

привлекателен и непривлекателен и по-възрастен привлекателен и 

непривлекателен мъж. Представянето беше скромно като количество, но 

достатъчно, за да изглеждат профилите реални. От всеки профил бяха 

изпратени 150 покани на случайно подбрани едни и същи потребители 

във Фейсбук. 
 

Целта беше да проверим в каква степен тези 150 човека са склонни 

да приемат непознат в зависимост от пола и възрастовата група, както и 

да установим дали привлекателността има значение в съответствие с 

познатите ни изследвания. Групата от 150 човека беше равномерно 

съставена от мъже и жени на възраст 20-60 години. Профилите останаха 

активни в рамките на 3 денонощия преди да бъдат закрити предвид 

допускането ни, че голяма част от потребителите не са постоянно 

онлайн. 
 

В долната таблица са обобщени получените резултати. 
 

Красива  

 
Красива жена на Красив млад 

Красив мъж 
 

на средна  

млада жена средна мъж  
възраст   

възраст 
 

    
     

Приети 97 91 99 98 

покани     

Основно от (73 мъже) (70 мъже) (69 жени) (70 жени) 
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 Непривлека Непривлекат Непривлекат Непривлека 

 телна млада елна жена на елeн млад телен мъж 

 жена средна мъж на средна 

  възраст  възраст 
     

Приети 87 80 93 95 

покани     

Основно от (69 мъже) (63 мъже) (70 жени) (71 жени) 
     

Установихме няколко основни тенденции. 
 

1. Поканите бяха приемани още в самото начало, т.е. през 

първите няколко часа от изпращането им. След това малка 

част от поканите получиха одобрение. Това логично води до 

извода, че хората, които са постоянно онлайн, са много по-

склонни да общуват с непознати. 
 

2. По отношение на възрастта – хората, които приемаха 

поканите, не се водеха от фактора възраст. 
 

3. По отношение на пола – въпреки, че мъжете приеха повече 

покани от женски профили, а дамите – от мъжки профили, 

имаше и процент хора, които приемаха наред. 
 

4. По отношение на привлекателността – дамите не изразиха 

явно предпочитание и приемаха покани и от двата профила. 

По-странно е, че мъжете приемаха покани от профилите на 

жените също без оглед на възрастовите групи, но имаше 

повече приети покани от профила на красивите жени. 
 

5. От всички 150 изследвани лица и четирите покани бяха 

приети от 13 души. Потребността от общуване и разширяване 

на контакти е водеща в такава степен, че явно поради 

свикването с ползването на мрежата хората са възприели 
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стратегията сами да се ориентират и преценяват с кого да 

общуват, като не се притесняват от анонимността. 
 

Третият експеримент се състоеше в създаване на фейк-профил, който да 

не е активен. Не е изпратена нито една покана, не е обновявано или 

допълвано съдържание. 
 

Данните за профила са следните: Анелия Попова, дата на раждане 

18 март 1975. Качена е единствено една профилна портретна снимка. 

Жената е усмихната и отговаря на видимата си възраст – около 40-

годишна. В допълнение бяха качени 3 снимки на котенца и едно 

четиристишие: 
 

Мечтая, ридая, въртя се 
 

Объркана, свита в нощта 
 

Обичам те, къде си – не зная. 
 

Чакам и тръпна сега. 
 

Лична информация: завършено 12 СОУ и СУ „Св. Климент Охридски“, 

местоживеене: гр. София. След три дни профилът вече имаше 53 

приятеля единствено от получени покани, които бяха приети. Най-

възрастният Фейсбук-потребител, изпратил покана на Анелия, е на 65 

години.На първо място това, което следва да се отбележи е, че 30% от 

профилите, сприятелили се с Анелия, не са с реални снимки, а са 

използвани аватари, снимки на артисти или са неутрални – корица на 

списание, вестник, маса, снимка на рекламен щанд. Още веднъж 

отбелязваме, че самата Анелия НЕ Е изпратила нито една покана сама. 

