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Как да горим,  

без да прегаряме? 
В ОГЪНЯ НА СЪЩНОСТТА 
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Случвало ли ви се е… 

• да се чувствате изморени и изтощени дни наред, но така и да не стигате до почивка, а тялото 

ви вече много пъти да ви е давало сигнали, че има нужда точно от това? 

• сутрин да не ви се става от леглото и да не ви се тръгва за работа, но въпреки това да се 

насилвате да го правите? 

• да не намирате смисъл в живота си и в това, което създавате, но да продължавате да действате 

по задачи? 

• животът ви да е загубил своите цветове и това, което виждате е само черно (и предимно него) 

или бяло, докато в един момент не облечете ежедневието си в 100 нюанса сиво? 

• да се чувате да си казвате неща от сорта на: “само още малко и след това ще си почина” или 

“имам нужда от пространство”, “ще зарежа всичко, пък да става, каквото ще!”? 

Ако това ви се е случвало или в момента преминавате през подобен период от живота си, то тази малка 

книжка ви намира в точния момент. 

 

Тази книжка е за тези от вас, които: 

• обичате цветовете на живота и не искате повече да го “обличате” в сиво; 

• отдавате себе си на 100% във всяко нещо, с което се захванете, и искате да продължите да го 

правите, но не и на цената на изтощението и изхабяването; 

• търсите да постигнете вътрешна хармония и баланс и да ги задържите за по-дълго в живота си, 

като ги пренасяте в това, което създавате, и зареждате и другите около вас. 

Приятно четене! И на добър път! 
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НАЧАЛОТО И ПЪТЯТ… 

Животът има интересен начин да ни дава своята обратна връзка за това, което все още имаме да учим 

или да развиваме у себе си. И всъщност не животът, а самите ние създаваме условия за това – а това, 

което животът ни поднася, е просто обратната връзка за самите нас. Огледалото, през което да 

погледнем на себе си и макар “урокът”, който се уча да прилагам понастоящем, да е свързан с това да 

казвам “НЕ” – си давам сметка, че понякога е добре да преосмисляме своите НЕ-та и ДА-та, да 

поглеждаме от обратната страна на монетата и да проверяваме какво ли е възможно да се крие там? 

 

Когато Светла ми се обади преди около месец, за да ме покани да направя презентация по темата за 

“синдрома на burnout” (професионалното “прегаряне”), се случиха 3 неща: 

1.        2.         3.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Заключението ми: Изобщо не го виждам! 

 

Отне ми обаче около две минути след тази бърза рефлексия, за да взема решение, че ще се включа. 

Въпросите и отговорите вече бяха започнали да се появяват от само себе си… А на мен ми дай въпроси 

и да откривам интересни или нови връзки между нещата, за да се задействам.  

Най-напред в съзнанието ми изскочи образа на екипната ни креативна среща от началото на годината, 

на която създавахме календара с отворени обучения. Тогава, насред всичко останало, бяхме стигнали 

и до темата за “burnout”, която формулирахме така: “Как да горим, без да прегаряме?” Отговорих на 

Светлето, че ако ще говоря по темата, то моята формулировка ще бъде именно тази, за да мога да вляза 

в съзидателния план на темата и да извадя от там стремежа към промяна и трансформация. Обучението 

беше отпаднало от календара ни, но за сметка на това се озова в програмата на Джуниър Ачийвмънт, 

като при това промени и облика на цял един панел от конференцията – от “синдромът на прегарянето” 

в “Как да горим, без да прегаряме?”   

Усетих тежест само от 

споменаването на 

думата и от представата, 

която имах към онзи 

момент за “burnout”. 

След това си помислих: 

Та аз изобщо не съм 

“експерт” в това – как 

ще изляза да говоря за 

неща, които не 
познавам отблизо?! 

И не на последно място 

– ще говоря по тази 

тема на деца?! 

(Аудиторията щеше да 

бъде от младежи на 

възраст между 16 и 

25г.?) 

http://www.jabulgaria.org/article/calendar/kariera_vav_finansite_schetovodstvoto_i_fin_tech_profesiite_na_badeshteto
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Трансформацията вече беше започнала… 

Моментално се свързах с четирите елемента – огън, вода, въздух, земя – и цялата тази природна картина 

на вдъхновение и мъдрост започна да разкрива пред мен своите отговори… които прегърнах и след 

това започнах да разгръщам в изследователстване, търсене и откриване, горене и изгаряне, разтваряне 

и пресътворяване. И така, в продължение на цял един месец достигах до множество изводи и 

осъзнавания. Преосмислих живота си за пореден път, този път през призмата на “прегарянето”. И в 

резултат, изведох за себе си 5 простички принципи за живот, 4 съвета от природата, 3 лични истории 

за моите си прегаряния и, надявам се, последните 2 урока, които разбрах, че трябва да се науча да 

прилагам, за да престана да се вкарвам в “burnout”. И всичко това възнамерявам да споделя с вас тук и 

сега.  

П.П. Не е ли удивително как една 15-минутна презентация може да промени живота на своя 

презентатор. А още по-удивителен е самият живот, който продължава да ни поднася изненади и 

покани, така че да продължаваме да се учим и да израстваме. Завинаги… 

ОСЪЗНАВАНИЯТА 

Когато в началото си мислех “коя съм аз, че ще уча тези хора как да се предпазват от “прегаряне”?!”, бях 

права за себе си (и все още съм) – поради две основни причини: 

Първата е, че знам дълбоко в себе си, че не мога да науча никого на нищо. И че докато човек не премине 

сам през своя си огън и не вземе своите си научавания, няма как да си даде и “инструкциите” за живот 

– за собствения си живот. Още помня много ясно деня, в който Мама ме поучаваше за нещо, което вече 

бях решила да направя. Правеше го с най-доброто намерение на една майка, която я е грижа да 

предпази детето си от “грешки” или неблагоприятни ситуации, и настояваше да я чуя и отразя. Тогава 

бях на 16г. и все още изследвах живота през крайностите, през “пробите и грешките”, през “дай да 

видим какво, ако…”. Сега, докато пиша, си спомням и безсилието и болката, които бяха изписани на 

лицето й от това, че “не искам да я чуя”… Но аз я бях чула! Само че чувах и себе си в този момент и 

съвсем осъзнато й отговорих – с цялото дълбоко знание в мен самата и със също толкова дълбока вяра 

в нейната правота: “Мамо, знам, че си права. Но докато самата аз не премина през това и не се науча, 

няма да мога да го променя.”… Сега изпадам в удивление от мъдростта, която съм проявявала за 

възрастта си (за разлика от понастоящем), а собствените ми думи от тогава ме съпътстват не само в 

работата ми като коуч, но и въобще във взаимоотношенията ми с хората.  

