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Тихо и 
неусетно...
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В шумен свят, който се 
върти със скорост на 
влакче на ужасите, той 
идва тихо и неусетно 
и ни поваля с невидима 
поразяваща сила…
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Какво е 
бърнаут или 
прегаряне?
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КАКВО Е БЪРНАУТ ИЛИ ПРЕГАРЯНЕ 
СПОРЕД РАЗЛИЧНИ ИЗТОЧНИЦИ?
Световна здравна организация определя това състоя-

ние като професионален „феномен“, който може да засегне 
всички сектори на заетостта.  

Бърнаутът е състояние на дълбоко емоционално, пси-
хическо и физическо изтощение. Определен още като 
синдром на професионалното изчерпване, обикновено се 
дължи на прекомерно хронично натоварване и стрес в ра-
ботата, както и прекалено лично и емоционално инвести-
ране в нея.   

Най-често описаните физически симптоми са:

•	 Силна умора 
•	 Мускулни болки 
•	 Главоболие 
•	 Проблеми със съня 
•	 Храносмилателни смущения 
•	 Трептене на мускулите  
•	 Световъртеж 

Психологични и емоционални:

•	 Липса на мотивация 
•	 Раздразнителност 
•	 Нарастващ цинизъм към колеги и клиенти  
•	 Безразличие, безрадостност към живота, към близ-

ките 
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•	 Чувство за провал 
•	 Липса на всякакви емоции 
•	 Депресия 
•	 Липса на всякакво либидо 

Когнитивни:

•	 Проблеми с паметта 
•	 Лоша или трудна концентрация
Накратко всички тези симптоми се резюмират в със-

тояние на дълбоко изтощение, резултат от хроничен 
професионален стрес и продължителна ангажираност в 
изискващи работни ситуации.

То се проявява чрез натрупване на фактори, водещи до 
физически и психически срив.

ПРИЧИНИ И ФАКТОРИ ЗА ПРЕГАРЯНЕ
Най-честата причина естествено е натоварването на 

работното място. Но дали е единствената?...

ВЪНШНИ ФАКТОРИ
Продължителния стрес и липса на признание на работ-

ното място са сред най-често срещаните причини. Про-
фесиите, в които хората се инвестират емоционално 
като медицински персонал и такъв в сферата на образо-
ванието са сред най-изложените на риск.
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ИНДИВИДУАЛНИ ХАРАКТЕРИСТИКИ
Прекалено личното инвестиране в може да бъде причи-

на за неспособност да се вслушваме в себе си и своите 
нужди. 

Предразположеност към депресия или свръхчувстви-
телност също са фактори, участващи в довеждането до 
това състояние. 

Дотук със статистиката и общите изказвания. 

НИКОЙ НЕ ГОВОРИ ЗА ТЯХ
Наскоро се видях с една приятелка, която е отгледала 

три деца. Не бяхме се срещали от години и имахме много 
за разказване една на друга.  

Отскоро се върнала на работа. Намерила си е спокойно 
място, от което си тръгва в четири часа.. 

— А преди това — питам аз.
— Преди това години наред си седях вкъщи и се грижех 

за децата. 
В разговора си с нея стигаме и до темата за бърнаута, 

който аз преживях и останах стъписана. Оказа се, че и аз 
работеща в корпоративния свят, изпълняваща длъжност 
с много отговорности и задължения  И ТЯ, която гледа 
децата вкъщи сме имали подобен опит.  

Никой не говори за това колко е натоварена жената в 
вкъщи, както и за това колко много жени са претоваре-
ни и вкъщи и на работа. Носят по няколко дини под една 
мишница.
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Разгледайте пълното издание

https://www.myserenitycompass.fr/bulgare
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Гледането на три деца, куче, мъж и поддържането на 
един дом също е длъжност с много отговорности и за-
дължения, при това изпълнението й не подлежи на парич-
но възнаграждение.  

Така, че прегаряне може да се случи във всяка една ситу-
ация, в която има продължителен стрес и претоварване. 

МОЯТ ОПИТ
Преди да се случи на мен, съм попадала на няколко ста-

тии по темата и винаги ми е изглеждало непонятно как 
могат хората да спират да работят заради умора или 
липса на мотивация. Това беше съкращението, което пра-
вех относно бърнаут-а.  