Всеки ден в началото получаваше множество покани и доста лични 

съобщения. В рамките на 14 дни Анелия се сдоби с 512 приятелства, 

при положение, че самата тя остана с напълно пасивен профил. Това е 

просто лавинообразно. След тези две седмици престанаха да пристигат 
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покани. Сега, след осем месеца, се появява по една покана на седмица и 

то от чужди страни. Впечатляващо е и съотношението. Част от 

приятелските покани са от жени. Разбира се, като жена тя получава 

приятелски покани предимно от мъже. Съотношението е 80:20%. 10% 

от тях са ресторанти, рекламни страници, останалите профили са 

реални. 12% са от Сърбия и Турция, останалите са от България. 68% от 

приятелствата са с мъже. Интересен момент е, че в началото имаше 

лавинообразен брой покани, основно от мъже. След третата седмица 

поканите от мъже рязко намаляха, като повечето нови покани вече бяха 

от жени. Броят на лицата, изпращали до Анелия приятелства, варират от 

171 до 2173 за мъжете и 2645 за жените. 
 

Могат да бъдат направени няколко основни извода: 
 

1. Хората изпитват подчертана потребност от общуване и 

разширяване на кръга приятелства. Те не се спират или 

притесняват от факта, че човекът отсреща е непознат или че 

профилът му е непълен или явно прикрит. 
 

2. Водещ фактор е профилната снимка. Изборът на портретна 

снимка на усмихната жена на средна възраст, е притегателен и 

за двата пола, независимо от възрастта. Хората усещат и се 

стремят към приемане. 
 

3. В личната кореспонденция лицата директно търсят 

възможност за доразвиване на контакта офлайн. 
 

4. До голяма степен осъществилите контакт потребители са 

склонни към търсене на себеразкриване и опознаване. 
 

В подкрепа на извода, че виртуалната среда вече не е само 

източник на информация, но и източник за намиране на приятелства, за 

флиртове, а и за по-дълбоки контакти, привеждам няколко примера от 
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кореспонденцията до Анелия: „Не само външната красота определя това 
 

.... погледа ... въобще изражението на човек говори за него .... вярвам че 
 

същността  на  човек  определя  и  визията  му ...“;  „А  ти  с  какво  се 
 

занимаваш .... или какво обичаш да правиш ... мойта страст са книгите ... 
 

и готвенето ...“; „Аз имам доста скучен живот, но компенсирам във фантазии 

и мечти“; „Никой не си харесва живота .... тези които им е скучен искат 

интензивен ... тези които им е интензивен мечтаят за скучен ... никога няма 

угодия ...“; „Дааа. Понякога толкова се е завъртяла навътре спиралата, че 

спираш да се надяваш и дишаш. А не е ли всичко игра и сериозно само, ако 

го анализираме? Има ли смисъл да се напрягаме? Или това е първичният 

мазохизъм на самонаблюдение“ „търсиш ли си забавление?“; „ти какво 

искаш в живота? Аз прозаичното 
 

– щастие. Топлина. Тръпка. В едно.“; „незнам дали съм аз за теб,ти си 

неутразима“ … „ми така си мисля ти си красива а аз кой съм“; „надявам 

се да си пишем и опознаем“; „Niakoi...predlagal li ti e...da te..risuva? 

Risuvaneto mi e Hobby.Koga shte piem po kafe...I da ti pokaja kartinite?“. 
 

Не последва отговор, но хората не проявяваха ни най-малко 

желание да се отказват. Ето продължение на комуникацията от 

последния господин в различни дни: „Lek den I hubava sedmica!“; 
 

„No...ne razbrah...kafe?“; „Koga?“; „Eh....Aneliaaaa...“; „Tolkova si 
 

sladka...“. 
 

Имаше и доста нескопосани предложения като: „zdravel ani ako 

tova si ti na profila ti ispratimi pokana za6toto te iskam za priqtell!“. 
 

Имаше и мили реакции на приетите покани: „Благодаря от сърце 

за приятелството!“. 
 

Имаше и „сериозни“ предложения: „Az sam razveden ot 

2000god.,imam dvama sina edinia e na 22god.,a drygia e na 18god.. Vie 
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za6to do sega ne ste se omajili? Ako Vi zatrydniavam s tozi vapros ne mi 

otgovariaite. Vie ste mnogo krasiva jena. Bixte li se obvarzali s takav 4ovek 

kato men,razveden i s dve golemi deca. Edinia mi sin e na 18 a drygia na 

22god.? Xaresvate mi kato vizia i bix iskal da se poopoznaem.“ 
 

За петте години, през които изучаваме социалните мрежи, те 

динамично промениха значението си – от социални станаха 

информативни, лични, вече са неразделна част от ежедневието 

независимо от пола, заниманието и възрастта на хората. Поддържаните 

контакти са до голяма степен по-повърхностни. Напоследък те вече 

започват да се характеризират и с по-висока степен на задълбоченост. 
 