Втората причина е, че дори и да знам как става – ако не го живея истински и ако не съм го преодоляла 

самата аз – няма как да го предам на другите. Този принцип захранва начина, по който живея и създавам 

в живота си. Всеки път, когато ме поканят да водя семинар или обучение по тема, която не съм 

осмислила или изследвала осъзнато до момента в живота си, аз неосъзнато се потапям с цялото си 

същество в нея и осъзнато я изучавам като изследовател-преживенец, преминавайки през целия 

спектър на цялата светлина и тъмнина, която темата може да носи със себе си за мен, а оттам – и за 

другите. След това излизам от нея – пресътоврена, помъдряла и заредена с нови знания и осъзнавания, 

които вече мога да предавам на другите, без дори да се налага да говоря за тях. Затова през последните 

години много внимателно избирам и темите, които да водя. Тялото ми не е вечно и гледам да щадя 

емоциите и мислите си, а някои от темите (като напр. темите за стрес или “burnout”) не са от най-

приятните. Този път обаче избрах да се потопя, защото усещах, че има какво да си взема и какво да 

дам… Така се и оказа.  
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И така – осъзнаванията…  

Интересното беше, че в момента, в който казах ДА на този ангажимент, осъзнах, че в живота си досега 

съм преживяла 3 големи “бърнаута”. Доскоро два от тях наричах “кризи” или още “моите големи 

трансформации”, а третият – “много високо ниво на стрес”. Те обаче се оказаха класически бърнаути – 

точно, както го описваха специалистите. Всеки със своите особености и интезитет, но все пак – 

бърнаути. 

Наред с гигантските бърнаути, осъзнах, че съм влизала и продължавам да влизам в много и малки 

“бейби бърнаути” и до ден днешен, включително и по време на подготовката ми за 15-минутната 

презентация. Като тайничко се надявах това да бъде за последно. И в крайна сметка си поставих за цел 

да изляза от него веднага след презентацията и да науча, каквото там още имам да уча. 

Осъзнах още кои са основните входове, през които самата аз се вкарвам в “прегаряне”, а те от своя страна 

ми показаха и уроците, които все още имам да уча. И тъй като фокусът ми на внимание през този месец 

беше в бърнаута – привличах и други хора, които преминаваха през същото, по своя си начин. И 

разбрах, че няма нищо ново под слънцето и че причините за “прегаряне” също може да бъдат 

универсални. Както всъщност и начините да се предпазим от тях. 

И накрая осъзнах, че осъзнатото живеене е основният начин, чрез който можем да се предпазим от 

прегаряне. Но също и това, че колкото и осъзнато да живее човек, пак може да влезе в прегаряне… ☺ 

Освен ако не избере да преодолее себе си и да се научи на това, което има да учи, така че да живее с 

лекота живота си. Защото обратното на “burnout” е лекота и наслада. Или поне за мен. 
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НАЙ-НАПРЕД ПОТЪРСИХ В РЕЧНИКА… 

Ето какво открих:  

Burnout, ˈ bəːnaʊt/, noun 

1. the reduction of a fuel or substance to nothing through use or combustion.     

2. the failure of an electrical device or component through overheating. 

3. Burnout (vehicle), when a vehicle's tires are spun so they smoke 

В превод: 

1. намаляването на гориво или вещество до нищо при неговото използване или изгаряне 

2. повреда на електрическо устройство или компонент чрез прегаряне 

3. (превозно средство) когато гумите на автомобил се завъртат, така че да задимят 

ИНАЧЕ КАЗАНО, ТОВА Е НАМАЛЯВАНЕТО НА НЕЩО ДО НИЩО, В РЕЗУЛТАТ ОТ НЕГОВОТО 

ИЗПОЛЗВАНЕ ИЛИ ПРЕГАРЯНЕ. ИНТЕРЕСНО… 

След това се порових и по темата за “професионалното изчерпване” (или “occupational burnout”). Оказа 

се, че този термин е въведен за пръв път през 1974г. от американския психотерапевт Хърбърт 

Фройденбергер с книгата му “Високата цена на високите постижения”. Реших да представя 

определението, като изведох следната формула:  

 

 

 

 

 

 

 

 

*За тези от вас, които се чудят – ефикасност означава полезно действие. 

Синдром на професионално изчерпване = ∑ (изтощение – ентусиазъм и 

мотивация + фрустрация / цинизъм + усещане за неефективност)  

 намалена ефикасност* на работното място 
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ПРОДЪЛЖИХ ДА ТЪРСЯ И В НАУКАТА… 

Не спрях дотук и продължих да търся и да изследвам, защото усещах, че “ЧОВЕК И ПРИРОДА” съвсем 

не е случаен предмет! Продължих да търся, водена от вродената ми интуиция и от онази част от мен, 

която все търси връзките между нещата и цялата картина. Знаех, че ако едно нещо се проявява в науката 

“човек”, то няма как това същото нещо или подобни там закономерности да не са налични и в 

“природата”, а оттам – и в други науки. Оказах се права. Или поне така видях връзките.  

ФИЗИКАТА И ЗАКОНИТЕ НА ТЕРМОДИНАМИКАТА, И ЕНТРОПИЯТА…  

Цитатите са от: https://bg.wikipedia.org/wiki/ 

“Първият закон на термодинамиката се отнася до съхраняване на енергията. Той 

твърди, че пълният входящ енергиен поток в една система трябва да е равен на пълния 

изходящ енергиен поток на системата плюс изменението на вътрешната енергия на 

системата. Първият закон на термодинамиката изключва възможността за вечен 

двигател (перпетуум мобиле) от първи род.”   Каквото отвътре – това и отвън.  

Първата ми мисъл беше: с други думи, не можем вечно да правим едно и също нещо с едно и също 

количество енергия и да произвеждаме един и същи резултати. Както всъщност беше казал и Айнщайн. 

По-нататък заключих – енергията не се губи, тя се трансформира. Е, може при трансформацията да 

има загуба тук-таме, но генерално не можем да произведем повече, отколкото сме вкарали в системата. 

Звучи логично. Нелогично е да работим по 16 часа на ден, 7 дни в седмицата и да очакваме, че 

производителността на труда ни ще се увеличава или че вечно ще можем да я караме така… 

“Вторият закон на термодинамиката, наричан и "Закон за ентропията" е един от 

основните принципи в термодинамиката, според който ентропията на затворена 

система, която не се намира в равновесие, нараства с времето, като достига 

максималната си стойност при достигане на равновесие. Друга формулировка на закона 

е, че температурите на системи, намиращи се в контакт една с друга, се стремят да се 

изравнят, като в процеса на изравняване се извършва работа, но при този процес се 

губи топлина за сметка на нарастване на ентропията.” 