Беше ми дори смешно, все си казвах, че са измислили мо-
дерно заглавие, което легитимира състоянието на пато-
логичен мързел. „Бърнаут - дрън дрън. Един ритник отзад 
за отскок и ще са шест.“ 

Това ме довежда до това коя съм аз.  
Аз съм Теодора, с повече от 15 години стаж в корпора-

тивния свят. Успешен продукт оунър, който имаше мно-
го отговорности в голям амбициозен проект. 

Вървяла по пътя на „доброто момиче“, това винаги из-
борът ми да е „правилен“ и перспективен, тръгнах по 
път, който ме доведе до моята същност и до срутване-
то на всички пясъчни замъци, като кариера, порядъчност, 
щастие и „успех“.  

В наши дни и нашата култура имаме доста погрешно 
разбиране за това какво значи да си успешен.  
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Нека преди да разясним какво значи да си успешен, да 
разгледаме това какво успехът със сигурност НЕ Е. 

Започнах да работя от първата година в университета. 
Брат ми също беше студент. Майка ми и баща ми даваха, 
колкото можеха, разбира се, но аз вечно се оказвах без пари. 

Намерих си работа още в първи курс. Когато не бях на 
лекции, бях на работа и обратно. Един учебно-работен 
ден продължаваше от 9 до 22 часа. 

И така в този зашеметяващ ритъм прекарах цели 20 
години. 

Университета беше заместен от семейството, деца-
та, къщата.. 

Непрекъснато си обещавах да съм силна, да си настоя-
вам, да успея!! Станах обсебена от това да се доказвам. 

Винаги съм била заобиколена от хора, които са ме обичали. 
Но в съветите и окуражаването присъства предимно „Да-
вай, ще се справи, ти си машина, ти си силна.“ Никой никога 
не ми беше казвал: „Знаеш ли, Теди, понякога имаш нужда да 
си слаба. Нормално е да се чувстваш слаба понякога“. 

И така на върха на въпросната „мечтана кариера“ се 
чувствах още по-тревожна за това дали и как ще се спра-
вя. Не отделях никакво време за почивка. Бях изпълнена с 
гняв и липса на всякакво търпение и толерантност дори 
и към собственото си семейство. Носех си удоволствие 
с пазаруване на куб безсмислени и излишни неща. И със 
сигурност имах много погрешна представа за това как 
изглежда щастието. 

Дори бях забравила какво е да почиваш. Когато исках 
да намаля темпото, бях неспособна. Това се превърна в 
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душевно състояние. На английски се казва restlessness (не-
спокойствие на български, но думата не е достатъчно 
образна, както тази в английския). 

Всяка емоция, която ние задържаме в нас за по-дълго се 
превръща в душевно състояние. Фрустрацията може да 
се превърне в душевно състояние, гневът може да се пре-
върне в такова. 

Това не е само моята история. Това е историята на 
всеки втори човек, който живее на бързи обороти, кой-
то преследва онази своя голяма цел, бидейки неуморен. 
Толкова суров към себе си, пренебрегващ и потискащ вся-
ка „лоша“ емоция. Безжалостен! 

Приели сме на нормален този манталитет на боец  и 
доказващ се, дотолкова, че напълно сме пропуснали колко 
разрушителен ефект има той. 

Когато тялото ми каза НЕ на всичко това и бях прину-
дена да спра, да лежа и да почивам, за един ден разбрах, че 
светът продължава да се върти със или без мен, че аз не 
съм незаменима. 

В КАКВО СЕ ИЗРАЗЯВАШЕ 
СЪСТОЯНИЕТО МИ НА БЪРНАУТ?
Всичко започна със смъртта на моята котка. Може да зву-

чи нелепо, но когато тя почина, в моя емоционален щит се 
получи нещо като пробойна и всяка емоция ме достигаше с 
огромна амплитуда и невъзможност за контрол над тялото.  

Все едно ме поразяваше мълния в корема и след това се 
разливаше по цялото тяло. 
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Последва гастрит. 

Aз имам супер здрав стомах. Не съм предразположена 
към такива заболявания, нямах бактерия или възпаление.

Нощна уртикария

Безпричинно избиване на огромни сърбящи пъпки, като 
ухапвания от комари по целия гръб. Медицинска причи-
на-неустановена. 

Много лош сън със силно безпокойство и сърцебиене 
преди да заспя, както и с нощни панически атаки, при кои-
то имах чувството, че се задушавам. Медицинска причи-
на – неустановена.