Тази динамика се наблюдава и в различните „моди“. Вече няма 

мислене, хората следват течението, динамиката, леснотата. Те 

удовлетворяват реалните си потребности – количество за сметка на 

качеството, но то е в такива размер, че компенсира. И нещо особено 

важно – хората вече не се замислят за мотивите. Те просто го правят и 

следват. 
 

Селфитата, например, само в рамките на година, се промениха 

няколко пъти, преди даже да могат да бъдат изследвани. Освен че се 

превърнаха в мощен рекламен и политически инструмент, в механизъм, 

който включи дори папата, изследванията по света отбелязват селфизма 

като манийно състояние и даже са направени опити за категоризиране 

на три отделни степени на зависимост. 
 

По-интересно е какво получават хората от това. Да започнем с 

преформулиране на един популярен израз като „Първо снимай, после 

живей“. От една страна, това е усещането за контрол над живота и 

времето, получаване на внимание и лайкове, есксихибиоционистичната 

тенденция. От друга страна обаче, се наблюдава един много интересен 

 

 

319 



Бягства от щастието ... или 

 

феномен – борбата със скуката или просто следването на тенденции, 

които не изискват усилия, а са забавни. С други думи, популярността е в 

следването на течението. 
 

Снапчат платформата например поощрява именно тази форма на 

комуникация. Там личните съобщения се изтриват, ако непрекъснато не 

се подкрепят със снимки, а общуването е основно със селфита. В тази, 

както и в други платформи, всеки търси начин да сложи едно ново 

начало, с което да остане поне за пет минути в историята, тъй като след 

известен интервал от време снимката се изтрива и на двата телефона. 

Интересен е и интервалът, секунди, което пък стимулира 

себеразкриването и непрекъснатата активност. Така ставаме свидетели 

на специалните групи селфита – с целофан или скоч на главата, от 

погребения, след сексуален контакт. Тук става въпрос за търсене на 

силни изживявания, усещане или по-скоро самоубеждаване в тръпката 

на живота, демонстриране на собствената активност и че собственият 

живот е интересен и динамичен. 
 

За съжаление, не са единични и трагичните инциденти – помним 

как 12-годишно момиче се качва на влак да си направи селфи, получава 

се електроволтова дъга, девойката е с 60% изгаряния и се води неравна 

борба за живота й. Помним и други подобни случаи. 
 

Социалните мрежи дават неограничени предимства. Те могат да се 

превърнат в проблем, когато виртуалната среда измести реалната, 

когато всички сме седнали в нощно заведение на маса с приятели и 

вместо да се забавляваме или танцуваме, всеки си чопли в телефона. 
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КОНСУЛТАТИВНА ПСИХОЛОГИЯ 
 
 
 
 
 
 
 

 

Намирам се, 
 

търся се, губя се 
 

В океан от въпроси и страх 
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Какво е консултативна психология 
 

Защо е важно да се говори за консултативната психология? На 

първо място, заради липсата на достатъчно информираност какво 

представлява тя и за кого е предназначена. На второ място, заради 

факта, че в момента е особено адекватна за ситуацията в страната днес. 
 

И на трето място, защото в цял свят продължава да буди дебати. 

Консултативната психология е предназначена за работа 
 

единствено със здрави хора, които имат известни сътресения, проблеми 

или преживяват криза. Тя няма нищо общо с клиничната психология 

или психотерапията. Целта е съдействие и подкрепа на хората на 

индивидуално и на групово ниво – да повишат усещането си за 

субективно благополучие и психичното си здраве, да разгърнат личния 

си потенциал и да се чувстват по-щастливи. 
 

В момента поради самата характеристика за границите между 

„норма“ и „извън норма“, в психологията понякога се получава 

смесване на понятията и полето на консултативната психология не е 

достатъчно уточнено. 
 

Консултативният психолог се занимава с различни проблеми, 

основно в областта на семейно консултиране, консултиране при 

изживяно кризисно събитие или травма, кариерно консултиране, 

групово организационно и политическо консултиране. 
 