И по-нататък: 

“Трети закон на термодинамиката (Теорема на Нернст) гласи, че ентропията на всяка 

система се стреми към нула, когато температурата клони към нула, при определени 

други условия като постоянен обем или налягане. Доказателство на закона е 

обстоятелството, че при абсолютна нула тялото се намира в основно състояние, 

статистическото тегло на което е равно на единица и следователно ентропията, 

която е пропорционална на логаритъма на статистическото тегло на състоянието, е 

равна на нула.” 

https://bg.wikipedia.org/wiki/
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B0%D0%BA%D0%BE%D0%BD_%D0%B7%D0%B0_%D0%B7%D0%B0%D0%BF%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B5_%D0%BD%D0%B0_%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B3%D0%B8%D1%8F%D1%82%D0%B0
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%BD_%D0%B4%D0%B2%D0%B8%D0%B3%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%BD_%D0%B4%D0%B2%D0%B8%D0%B3%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BC%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D1%8F
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B0%D1%82%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B0_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B0%D1%82%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B0_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D1%81%D0%B8%D0%B5
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%B0_%D1%80%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%82%D0%B0
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D0%B0
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D1%8F
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%B1%D1%81%D0%BE%D0%BB%D1%8E%D1%82%D0%BD%D0%B0_%D0%BD%D1%83%D0%BB%D0%B0
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Ето какво казват тези закони на разбираем език (благодарение на дискусията ми с Мама): Във всяка 

термо-динамична система (каквато сме и ние, Човеците) има относително равновесие за определен 

период от време. Заедно с равновесието, има и безпорядък. Колкото по-малък е безпорядъкът, толкова 

по-устойчиво е равновесието, а оттам – и структурата на системата. Когато системата е под въздействие 

на външни условия, безпорядъкът нараства – равновесието се нарушава – а оттам и структурата на 

системата се разрушава, преминавайки в друго равновесно състояние, отново за относителен период 

от време. Процесът се повтаря отново и отново, макар и на друго ниво, докато ентропията не достигне 

максималната си точка. А когато това стане и ентропията достигне максималната си точка (което на 

практика означава напълно разрушена структура) – системата започва да се стреми към абсолютната 

нула. 

С ДРУГИ ДУМИ, НАПЪЛНО ОК Е ДА ИМА И РЕД, И ХАОС. В НАС САМИТЕ И В ЖИВОТА НИ. 

Равновесие, и безпорядък. В действителност – като единни, дишащи, живи системи – ние постоянно 

танцуваме на границата между равновесието и безпорядъка. Въпросът е да се стремим към баланса, а 

когато излезем от него, да знаем как да се връщаме обратно там. 

АСТРОНОМИЯТА  И ЗВЕЗДИТЕ…  

Тук проявих малко повече творчество и комбинативност, водена от чисто метафорични причини. Нали 

знаете как често в компаниите реферират към истински добрите си хора като  “Звезди”? Всеки 

работодател търси да наеме такива хора за собствения си екип, защото – също както и нашата Звезда, 

Слънцето – те успяват да “огреят” навсякъде (макар и не съвсем навсякъде) и едновременно с това, хем 

да топлят другите около себе си, хем да вдъхват живот на работните задачи и да си изпичат добре 

работата. Но кое беше интересното, което открих (или по-скоро си припомних), докато изследвах този 

въпрос от астрономична важност?  Всяка Звезда си има живот. И Звездите, също като хората, умират. 

Престават да съществуват в този образ и подобие. Хора, дори и Слънцето има ограничен потенциал от 

енергия – какво пък остава за нас, Човеците!... Ограничен потенциал от енергия, която в един момент 

се изчерпва и “бум!” – Звездата се превръща в Супернова (каквото и да означава това) или се превръща 

в черна дупка, която започва да засмуква всичко около себе си. И обърнете внимание – колкото е по-

масивна е Звездата, толкова по-бързо умира и толкова по-кратък е пътят й. Интересно, нали? 

А сега се запитайте – колко пъти сте се чувствали като една гигантска и всепоглъщаща “черна дупка”. 

Или сте звучали като “черна станция”, която не може да спре да мърмори и да се оплаква? Аз лично 

често съм се преживявала така в миналото си. В кривите ми дни – когато и Космосът ми е крив и всичко 

ми изглежда от черно, по-черно – без никакви изгледи даже и на 50 нюанса сиво… И ако ден преди 

това съм радвала хората около себе си – в такива моменти те се чудят къде да се дянат, така че да не ме 

доближават. Преди време един от шефовете ми ми сподели, че още от вратата (от около 8 метра 

разстояние!) можел да разбере в какво настроение съм днес и взимал решение дали говори с мен или 

не. Много разумно от негова страна. Това наричам аз – лична отговорност. 

Така за Звездите, които дават светлина и живот. Те също достигат кулминацията си, изчерпват 

резервоара си и… един ден умират. За щастие нашето Слънце не е толкова голямо и има още около 5 

млрд. години живот. Въпросът е: каква е мисията на вашето собствено Слънце и в какво има да вложите 

собствения си гигантски, но и “ограничен” енергиен потенциал, докато Слънцето там горе свети и 

огрява пътя ви до края на дните ви?   
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ИКОНОМИКАТА И ЗАКОНЪТ ЗА НАМАЛЯВАЩАТА ПРЕДЕЛНА ПОЛЕЗНОСТ…  

Щях да говоря на финансов форум и точно ден преди събитието, се сетих да попитам Пламен (моят 

спътник в живота) има ли нещо и в Икономиката, което да звучи като концепцията за “burnout”. 

Разбира се, че имаше! При това, цели 2 закона – поне на първо четене: законът за намаляващата 

пределна полезност и законът за намаляващата пределна възвръщаемост. И двата закона говорят сами 

за себе си. Ето ги и тях: 

“ЗАКОНЪТ ЗА НАМАЛЯВАЩАТА ПРЕДЕЛНА ВЪЗВРЪЩАЕМОСТ гласи, че: допълнителното 

количество продукция, получено в резултат от добавянето на единица променлив ресурс 

към фиксираните фактори на производство (земя, капитал (оръдията на производство), 

активи, труд, предприемаческа дейност) – от определен момент нататък започва да 

намалява.” (не помня дали това Пламен не ми го цитира или го взех от интернет. Все 

едно, цитат е.) 