Задъхване без физическо усилие

Всяко едно задължение вкъщи или на работа започна да 
ми става адски трудно и изискваше огромни усилия от 
моя страна, като при това се задъхвах. Медицинска при-
чина – неустановена.

Световъртеж

Замайване, съпроводено с призляване при аудио-визу-
ални стимулации или места с много хора. И не си пред-
ставяйте концерт на Imagine dragons, говоря ви за рес-
торанти, хотели, улици, паркове. Медицинска причина 
– неустановена.  

Високо кръвно налягане

Високо кръвно налягане всеки петък в ранния следобед. 
Как ви звучи? Медицинска причина за него – неустановена.  
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Най-накрая стигнах до болница. Диагноза „Други свето-
въртежи“ – с неустановен произход. Не можех да стана 
от леглото, а когато станех, директно припадах или мно-
го силно ми се гадеше.  

Гадеше ми се и в разговор, където имам малко по-силни 
негативни емоции. 

Стигнах до там, че близките ми ме извеждаха навън при 
посещения в болницата в инвалиден стол. 

КАК ЕМОЦИИТЕ АФЕКТИРАТ ТЯЛОТО?
Изчетох доста литература на тази тема. Едни от 

най-известните теории са тези на Габор Мате и Луиз 
Хей като свързват източната философия и култура с пси-
хологията и медицината.  

От векове в източната философия и медицина се гово-
ри за енергийно-емоционални центрове, наречени чакри.  

Чакра на санскрит означава колело. Чакрата в човешко-
то тяло е колело или кълбо от енергия, която се движи 
около гръбнака на различни нива. 

Съществуват повече от 100 чакри в човешкото тяло, 
но седем от тях са най-големи. Всяка чакра съответства 
на определени емоции, които изпитваме. Когато чакрите 
са отворени и енергията минава свободно през тях, тога-
ва човешкото тяло и дух в неговата цялост е в хармония.  

Те са своеобразни центрове, чието правилно функцио-
ниране е свързано с всяка една житейска ситуация и емо-
ция. По този начин всичко, което преживяваме действа 
върху дадена област в тялото. 
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Седемте чакри отразяват нашето тяло, емоции и дух 
като едно цяло. Когато потокът между тях е свободен, 
усещаме хармония и пълнота. При блокажи тялото и ду-
шата ни сигнализират за нуждата от внимание и промяна. 

Ето как разположени нагледно: 

СЕДЕМТЕ ЧАКРИ
Yoga & Chakras
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Как се осъществява връзката между енергийните 
центрове и емоциите? 

Ако вземем тялото в неговата цялост и се вгледаме 
в тези седем центъра наред с мозъчната функция, казва 
Хей, ще установим много ясна връзка между болежките 
и емоциите. Когато не успяваме да поемем чувствата 
от дясното полукълбо, да ги назовем, да им отговорим 
ефективно и да ги освободим, то нашето тяло ще ни го 
съобщи. 

Общо казано, можем ли да забележим тези емоции преди 
да се отразят на здравето ни? 

Как може стресът да се преобразува в болест? 

Според Габор Мате стресът не е просто моментно 
напрежение, а сложна верига от физически и биохимични 
реакции. Емоциите ни – радост, тъга, гняв или страх – се 
проявяват чрез електрически импулси, хормони и химични 
вещества в нервната система. Те са в тясна връзка с 
органите, имунитета и цялото тяло. 

Когато позволим на емоциите да протичат свободно, 
те могат да ни служат като естествена защита. Но ко-
гато ги потискаме и изтласкваме в подсъзнанието, тази 
защита отслабва. В резултат физиологичните системи 
се дезорганизират – и вместо да пазят здравето, започ-
ват да създават условия за болести. 

…
Когато ми се наложи да спра да работя, първоначално 

имах чувството, че всичко ми бе отнето насилствено. 
„Колко е несправедливо всичко“, мислех. „Ще бъда толко-
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ва нещастна сега без работата си.“ Не знаех с какво ще 
се идентифицирам, ако не работя.  

Истината е, че аз вече бях нещастна.  
Тогава в моя живот се появи йога и не ви говоря за уп-

ражнения. Говоря ви за философия и начин на съществува-
не. 

Благодарение на нея започнах да усещам, осмислям и раз-
съждавам над физическото, умственото и емоционално-
то си състояние, което беше в много лоша форма. 