Предметът на консултативната работа е насока към развитие, а не 

диагностициране или търсене на проблеми. 
 

Посещаването на консултант е превенция на психичното здраве и 

стъпка преди необходимостта от психотерапия или психиатър. 
 

Имам ли нужда от психологическа помощ? Търсенето на 

психологическа консултация винаги остава въпрос на личен избор. 
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Няма критерий кога, при какви обстоятелства или на кого може да 

подейства добре. Ние сме различни в степента на избор на стратегии за 

справяне с проблемите, в готовността за себеразкриване, както и в 

готовността сами да признаем пред себе си, че не се справяме и имаме 

нужда от помощ. В определени ситуации сме склонни да се затворим в 

себе си и отказваме да признаем дори и пред самите нас, че нещо не е 

наред. 
 

Първата стъпка е да се осмелим да си признаем сами, че сме 

объркани, изплашени и това ни кара да потърсим външна помощ. 

Следващата стъпка е свързана с търсене отговор на въпроса „Нормален 

ли съм, ако потърся консултация?“ и очакване на готова рецепта. 

Притеснението относно нормалността е ирационално. Споделянето на 

информацията става при условията на конфиденциалност, а 

психологическото консултиране няма нищо общо с медицинското 

диагностициране и поставянето на етикет. Въпросът по-скоро е в 

очакванията. Когато човек се е преборил със съпротивите си и си е 

уговорил час за среща, той има вече известна вътрешна яснота какъв 

път би искал да следва. 
 

Обикновено се полу чава известно разминаване между разума и 

чувствата. Знаем кое е правилното решение, но ни се иска нещата да са 

различни. Очакваме да чуем, че не сме сбъркали, че не сме виновни, да 

чуем нещо успокоително – че има лесно решение, което просто не сме 

видели в момента и нещата ще се наредят изведнъж в желаната посока. 
 

В този момент мисълта за по-продължителен процес и влагане на лични 

усилия в търсенето и реализирането на промяна не са това, което бихме 

искали да чуем. 
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МОЯТА ФОРМУЛА ЗА ЖИВОТА 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Танцувам, смея се, живея 

Чувствам себе си - сега Свободата 

от това да копнея И не 

рискувам да пропусна мига 
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Вместо заключение – моята формула за живота 
 

„Лятото е живот. Слънцето и водата се плъзгат по кожата, пълните 

сетива избутват мислите, потапям се в преживяването, чувствам се в 

хармония. Не мисля!“. Колко простичка е формулата. Не мисля и не се 

страхувам. Защото не планирам? Напротив, лятото е оптимизъм. Не е 

надежда, то сякаш е реализирано желание. Не е обещание, а е всичко в 

едно, на мига. То е цялостност и завършеност. Как да го пренеса в 

другите дни? Това са моите три месеца. Зимата ми се иска да съм мечка. 

Да заспя зимен сън. Потапям се в работа. Чакам търпеливо. Зимните дни 

наподобяват годишните сезони. 
 

Магията е в подреждането на невидимите неща вътре в нас. 

Мислите и потиснатите емоции се сливат и хармонизират. Защо ми 

минава времето даже и когато не съм щастлива? Обикновено приятните 

мигове изтичат неусетно. 
 

Стоп! Ето я формулата, моята формула. През лятото дните се 

точат, въпреки че са изпълнени с наслада. Ето го отговорът – попивайки 
 

с всички сетива, сме максимално потопени в мига. Спираме времето и 

го вдишваме. 
 

Продължавам да се чувствам на 15 години – същите мисли, но в 

друга форма. Не препрочитам книги. Не помня имена на автори. Не 

помня и заглавия. Оставям нещата да се подредят по мой начин. 
 

Извличам само онова, което ми върши работа и подрежда света ми. Това 

е моят мъничък бунт. Детинско е, но е едно от нещата, които пренесох 

от тийнейджърския бум. Затварям се в своята вселена. Не защото се 

пазя или чувствам недосегаема, много по-толерантна съм от преди. Това 

е моят свят, който трябва да поливам, за да се съхранява. Моят свят, 

който като се препълни, трябва да се излее. Ужасно ми се 
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рисува. Свири ми се на пиано. Не мога, затова търся други форми, а тези 

желания оставям за някой следващ живот. 
 