И въпросът, който икономистите (а и мениджърите) си задават, е – коя е точката, от която пределната 

възвръщаемост намалява? И какво е необходимо да направим, така че да поддържаме постоянно 

увеличаваща се производителност. 

“ЗАКОН ЗА НАМАЛЯВАЩАТА ПРЕДЕЛНА ПОЛЕЗНОСТ: Намаляваща пределна полезност 

означава извличане на все по-малка полезност  ) удовлетвореност (от потреблението 

на поредни части  ) екземпляри (от дадено благо.” (този цитат мисля, го взех от един 

доста полезен сайт с учебна цел. Помня, че авторът беше жена. Просто, точно и много 

ясно казано!) 

Често, за да се онагледи този закон, се дава примера с тортата. Представете си, че сте в сладкарница 

“Двете кукли” и си поръчвате най-новата им, невероятна шоколадова торта. Ако изядете едно парче – 

и особено, ако обичате шоколадова торта – то тя ще ви донесе огромна наслада. Може дори да 

притваряте очи от блаженство и наслада (както веднъж наблюдавах малката Карина, докато ядеше 

българска шунка в Лондон). Ето това е пример за висока пределна полезност. Ако решите обаче да си 

поръчате още едно парче… и още едно… и… о, не, още едно?!... Е, тогава е добре да знаете, че колкото 

повече ядете от тази торта, толкова повече първоначално изпитаната наслада намалява. В един момент 

може дори да започне да ви нагарча. А в следващ, ако продължавате да ядете, може дори порядъчно да 

се натровите и да се наложи да се отбивате няколко пъти до “двете нули” в “Двете кукли”. 

БИОЛОГИЯТА И ПРИРОДАТА…  

Тук е лесно и няма нужда от кой знае какви закони, за да забележим видимите закономерности. Ако 

преполеете едно цвете, то може да умре. Аналогично, ако няма достатъчно вода за краставиците, 

пъпешите или дините – те ще изсъхнат и няма да дадат плод. Или пък плодът, който ще дадат, няма да 

е съвсем по вашия вкус. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ  

Темата за “бърнаута” не е вчерашна, нито пък “супернова”. Има я и в учебниците, и в науката. Има я и 

в природата, от която сме част. Има я и в най-далечните краища на галактиката ни. Иначе казано, 

когато си говорим за “прегарянето”, далеч не откриваме наново топлата вода.  
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ЕТО ЗАЩО… 

Много е просто – защото заради “прегарянето" на милиони хора по Земята през последните няколко 

години, се забелязва значително покачване на средната температура на атмосферата и световния океан 

на Земята. Феномен, който днес наричаме глобално затопляне! Да си призная, много се забавлявах с 

това “откритие” ☺ 

Eто ги и “доказателствата” (източник, Wikipedia): 

• 1950-те години – наблюдава се глобалното затопляне (изменение на климата) 

• 1974 – въвежда се треминът “burnout синдром” 

Това, че терминът за “burnout синдрома” е бил въведен 24 години по-късно след “глобалното 

затопляне” е без значение. Даже съвсем естествено поставя още един важен въпрос за изследване – 

този път от биологията или от философията, ако така предпочитате. А именно, въпросът: Кокошката 

или яйцето? С други думи – кое е първото? Ние ли сме затоплили Земята със собственото си 

“прегаряне”? Или в резултат от затоплянето на Земята и като част от тази още по-голяма система – 

прегаряме…? Един след друг… Един до друг… Без дори да разбираме за това. А последно време и все 

по-интензивно… 

ТЪРСЕНЕТО ПРОДЪЛЖАВА… В ЛИТЕРАТУРАТА, ИСТОРИЯТА И… РЕКЛАМИТЕ  

Не спрях само дотук. Продължих да правя връзките, които започнаха още по-живо да се 

материализират пред мен. А сега продължавам и с въпросите: Какво, според вас, е общото между 1949 

и 1984? 

Ще ви кажа! Общото е, че през 1984 Apple пускат новия си Macintosh Computer с популярната реклама 

“1984” (вижте тук), която реферира към книгата на Джордж Оруел “1984”, която пък е публикувана 

през 1949… Точно в зората на глобалното затопляне. Или може би, в зората на събуждането ни за 

глобалното затопляне, кой знае? 

                                                                 
 Истината е, че преди около месец, когато работих по тези научни изследвания – в пика на моето “прегаряне”, годината “1974” ми се видя като 

“1947” (често го правя) и тогава веднага направих връзката. Сега, поглеждайки със свежи очи, разбрах, че тогава умът ми си е поиграл с мен, но 

това не ми пречи да ви споделя и за тези открития… ☺ 

ЗАЩО ТАЗИ ТЕМА Е
ТОЛКОВА ВАЖНА?

�

https://www.youtube.com/watch?v=2zfqw8nhUwA
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А за какво разказва книгата на Оруел “1984”? И каква е връзката с “бърнаута”? 

Според моя прочит, тя най-общо говори за един живот “под похлупак”, в който всичко не само, че е 

предначертано, но и пренаредено. Измислено и изкривено. Живот, в който всеки ден е сивота и липсва 

полета на творческата мисъл. Живот, ръководен от някой друг, само не и от личността. Живот, в който 

липсва чувствителност или собствено съзидателно мислене. Все аспекти, които иначе правят от човека 

личност, който носи лична отговорност за изборите си – за своите избори. Няма вдъхновение и страст. 

Липсва живеца в живота. Няма усещане за смисъл – има само правила, безскрупулни и жестоки, които 

са там, за да поддържат една изкуствена система и да всяват страх. Всичко това, драги мои, са 

проявления на синдрома на прегарянето. При това, в сегашно време – често и в сегашно-доста-

продължително време. 

По-късно, през 1997г. Стив Джобс се опита да ни предупреди да мислим различно с лозунга си “THINK 

DIFFERENT.” – вероятно не само като реплика на IBM-овото “Think”, но и интегрирайки философията 

на Айнщайн за намирането на нови решения. Но в действителност… Започнахме ли да мислим 

различно? Или продължаваме да мислим, без да използваме умствения си капацитет? И как всъщност 

е нужно да мислим, за да може да измислим решения – и за глобалното затопляне, и за 

професионалното прегаряне? Как, ако не – от различна гледна точка? И как, ако не – глобално и 

интегрално? От друго ниво и от друга плоскост. 

THINK YOURSELF! 

Аз също имам за вас лозунг. Послание от 2017-та: THINK YOURSELF! Както щете, си го превеждайте. 