Колкото повече прекарвах време със себе си в наложе-
ния ми забавен ритъм, толкова повече емоции, които бях 
погребала от години започнаха да се възраждат и да се 
сблъсквам с тях. 

Това е силата на забавянето на ритъма. Когато си поз-
волим да го направим, започваме да оздравяваме емоцио-
нално и психически. 

Изчетох безброй книги на тема психология и психосо-
матика. Посещавах психотерапевт, личен коуч и Боуен 
терапевт. С помощта на всички тези прекрасни хора, 
цялото това знание, което ми беше предадено ме отве-
де по един прекрасен път.  

Пътят на себепознанието, пътят на връзката между 
тялото и душата. Пътят на истинския Аз. 

Реших да продължавам да търся и така стигнах и до 
днешното си призвание – това на соматичен коуч и прак-
тик на теорията за блуждаещия нерв, която е приложима 
в йога. Натрупах опит и знания, които първо изпробвах 
върху себе си, а днес помагам и на други хора да преминат 
по тежкия път на бърнаута. 
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И ако се върнем на успеха, който вече видяхме как със 
сигурност не изглежда, можем да кажем, че най-големия ус-
пех при всяко човешко същество е да намери своя собст-
вен път и да върви, развива и просперира по него, вместо 
да преследва идеята за успеха.  

СТРЕСЪТ И НЕРВНАТА СИСТЕМА
Д-р Стивън Порджис, създател на Поливагалната тео-

рия, описва биологичен ред на човешките реакции, който е 
активен във всяко човешко преживяване. С благодарност 
към д-р Порджис за неговата работа, този текст пред-
ставя и обяснява Поливагалната теория на достъпен език.

Ние се раждаме с вградена способност за свързване. 
Още с първия си дъх започваме пътешествие в търсене 
на сигурност – в телата си, в средата си и във взаимоот-
ношенията си с другите. Автономната нервна система е 
нашата лична система за наблюдение. Тя е постоянно на-
щрек и непрекъснато си задава въпроса:

„Безопасно ли е?“
Нейната цел е да ни защитава, като разпознава сигнали 

за сигурност и риск, и следи момент по момент какво се 
случва вътре в тялото ни, около нас и в контактите ни с 
другите хора.

Това „слушане“ се случва далеч под нивото на съзнание-
то и извън нашия волеви контрол. Д-р Порджис въвежда 
термина невроцепция, за да опише начина, по който авто-
номната нервна система сканира за сигнали за сигурност, 
опасност или заплаха за живота, без участието на мисле-
щите части на мозъка.
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Тъй като хората сме същества, които придават смисъл, 
това безсловесно телесно преживяване на невроцепция-
та води до създаването на вътрешна история, която оф-
ормя начина, по който живеем всеки ден.

Анатомия и функции на автономната нервна 
система

Автономната нервна система има два основни клона – 
симпатиков и парасимпатиков – и реагира чрез три ос-
новни пътя, всеки със свой характерен модел на реакция. 
Чрез всички тях реагираме „в служба на оцеляването“.

Симпатиковият клон се намира в средната част на 
гръбначния мозък и подготвя тялото за действие. Той 
реагира на сигнали за опасност и задейства отделянето 
на адреналин – основата на реакцията „бий се или бягай“.

В парасимпатиковия клон другите два пътя се нами-
рат в нерв, наречен блуждаещ нерв (vagus). От мозъчния 
ствол той се спуска надолу през белите дробове, сърце-
то, диафрагмата и стомаха, и се изкачва нагоре към нер-
вите на шията, гърлото, очите и ушите.

Блуждаещият нерв има два дяла:
•	 Вентрален вагус – реагира на сигнали за сигурност и 

подкрепя усещането за спокойна свързаност и социален 
контакт.

•	 Дорзален вагус – реагира на екстремна опасност и ни 
отвежда в състояние на колапс, изключване и откъсване.

Когато се чувстваме замръзнали, вцепенени или „не 
тук“, дорзалният вагус е поел управлението.
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Йерархията на реакциите – автономната стълба

Поливагалната теория описва йерархия на реакциите, 
основана на еволюционното развитие:

•	 Най-старият път – дорзален вагус (обездвижване, 
колапс)

•	 Следващият – симпатикова мобилизация (борба или 
бягство)

•	 Най-новият – вентрален вагус (сигурност и социална 
свързаност)

Когато сме във вентрално вагално състояние, се чувст-
ваме спокойни, свързани и социални. При възприета опас-
ност се плъзгаме надолу към мобилизация. Ако няма изход 
и действието не помага, можем да паднем още по-надолу 
– в изключване и колапс.