Има ли значение формата? Изливам се в думи. Те имат своя 

собствена магия. Опиянява ме излизането им, не попиването им. Пиша и 

прибирам. Ако по-късно видя написаното от мен, ми изглежда чуждо. 

Разпознавам стила си, звучи ми притегателно, но вече не е мое. То е 

свършило работата си – извадила съм това, което няма къде да събера. 

Не искам да е структурирано. Хаотичността и спонтанността имат 

собствена душа. 
 

Избирам бързо, без страх да не сгреша. Решавам, харесвам, 

бъркам, но съм водена от себе си, от чувствата, които изпитвам. Как 

някой се осмелява да говори за неправилен избор? Решението е сега. 

Утре ще е друго. Утре аз ще съм друга, светът ще е друг. 
 

Стигам до отдавна известната истина „Реката никога не е същата“. 

Кое ми помага да не се плаша от промените? Не е ли стимулиращ 

стресът от това да си преправям плановете? Трябва да се съобразявам с 

независещи от мен неща. Имам избор – мога да ги отхвърля, мога да им 

се радвам. Всеки ден е загадка. Какво ще искам аз, какво ще искат от 

мен? Кое и как ще събера в един пъзел или ще го усетя като лабиринт, в 

който се губя? 
 

Обожавам да пътувам, най-вече до любими места. Нямам търпение 

да стигна. Промяната, контролът са у мен – аз решавам и отивам. 

Мястото е същото и ме изпълва със сигурност. Моите кътчета, пет или 

десет, не искам да ги събера на едно място. Те са вълшебните градини, в 

които намирам покой. Тяхното място е там – далеч от мен, сигурни, 

недостъпни, чаровни. 
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Познавам се толкова добре, че никога не знам кое от всичките ми 

10 лица ще се появи – на защитния цинизъм, на рационалността, на 

емоционалността, и още, и още. Не се изненадвам което и да се покаже. 

Не искам да впечатля другите. Опитвам се да бъда себе си, мълчалива 

или приказлива. Когато се чувствам зле и чуя „Аууу днес изглеждаш 

страхотно“, знам, че е искрено. Сякаш тялото ми се опитва да ме 

замаскира и скрие, да поляризира разминаването между вътре и вън. 
 

Не харесвам помпозните обвивки, наричам ги „Проекциите 

инверсия-реверсия в интерактивната трансценденталност“. Понякога 

потъвам в нищонезначещи думи, подредени една след друга. Ако искам, 

намирам смисъл, ако искам, ги използвам за майтап. 
 

Трудно е да се приеме мисълта, че вселената е безкрайна, а човек е 

краен. Може ли тогава да се задоволи с една рамка? Наблюдавам как 

хората се опитват да набутат всичко в рамка, в нейния обяснителен 

механизъм. 
 

Нещата са едновременно безкрайно прости и безкрайно сложни. 

Всичко опира до това дали ги чувстваш или мислиш. Няма формула за 

живота, той е всеобхватен. А на практика всеки прави ежедневието по 

свой начин. Ние сме целия кръговрат на самите себе си. 
 

Хей, можеш ли да си пуснеш чалга и след това Моцарт? Защо ти 

звучи абсурдно? Не е ли същото като да ядеш и след това да отвориш 

някоя книга? 
 

Минавам през нивата си, нагоре – надолу. Изплувам към 

повърхността да си поема дъх и да ям шоколад, събирам енергия, за да 

мога да се гмурна надолу и навътре … без шнорхел и плавници… 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 
 

 

Всички страхове, екзистенциални въпроси, кризи, представени в 

тази книга, са обсъдени от позицията на възможността за по-различен 

поглед. 
 

Да, те съществуват, навсякъде около нас, особено ако сме 

мислещи и не сме се научили да потискаме това свое качество. 
 

Какво се случва? Не бягаме ли от щастието си по десетки пътеки – 

работа, мрачни мисли, безсмислени борби, кино, ядене и какво ли още 

не? 
 

Нормално е да се страхуваме, да бягаме и да си слагаме маски. 
 

Защо ли? Защото това, от което се страхуваме, е Животът, а не Смъртта. 
 

А има ли по-прекрасно нещо от Живота? От кого зависи да го 

прегърнем и да му се наслаждаваме, ако не от самите нас? 
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