Може и като “Мисли като себе си!”, а може и като “Мисли Себе си!” Мога да го продължа и с: “Открий 

Себе си! Бъди Себе си! Живей Себе си!” Но те така или иначе ще водят до едно и също място – до теб 

и до твоето Себе си. Ти и твоята Същност.  

И така, за целите на този “научен труд”, ще добавя още малко по темата за “професионалното 

прегаряне” (отново от Wikipedia), което да отвори още пространство за размисъл: 

“Развитието на синдрома е пропорционално на несъответствието между личност 

и професия. Кристина Маслах определя шест основни области на несъответствие: 

1. Изисквания към работещия и неговите реални възможности. 

2. Стремеж към независимост в работата и степента на приложен контрол. 

3. Вложени усилия в работата и недооценка на приносите. 

4. Отсъствие на позитивни взаимоотношения с работния колектив. 

5. Отсъствие на справедливи взаимоотношения в работата. 

6. Етични принципи на личността и изискванията на работата.” 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ НА ЗАКЛЮЧЕНИЕТО  

В заключение на всичко досега, са следните 3 важни извода за професионалното прегаряне: 

1. Ако в началото стана ясно, че “burnout” е намаляването на нещо до нищо, в резултат от 

изразходването му, то в професионален план това е свързано с: 

2. Изразходване на повече енергия, отколкото имаш (в даден момент) и/или с 

3. Изразходване на енергията ти на място, което не е “твоето място”.  
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1. ЖИВОТ 

Годината е 2017-та. Питам се: какво съм си мислела, като съм си мислела, че никога през живота си не 

съм преживявала “burnout”? Нищо. Нищо не съм си мислела. Просто се оказа, че съм го наричала по 

друг начин. Но сега – с новата информация – виждам проявленията. И те ми крещят! За разлика от 

тогава, в далечната 2004-та – когато почти не говорех, а още по-малко пък да крещя! Тогава за пръв път 

изглежда съм преживявала (при това в продължение на цяла една година) това, което експертите 

наричат “професионално прегаряне” и то от такъв порядък.  

ЛИПСАТА НА ВСЯКАКЪВ СМИСЪЛ  

Не разбирах какво се случва с мен. Знаех само, че не виждах нищо, което да прави смисъл – нито това, 

което беше вътре в мен, нито това, което създавах извън мен. Трудех се неуморно, а бях постоянно 

уморена. Но не от друго – от липсата на смисъл. Ден след ден ставаше все по-тъмно, безлично и сиво. 

И колкото повече правех, толкова повече сякаш усилията ми отиваха на вятъра. 

МЪЛЧАНИЕТО  

Споменът, който имам за този период от живота си, е за живот, потънал в мълчание. Мълчание и нищо-

та, пропили се чак до костите ми и потопили всичко около себе си. Липса на звуци и ритъм. Липса на 

каквито и да било цветове. Мълчах денем, в малката стъклена стаичка в офиса. Мълчах и нощем, свита 

на кравай в леглото. Мълчах, докато гледах филми под наем от видеотеката. Мълчах дори в мислите 

си. Денем и нощем. Освен в случаите, когато пишех. Или рисувах. 

За цялата година сигурно бях изгледала 80% от филмите във видеотеката до нас. И това беше малко 

преди видеотеките въобще да изчезнат от Софийските улици и точно преди видеото ми вкъщи (съвсем 

ново) да се развали – сякаш ознаменуващо края на моя бърнаут (неговият живот трая една година). Не 

знам колко бяха, но ясно си спомням, че само през месец август, си взимах да гледам по 3 филма на 

ден. Всякакви. От безкрайно интересни до безкрайно безсмислени и безинтересни. Такива, в които 

днес най-вероятно не бих вложила и минута внимание. Но тогава във филмите откривах живота, който 

МОИТЕ 3 ГИГАНТСКИ 
БЪРНАУТА

� � �
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търсех. Хващах се като удавник за сламка. Търсех смисъла и в най-безсмисления филм. Сякаш те бяха 

моят мост към старото ми Аз – онова дивото, буйното, усмихнатото, жизненото, търсещото... Докато в 

един момент и те не престанаха да ми помагат. 

Мълчанието беше най-звучно в Параклисчето. Всички го знаят в квартала, но за мое успокоение имаше 

малко посетители. Особено през деня. Ходех често там. За да се усамотя (не че не се чувствах до болка 

сама и самотна) и за да мога да чуя отново собствените си мисли. Сядах на някоя пейка. И пишех. 

Стихове и импресии. А думите се лееха – трябваше само да поставя молива на листа и да започна. 

Идваха в рими и без рими. Истински, дълбоки и проникновени. Прочувствени – сякаш да ми 

припомнят за моята чувствителност. Плачех тихичко и самотно. Без да знам защо. И без да знам какво 

същност търся. А всъщност съм търсела Себе си. Връзката със Себе си. И с живота в мен. 

ВИНАТА  

Всеки ден на работа се чувствах виновна за нещо. Всъщност, като се замисля, изпитвах вина за всичко. 

И за резултатите и за липсата на такива. И за това, което правех, и за това, което не правех. Възлагаха 

ми нови и нови задачи, а аз трябваше да се справям сама. Не че щяха да ми откажат, ако поисках помощ. 

Просто не се сещах да си искам. Нито пък да си давам. Поемах всичко – бях решила, че не може да 

казвам НЕ, щом го искат от мен. И мъкнех ли, мъкнех. Виждах, че някои неща не следва да се правят 

или да се правят по този начин, но сякаш не можех да говоря. Не можех да мисля и да разсъждавам, а 

още по-малко – да се аргументирам.  

По-късно, години по-късно, провидях докъде е стигала моята отговорност и откъде нататък е започвала 

чуждата. И си спомням един ден, в който единият от мениджърите ми каза, в отговор на мое споделяне 

(перифразирам): “Това, че този проект не работи, не е твоя вина. Ние не бяхме преценили добре нещата 

и го поехме, без да предвидим доста неща.” За пръв път – след кошмарни за мен месеци – някой 

изказваше на глас това, което усещах, но не можех да изкажа ясно дори и пред себе си. И за пръв път, 

след толкова много време, някой ми подаде сигнал, че мога да снеме от плещите си поне част от вината, 

която изпитвах.  

АПАТИЯТА  

Пустота. И нищо-та. Но не красива нищо-та, а празна. Пуста. И осиротяла. Нищо не ми беше интересно. 