Как се движим по стълбата

Ние постоянно се движим нагоре и надолу по тази 
стълба в ежедневието си. Целта не е никога да не сли-
заме надолу, а да имаме капацитет да се връщаме към 
сигурността.

Благополучието възниква, когато трите системи рабо-
тят заедно – като добре поддържан дом:

•	 дорзалният вагус поддържа „основните функции“,
•	 симпатиковата система е алармата,
•	 вентралният вагус ни позволява да се чувстваме у 

дома – спокойни, свързани и живи.
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Накъде оттук

Когато започнем да разбираме и „опитомяваме“ ав-
тономната нервна система, можем да картографираме 
собствените си модели на реакция, да ги проследяваме 
и постепенно да се научим да настройваме нервната си 
система. Така можем по-успешно да навигираме основния 
си човешки стремеж – сигурност и свързаност.

ВЕНТРАЛЕН

•	 сигурност
•	 социална ангажираност

СИМПАТИКОВ

•	 мобилизация
•	 борба или бягство

ДОРЗАЛЕН

•	 обездвижване
•	 колапс / срив

СЪСТОЯНИЯ НА АВТОНОМНАТА 
НЕРВНА СИСТЕМА
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КАК СЕ СТИГА ДО БЪРНАУТ?
Обществото ни предлага „рецепта“ за щастие: добро 

образование, успешна кариера, семейство, деца, уютен 
дом, спорт, приятели и хоби. Всичко това изглежда като 
път към хармония и удовлетворение. Но когато се оп-
итаме да вместим всички тези роли и отговорности в 
рамките на един ден, времето и силите ни не стигат. 

Така постепенно удоволствията и изборите, които би 
трябвало да ни носят радост, се превръщат в бреме. В 
стремежа да сме „перфектни“ – колеги, родители, парт-
ньори и приятели – стигаме до изтощение. Тогава се по-
явява чувството за провал и гневът, насочен както към 
нас самите, така и към другите. 

Причината е, че никой не ни учи да чуваме тялото и 
интуицията си, нито да следваме собствения път на 
душата.  

Вместо да търсим вътрешен баланс, често се губим в 
очакванията на обществото. 
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Разгледайте пълното издание

https://www.myserenitycompass.fr/bulgare
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Първи етап

Спешна 
помощ
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ОСЪЗНАВАНЕ
Трудният етап в пътя на осъзнаването е приемането.  
Много хора отричат, че са изтощени, като оправда-

ват чувствата си с външни причини – работата, парт-
ньора, липсата на време. Обществото ни е убедило, че 
след като имаме „всичко“ – семейство, кариера, дом, 
деца, материални удобства – би трябвало автоматично 
да сме щастливи. Но често въпреки тези постижения се 
чувстваме празни, изморени и недоволни. 

Това създава вътрешно противоречие – сблъсък между 
реалното ни усещане и очакванията на обществото. Его-
то ни се опитва да ни убеди, че трябва да продължаваме по 
същия път, въпреки че тялото и душата ни се бунтуват.  

Първата истинска крачка е да си кажем „СТОП“ и да 
признаем, че сегашният ритъм на живот ни изтощава 
и разболява. 

В съвременния свят губим огромна енергия в поддържа-
нето на вещи, поглъщането на информация и спазване-
то на изисквания, които всъщност не ни носят щастие. 
Всеки предмет и всеки излишен ангажимент изсмукват 
сили от нас. Същото прави и непрекъснатият поток от 
новини и социални мрежи. 

За да опазим енергията си, е нужно да изградим здрави 
лични граници и да се научим да казваме „Повече така не 
може“. Това е акт на грижа към себе си, който ни предпаз-
ва от разпиляване и ни връща силата. 

Презареждането на батерията ни е жизнено важно. 
Времето за себе си не е лукс, а условие за здраве и пъл-
ноценност. Когато поставяме собственото си щастие 
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като приоритет, даваме добър пример и на децата си. А 
и да не забравяме, че те са щастливи само ако и ние сме. 

Едно от най-големите предизвикателства е вътреш-
ният критик – гласът, който ни обвинява, че сме его-
исти или че не сме достатъчно добри. Този „вътрешен 
циник“ обаче не е нашата съвест. Съвестта не е сбор 
от безкрайни „трябва“, а онази вътрешна тиха посока, 
която ни показва какво наистина искаме. 

Да се научим да различаваме „трябва“ от „искам“ е клю-
чът към баланса. Когато животът ни е претоварен със 
задължения и лишен от искрени желания, губим радост-
та от съществуването си. Истинската грижа за себе 
си означава да си позволим да сме просто хора – а не пер-
фектни в ролите, които играем... Живи, чувствителни и 
свободни същества. 

ДА СЕ ИЗГРАДИМ ОТНОВО 
ЕМОЦИОНАЛНО

Началото: да се върна към себе си

След период на изтощение най-изненадващото откри-
тие е усещането „не знам кой съм“. Първата фаза е тихо 
себеобследване: да си задам простите въпроси – какво 
обичам и какво не, кои ситуации ме засягат, какви граници 
трябва да поставя на себе си и на останалите, кои хора 
и места ме зареждат, как да държа „дистанционното“ на 
емоциите си в свои ръце. Най-сигурният компас в този 
процес е тялото – то първо говори и ако го слушаме, ни 
води обратно към автентичността. 
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„Коя съм аз?“ отвъд ролите

Социалните роли (професионални и семейни) дават рам-
ка, но не изчерпват същността ни. Когато се опитваме 
да притежаваме качества, които не са наши, плащаме с 
напрежение, главоболия, изтощение зад „усмихнатото“ 
общуване. Ключът е да различим вродените си черти от 
онова, което идва от натиск и очаквания. Автентич-
ността връща лекотата. 

Емоционална яснота и базови нужди

Осъзнаването „какво ме зарежда“ и „какво ме изто-
щава“ помага да видим кое реално подхранва живота: 
топли разговори, присъствие, споделено време, както и 
кои дребни ежедневни нарушения на реда и уважението ни 
изцеждат. Оттук се ражда и езика на нуждите ни – свър-
заност и близост, емоционална сигурност, игра и радост, 
усещане за ред, мир и красота, физическа нежност и кон-
такт. Когато осъзнаем кои са  наистина важни за нас, 
става по-лесно да ги ценим и пазим.

Граници като грижа, не като стени

Верността към себе си и уважението на нуждите ни, 
помага да определим кои са нашите граници: Границите 
пазят енергията ни. Те не са санкция или наказание към 
някой друг, те са обещание към себе си. Ако ние не заста-
нем зад себе си, никой не може да го направи вместо нас. 

Приоритети и самосаботаж

Често сами се поставяме в неблагоприятни позиции 
и после се чувстваме пренебрегнати. Подреждането на 
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приоритетите показва защо няма време за важните неща 
и как тихо саботираме желанията си. Да се върнем към 
„искам“ наред с „трябва“ е начин да върнем живостта. 

Отвъд ролите има човек

Извън професии и семейни титли има „някой“ – с мечти, 
таланти и копнежи. Понякога сме забравили гласа му, но той 
се връща, щом му дадем тишина, внимание и честност. То-
гава изборите ни стават по-прости: повече от това, кое-
то подхранва, по-малко от онова, което ни отнема силата. 

КЪДЕ СЪМ АЗ СРЕД СВОИТЕ 
ПРИОРИТЕТИ?
Подредбата на нашите ценности определя как живеем 

и защо често се чувстваме изтощени или разочаровани. 
Когато не сме наясно със себе си и своите приоритети, 
лесно губим баланс и позволяваме външни фактори – се-
мейство, работа, очаквания – да диктуват живота ни. 

Поставянето на себе си като приоритет не е егоизъм, 
а здравословна грижа. В миналото, когато оцеляването 
е било в основата на съществуването, саможертвата е 
изглеждала естествена. 

Днес обаче тя води до изтощение и загуба на уважение 
– както към себе си, така и от страна на близките. 

Затова е важно да „съблечем дрехата на тегобата“, да 
излезем от ролята на жертва и да си признаем: ако ние не 
се обичаме и уважаваме, никой няма да го направи вместо 
нас. Отношението, което имаме към себе си, е това, 
което светът отразява обратно към нас. 
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Част от възпитанието ни, често също пречи да се из-
бираме.. Нагласата, че трябва да се „впишем“. Убеждение-
то, че каквото и да направим, то никога не е достатъч-
но, защото можем да сме още по-добри. Вярването, че 
трябва да правим повече, за да заслужим… Тази вътрешна 
програма подкопава самооценката ни. 