А допреди това винаги съм била “човек с всестранни интереси”. В този период за мен – от мен – нямаше 

нищо. Нищо от предишното ми Аз не беше останало. Сякаш се беше изпарило. Нищо, за което да се 

захвана, или което да подхвана и в което сърцето ми да трепти, а мисълта ми да подскача радостно на 

бързи обороти и да плете нови връзки и открития. Това бях била аз. Но това бях била преди. А тогава 

бях вече друга – сиво тъжна, без тъга. С много доза самота. Олицетворение на нищо-тата. Като 

изсъхнало цвете или безжизнено животно, проснато на паважа. Даже не и като камък. В камъка имаше 

повече живот, отколкото в мен. Вървях с глухи стъпки по земята, а обувките ми дрънчаха на кухо и 

кънтяха в главата ми. Празни и кухи. Все едно искаха да ми припомнят за живота. И за това, че докато 

стъпвам по тази земя, трябва да го правя с лекота и с наслада… Но не чувах това. Чувах само сивотата 

и нищо-тата, безсмислието и кривотата на всичко, което създавах. 
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СТРАХЪТ  

В средата на август 2004 бях решила, че ще ходя на море. Сама. За да изляза от това пространство на 

нищо-та и сивота и за да си потърся обратно живота. И затръгвах. Бях си купила двупосочен билет до 

Китен и обратно. Щях да отида на хотел при моя приятелка, която беше мениджър там и ме очакваше. 

И да правя, каквото и аз не знаех, че ми се иска да правя.  

Подготвих багажа. Нарамих раницата. Брат ми слезе с мен да ме изпрати – до не-знам-и-аз къде. Аз 

треперех. Вътрешно, а може би и външно. Няколко дни преди отпътуването всеки ден си мислех как 

автобусът ни се преобръща и аз умирам. Може да е било и ехото от един хороскоп, който като с пирон 

се беше забол в паметта ми. Години по-рано бях прочела, че родените под моя знак сме щели да загинем 

в автомобилна катастрофа… Сега се хващам за главата и се чудя на тези хора, които пишат подобни 

неща, но още повече на себе си – да им вярвам!  

Не бяхме направили и 10 крачки от входа на блока ни, когато брат ми ме погледна. Буквално ме 

сканира с Душата си – сякаш в търсене на моята. Аз се просълзих и започнах да дишам учестено, с 

усещането все едно отивах на заколение. А той ме попита: “На теб въобще ходи ли ти се?” Не 

проговорих. Нямах сили да отговоря. Всъщност, не знаех какво да отговоря. Вече не знаех нито какво 

искам, нито какво не искам. Какво е добре за мен и какво не е. В главата ми се блъскаха две реки от 

мислещи мисли. Едната, която казваше, че “трябва да отида, за да предизвикам себе си и за да изляза 

от тоя застой!”. И другата, която казваше, че “всичко се случва с тези автобуси и какво, ако…” 

Добре, че беше той – да ме извади от тази неравностойна и безсмислена битка и ясно да заяви това, 

което всъщност исках: “Ооо, я се връщай! Защо въобще си причиняваш това?!” Заяви го с твърдостта, 

която на мен самата ми липсваше в тези дни, за да взимам моите си решения и да правя моите си избори. 

В този момент имах нужда точно от това. Прибрахме се обратно. Аз се затворих в стаята си. И така 

прекарах цялата отпуска. В гледане на филми. И в писане. Писане към себе си, на себе си, за себе си.  

През декември 2004г. издадох първата си книга с поезия. Дадох й името 

“Живот”. Знаех, че това е заглавието, още щом събрах стиховете си и ги 

подредих в хронологична последователност. Сега си давам сметка, че това 

за мен е бил един недвусмислен триумф за връщането на живота в мен. За 

тържествуването на живота над преходното. За откриването на искрицата, 

без която не можем. Искрицата, наречена Живот. 

По-късно разбрах, че всяко сътворение, съдържа в себе си и разрушението. 

Те са като двете половини Ян и Ин. И че всичко е Едно. И това Едно Е 

такова, каквото Е. Също като Животът, който е такъв, какъвто е…  

“Тъга. Безкористност. До болка осезаеми 

са двете половини – Ян и Ин. 

В мен – дълбоко скрити тайните. 

От мен остана само прах и пръст… Амин.”  
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2. SENTO ERGO SUM ~ ЧУВСТВАМ  СЪЩЕСТВУВАМ 

В годините меджу 2004 и 2008 буквално се преобразих. Живеех ли, живеех. Ликувах и се радвах на 

всичко около себе си. На себе си. Живеех с лекота и продължавах да експериментирам в живота с какво 

ли не. Развихрих се в рисуването. Ходих един месец на испански и в резултат, написах 6 стихотворения. 

Постоянно се срещах с нови хора от най-различни националности. И не пропусках да ходя на плуване 

всяка седмица. В работата си се радвах на прекрасни колеги и чудесен екип. Само че достигнах до там, 

докъдето ми стигаше – като уроци, научавания, израстване и разширяване. И наскоро усетих, че това 

място вече не е за мен. Нито пък това, с което се занимавам.  

Малко преди да напусна, издадох и втората си книга “Sento Ergo 

Sum”. Този път с поезия на английски и испански. Нейното заглавие, 

освен, че е реплика на Декартовото “Cogito Ergo Sum” (Мисля, 

следователно съществувам) – сега осъзнавам, за мен всъщност е много 

повече, отколкото съм си мислела тогава. То беше триумфът на 

сетивата. И пълното ми завръщане обратно в света на сетивността и 

пълнотата. На пълния израз на себе си – такава, каквато съм. 

Случи се така, че само в рамките на един месец – от “не знаеща за 

какво ставам и какво искам или мога да правя” – направих квантов 

скок в професионалното си развитие. Промених тотално и 

индустрията, и ролята си. Впуснах се в дълбокото, незнайното и 

непонятното, но все пак – обещаващото.  

На новата работа попаднах на прекрасен екип. Хората, екипът и 

средата винаги са били важни за мен. Влязох с 200 и продължих с 400 

по магистралата, която по-късно осъзнах, че съвсем не е била… моята 

магистрала.  

ЗА ФОРМИТЕ И ТРАНСФОРМАЦИЯТА  

От една организирана и добре подредена процесна система се бухнах в света на Business Development-

а, надбягване с времето и “гасенето на пожари”. Костваше ми 6 месеца, за да се пренастроя. Да забравя 

за ред и яснота. И да прегърна хаоса и гъвкавостта. В първите 6 месеца, че и след това (до приключване 

на финансирането на проекта, за който отговарях), имах чувството, че ня няколко пъти превъртах 

скалата на стреса. Работех по 16 часа на ден, вкл. и събота и неделя. Работата сякаш край нямаше. И не 

можех да си представя, че някога щеше да бъде различно. Не вярвах и се питах: “Докога? Няма ли да 

има период на забавяне? Период на вдишване или само ще издишвам? Та аз оставам без въздух!” 