Истинската промяна започва с признанието: Аз съм ва-
жен. Аз съм ценен. Аз заслужавам. 

ДОБРОТО МОМИЧЕ/МОМЧЕ И СУРОВИЯ 
ПЕРФЕКЦИОНИЗЪМ
Много хора, които „прегарят“, са високо ефективни и 

дисциплинирани. Те живеят с усещането, че никога не са 
достатъчно добри и непрестанно гонят нови стандар-
ти. Причината често се корени в детството – когато 
любовта и признанието са били условни: „ще те обичам, 
ако се справяш добре“. Така се заражда вътрешният глас 
„трябва да бъда по-добър, по-успешен, по-талантлив“. 

Опитът на перфекциониста

Тези хора са отлични професионалисти, родители, 
партньори – „супер“ във всичко. Но вътрешно изпитват 
напрежение, тревожност и неудовлетворение. Винаги 
гледат към следващата задача, без да се радват на по-
стигнатото. Перфекционизмът се проявява и физически 
– умора, високо кръвно, панически атаки, проблеми със 
съня и стомаха.



33

Вечният натиск
Най-големият източник на тревожност е времето. 

Перфекционистите поемат повече задачи, отколкото 
могат да понесат, с надеждата, че следващото пости-
жение ще донесе облекчение. Но щастието винаги се от-
лага за едно светло бъдеще, което никога не настъпва. 

Произходът на стремежа за съвършенство

Той се гради върху убеждението, че любовта трябва да 
бъде заслужена чрез резултати. Родителските модели на 
критичност или прекалено високи стандарти често се 
предават несъзнателно на децата.

Последиците

Перфекционизмът рядко носи удовлетворение. Той по-
ражда раздразнение, разочарование и чувство за вина. 
Постоянното сравнение със „100%вия стандарт“ ни из-
тощава, защото няма как да поддържаме всички сфери на 
живота на върховно ниво едновременно. 

Ключовото осъзнаване

Истинското освобождение идва, когато приемем, че 
не е нужно да бъдем перфектни. Когато понижим някои 
стандарти и започнем да се отнасяме към себе си с пове-
че нежност, освобождаваме време, енергия и простран-
ство за радост, творчество и близост. 
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Втори етап 

Любов към 
себе си
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Любовта към себе си като избор и грижа

Бърнаутът често се появява там, където липсва уме-
ние за обич към себе си. Тази любов не идва внезапно и не 
е изолирано чувство — тя е осъзнат избор, ежедневна 
грижа и понякога дисциплина.  

Приемане и уязвимост

Антипод на перфекционизма е приемането. Пътят 
минава през уязвимостта: да признаем и „неудобните“ 
си страни, вместо да ги изтласкваме. Когато им дадем 
място, напрежението намалява и се появява простор за 
автентичност. Отхвърлените части в нас не изчезват 
— те чакат да бъдат видени и приети.

Емоционална подкрепа вместо самокритика

Самокритиката е тиха форма на насилие към себе си. 
Вътрешният тон трябва да бъде състрадателен и съп-
ричастен. В йога има един много важен принцип - ahimsa 
—  този на ненасилието. Хубаво е да наблюдаваме какво 
чувстваме, каква нужда стои зад поведението ни и да 
се отнасяме към себе си така, както към най-близък при-
ятел. Така преминаваме от срам и вина към разбиране и 
учение. ДО ТУК.

Вярност към себе си и личните ценности

Любовта към себе си има и измерение на лоялност: да дър-
жим на ценностите и убежденията си, да говорим собст-
вената си истина и да пазим границите си. Когато ги по-
тъпкваме, тялото реагира с дискомфорт и стрес; когато 
ги уважаваме — се връща жизнеността и вътрешният мир.



37

Стоя зад собствените си обещания 

Отношението ни към личните ангажименти е тест за 
способността ни да се ценим високо. Когато постоянно 
отлагаме това, което е важно за нас, постепенно изо-
ставяме себе си. Обратното — да си даваме дума и да я 
спазваме — укрепва идентичността и самоуважението. 

„Луксът“ като грижа

Луксът не са скъпоструващи предмети, а време и 
пространство за душата: кратка разходка, няколко 
страници книга, тиха музика, малък красив ритуал у дома. 
Щедростта към себе си отключва усещане за изобилие 
и смисъл; животът престава да бъде само списък със 
„задължения“. 

Радост от процеса и награда за усилието

Мозъкът учи чрез възнаграждение: когато отбелязва-
ме малките победи, мотивацията се подхранва и рискът 
от изтощение намалява. Важното е да не прескачаме 
празнуването и да се втурваме към следващата задача, а 
да признаем труда си и да му дадем място. 

Самонаблюдение и езикът на тялото

За да се свържем със себе си, е нужно спиране и на-
блюдение: как съм сега, какво усеща тялото ми, къде е 
напрежението, коя е емоцията. Емоциите са универса-
лен вътрешен компас — първо се проявяват в тялото, 
после ги назоваваме. Когато ги признаем, вместо да ги 
потискаме, те се „движат“ и не се превръщат в скрит 
товар.
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Пътят е дълъг, но възможен

Излизането от бърнаут е процес — изисква време, тър-
пение и често подкрепа (специалисти, практики, близки). 
Най-голямата част от работата правим ние самите, но 
не сме длъжни да вървим сами. В ретроспекция този етап 
се вижда като духовно пробуждане — връщане към по-ав-
тентичната версия на себе си. 
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Трети етап 

Духовно 
свързване
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От „аз съм сам“ към „аз съм част от цялото“

Преодоляването на бърнаута минава през постепенно 
свързване с по-висше съзнание и чувство за принадлежност. 
Осъзнаването на мястото ни в света носи лекота: помага 
да минаваме през доброто или трудното, без да губим въ-
трешния си център. Ограниченията, които сами си поста-
вяме, се разхлабват и се отваря пространство за свобода.

Една тъкан: биология, екология, космос

Свързаността не е само духовна идея, а и научен факт. 
Споделяме 99,9% общ генетичен код и общ прародител; 
екосистемите дишат чрез взаимозависимост; елемен-
тите в телата ни са родени в звезди. Така се явяваме 
нишка от едно и също „дърво на живота“ и частица от 
космическа история.

Отношение като практика на свързаност

Чувствайки се част от едно общо цяло, започваме да гле-
даме на всичко наоколо с повече съчувствие, тонът на от-
ношенията ни се променя. Усмивката към света често по-
лучава усмивка в отговор. Качеството на връзките расте, 
защото реалността отразява вътрешното ни състояние.

Ефектът на огледалото

Реалността резонира с вярванията ни. Убежденията 
ни насочват изборите, местата, поведението — и така 
потвърждават сами себе си. Промяната започва с промя-
на на мисленето, последвана от различни действия (нови 
среди, нови решения) — и обкръжението постепенно се 
преобразява.
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Поемане на отговорност

Ефектът на огледалото показва ясно, че ние сме от-
говорни за това, което ни се случва. Затова е хубаво да 
излезем от позицията на жертва и да приемем, че избо-
рите и реакциите ни създават живота ни. Хората и си-
туациите, пред които се изправяме, се явяват учители: 
показват какво не сме приели в себе си и къде ни липсва 
прошка. Вселената „повтаря урока“, докато го научим — 
не като наказание, а като шанс за израстване. 

Прошка и виждане на съвършенството

Това, което ни ранява отвън, често посочва какво от-
хвърляме отвътре (уважение, справедливост, приемане). 
Когато можем да видим смисъл — макар и години по-късно 
— в тежки събития, болката не се изтрива, но се превръ-
ща в мъдрост. 

Духовно пробуждане вместо крах

Бърнаутът се преосмисля като врата към по-дълбоко 
живеене: тялото „вика“ за пауза; съзнанието се отучва 
от автоматизма; появява се чувство за общ план, в кой-
то започваме да разбираме уроците и да се учим от тях.  

Когато сменим оптиката от разделеност към свърза-
ност, от контрол към доверие, от обвинение към отго-
ворност и прошка — вътрешният ни свят се синхронизи-
ра с околния и тогава пътят, който вървим от бърнаут 
към осъзнаване на себе си, става възможен.  

И в огледалото на живота се прокрадва онова усещане, 
което може да се определи като съвършенство в несъ-
вършенството.
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От разбиране към практика

Продължете със собствено темпо. Пълното издание
включва упражнения и въпроси за осъзнаване на

личните модели, нуждите и границите.

Разгледайте пълното издание

myserenitycompass.fr/bulgare

https://www.myserenitycompass.fr/bulgare
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