Още на втория месец ми повишиха заплатата. Защото съм “Звезда” и защото давам повече, отколкото са 

предполагали. Когато тримата ми шефове (прекрасни хора и професионалисти) ми го съобщиха, приех 

новината абсолютно безизразно и с изпразен от съдържание поглед. Сега мога да си представя защо 

Д.Б. се беше притеснил за мен след това – “Нима не се радвам? Има ли проблем? Какво се случва?” 

Помня, че в онзи момент единственото, за което си мислех, беше: “то хубаво, ама аз кога ще ги харча 

тези пари…” Дали това беше израз на неблагодарност или не, не знам. Но знам, че в онзи момент това 

беше моята истина и моето търсене.  
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Бях си дала срок до декември 2008, в който срок ясно осъзнавах, че единственото, което мога да 

направя, за да променя ситуацията, е да променя отношението си нея. И като се адаптирам към това, 

което изискваше ролята ми. С други думи, да изляза от старата форма – да стана безформена – и да се 

оставя да жонглирам с това, което всеки нов ден ми поднасяше. Така и направих. Точно 6 месеца по-

късно започна да се развиделява на хоризонта. Все още не виждах кога ще му дойде краят, но поне 

беше по-светло. И това – защото избрах да пусна “старото” и да приветствам новото по нов начин. 

ЗА ТЕЖЕСТИТЕ  И ЛЕКОТАТА  

Това с отговорността явно винаги ми е било тема, без да съм осъзнавала склонността си да си 

присвоявам от тежестите на другите и да си ги мисля за свои. Правех го и тук. Чувствах се отговорна 

за вся и за всьо. Поне чувството за вина беше понамаляло и не ми беше чак толкова тежко. Но все пак 

– продължавах да си мъкна и да си влача, да поемам всичко от всеки и да смятам, че успехът на този 

гигантски проект зависеше само от мен, от мен и от мен.  

За щастие имах до себе си (в лицето на моя шеф) един брилянтен човек и невероятен ролеви модел. 

Благодарение на него неусетно бях започнала да се разделям с “Будизма” и да се свързвам по-дълбоко 

с “Даоизма” в себе си. Веднъж ми каза: “Гери, ако нещо не ти се получава с лекота, значи най-вероятно 

не е твоето нещо.” Спомням си как изкрещях в себе си (а може и да съм го изрекла на глас): “Анатема, 

Тео! Как може човек да израства, ако не страда! Та аз досега винаги съм полагала усилия за нещата, 

които съм постигала!” Е, оказа се, че можело и да може. И че е далеч по-възнаграждаващо и развиващо 

– особено, когато си открил за какво си дошъл на този свят! 

Друг път ме посъветва: “Гери, когато организацията не е готова (за промяната), престани да буташ.” 

Думите му намериха своето място в паметтами и останаха там, докато не преживях това, за което ме 

съветваше – половин година по-късно. Преживях го. И то вече е част от мен. И осъзнах, че понякога – 

макар и на пръв поглед да изглежда лесно – е всъщност много по-трудно да оставиш нещата да се 

случват “от само себе си”. Да се отдръпнеш. Да пуснеш. Да престанеш да буташ. И да оставиш на 

Вселената да те подритне отново или просто да те покани да се върнеш обратно и да дадеш това, което 

си искал да дадеш по-рано. Научих се. И разбрах, че в лекотата се крие дълбока мъдрост. Тази, която 

събира 1 и 1 и прави от тях 3. Тази, която открива общото и цялото отвъд полюсите, отвъд минуса и 

плюса. И възприема нещата такива, каквито са. С чувствителност, но без емоционални амплитуди. С 

грижа, но без задушаване. С ангажираност, но без привързване.  

ТЯЛОТО ~ 37°C 

Мислех си “преживявам стрес”. Ако в първия ден на новата ми работа, оценявах нивото ми на стрес на 

около 2-3 (по скалата от 1 до 10) – и то само защото не знаех какво ме очаква – то много бързо след това 

вдигнах оборотите на 10 и го задържах така доста дълго време. От един момент насетне изгубих 

чувствителност и към това и превъртях скалата. Сетивата ми сякаш отново бяха притъпени, но този път 

по различен начин.  

Различното бе, че бях по-осъзната отпреди. Боледувах често – през месец бях на антибиотик. Ако през 

2004-та минавах с филми (не че и тогава не боледувах), то сега тялото си казваше думата много ясно. 

През гърлото. И това не бе случайно – гърлена чакра отговаря за изявата на Висшия Аз. Освен това в 

продължение на около 2 години поддържах постоянна температура от 37° – факт, който съвсем бях 

изтрила от паметта си до час преди презентацията. Докторите не можеха да кажат на какво се дължи. 

В интернет бях прочела само, че може да се дължи на свръх-изтощение и преумора… Оказа се, че 
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“постоянно високата температура” си имала много точно име – “прегаряне”. 

Не мога да не споделя и за първата ми почивка всред целия този огън и пепел. Беше още първото лято 

– ако не ме лъже паметта, около 3 месеца след старта на новото място. Двама приятели (двойка) ми 

предложиха да отида с тях и аз се съгласих. Тръгнахме в петък следобед и щяхме да се приберем в 

неделя. Нищо и никаква почивка на пръв поглед, но за мен беше огромен подарък! Отидохме на 

къмпинг Градина. Никога дотогава не бях ходила там. Спахме в бунгало – от онези малките, порутените 

и анемични бунгала. Те на едното легло, аз на другото. Всъщност мъжът спа навън на палатка. Както 

и да е.  

Веднага, щом пристигнахме, сложих банския и седнах на пясъка. Седях така сякаш цяла вечност, 

загледана в широкия хоризонт пред мен. Заслушана в звуците на морето – сякаш нещо заглушаваше 

крясъците и глъчта на претрупания с хора плаж. Никога дотогава не бях изпитвала такова блаженство 

и такава безмерна благодарност. Бях щастлива за това, че съм далеч от цялата “цивилизация”. Че няма 

и помен от нея. Бях благодарна за несретното и измършавяло бунгало. За това, че ходим боси и голи. 

Че няма значение какво съм облякла или как изглеждам, защото кой го интересува! Бях благодарна за 

прозореца от време, който си позволих да отворя и да си подаря в тези 2,5 дни. И на моите приятели – 

за навременната покана. Бях благодарна на морето, което отми всичките мисли в главата ми. И че на 

тяхно място беше оставило само една празнота, хубава празнота. Широко отворена, за да поглъща 

звуците на морето и естествения ритъм на природата около мен. Благодат, която се разливаше по 

цялото ми тяло и достигаше до всички клетки. А те ликуваха и ми благодаряха, че съм ги завела на 

море.  

И тогава там на пясъка, под знойното слънце и без слънце-защитен крем, за пореден път си дадох 

сметка, че човек може истински да оцени какво има през контраста на това, което няма. Че мога и с 

много, и с малко. Но ми е нужно съвсем малко, за да се върна към същностните за мен неща. И че това 

да се чувстваш като с “празна глава” на плажа, е талантът на морето и подаръкът, който то ти прави. А 

такъв подарък – цена няма. 
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3. INTUNITY COACHES 

Създианието продължава… А с него и разрушението. И така стигаме до 2013-та с третия ми гигантски 

“бърнаут”. Това беше втората година, откакто бях открила своя поток и вече плувах уверено в него  и 

със смирение и удивление опознавах все едно наново света, хората, живота, птичките и пчеличките. 

Изглеждаше като да си бях научила уроците по пътя и сега следвах себе си. Далеч от огъня навън, 

носех огъня в себе си и се радвах да горя – без да се паря – в това, което създавам и вече в новото ми, 

преоткрито, амплоа.  

 

ТРИ ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВА  

Тази година научих едни от най-важните си уроци и направих гигантски скок за самата себе си. Скок, 

който нямаше да направя, ако не бяха тези три паралелни хора и събития, които сякаш се бяха 

“наговорили” да се случват по едно и също време. Няма да навлизам в подробности, макар и те да са 

изключително интересни. Ще кажа само, че бяха предизвикателства, които този път не разклатиха само 

Егото ми, но и вътрешната ми Същност. 

Преосмислих собствените си вярвания. Свързах се още по-силно с ценностите си. Детронирах 

“атвторитети”. Развенчах идеи и идентичности. Пропаднах чак до центъра на Земята. Загубих се, за да 

се намеря отново – но чиста и още по-истинна. Отворих очите си за “лошото” у хората и всъщност 

приех, че то съществува. И в резултат, добавих значителна доза мъдрост към моята прословута 

наивност. Разбрах, че когато следваш Пътя си, е напълно нормално да се разделяш с хора, които вече 

не са част от него. Преживях отново самотата, но не онази самота от “2004”. Тази беше друга, беше 

различна. Тя беше осъзнато избрана от мен.  

 

ОТШЕЛНИЧЕСТВО  

Не поемах нови заявки за коучинг. Бях спряла работата си с клиенти за 2, 3 или 4 месеца… Не помня 

колко точно, но ми изглеждаха много. На практика бях сложила “стоп” на проявлението на личната ми 

мисия. А тъкмо я бях открила… Тъкмо й се бях разкрила. Но как можех да служа на другите, когато аз 

самата не знаех коя съм вече, къде съм и накъде съм се запътила?! Отговарях само на някои “спешни” 

повиквания. В тези редки моменти влизах в присъствието, което дълбоко познавах. Забравях себе си. 

И се отдавах напълно на човешкото същество, което се разкриваше пред мен, а чрез мен – и пред себе 

си. 

Не излизах никъде. Не се срещах с никого. Не можех – и да искам. Нямах сила за разговори с другите. 

Дори не исках никой да ми се обажда, защото щях да бъда неискрена и неискаща. Нямах интерес към 

нищо. Всичко около мен отново беше избледняло. Единствените хора, с които общувах по-редовно, 

бяха Пламен, една моя приятелка и моят Коуч от Швейцария. Нямах нужда от нищо и от никого. Освен 

едно… Изчистване. 
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АШРАМЪТ  

Единственото, което правех всеки ден, бе да чистя пода в кухнята. Всъщност изчистих изоснови цялата 

къща. Отне ми няколко дни, защото не пропусках и най-малкото ъгълче, и най-високата мебел. С пода 

на кухнята обаче продължих. Всеки ден. В продължение на месец. Знаех, че нуждата, която изпитвах 

на физическо ниво, ми показва, че всъщност искам да се изчистя отвътре. Да! Исках да се изчистя от 

външни намеси. И отново да намеря себе си. Бях позволила на няколко човека да влязат в храма на 

моята Душа и да се разполагат с нея, както си пожелаят – само и само да удовлетворят свои неосъзнати 

нужди или за да разширят собственото си Его. Тогава това знание не беше осъзнато. И все пак го знаех. 

И продължавах да чистя пода в кухнята ден след ден. 

По-късно осъзнах, че бях преврънала собствения си дом в ашрам. И че не ми е нужно да ходя чак до 

Индия, за да постигна равновесието в себе си и просветлението, което много хора се надяват да 

открият, като отидат там. Още едно припомняне, че всичко е в самите нас, и че можем да опознаем 

света, дори и само ако гледаме през прозореца на къщата си (Лао Дзъ).  

БУНТ В ТИШИНАТА  

Този път апатията от 2004-та беше заменена с уединение и самота, която намирах в тишината. Самота 

с по-различна текстура от предишната. Не знам дали беше така, защото вече бях преживяла крайната 

форма на апатия и ми беше по-лесно с натрупания опит, но този път не се чувствах така сама. Сега, 

като си спомням, имам чувството, че сякаш тогава сърцето ми биеше някак по-бавно. Все едно 

отмерваше търпеливо дните ми, като се синхронизираше с нуждата ми от тишина и забавяне на 

движението до абсолютната нула – за да мога да форматирам системата си и да започна наново. 

Нямаше за какво да живея – още повече и след като бях “предала” собственото си Аз, което тъкмо беше 

започнало да ликува, че вече е открило Мисията си и я живее… Но не бих казала, че бях изгубила 

искрицата за живот. Усещах я в себе си, макар и едва тлееща. И я намирах в тихия бунт към това, което 

възприемах като несправедливост, ограбване и изземване на моята Душа. А Тя… Тя сякаш се беше 

скрила някъде много далеч, на тъмно. И не искаше да се показва от страх да не бъде отново иззета или 

очернена. Но беше там. Занех го. А моят Коуч ми го припомняше, защото тогава той беше този, който 

помнеше, вместо мен. 

ТЪРПЕНИЕ И ВЯРА  

През цялата година, докато пътувах, без да се движа, знаех, че от “другата страна на реката” ме чака 

нещо хубаво. Знаех го, макар и да не го виждах, и да не можех да го напипам. Имаше моменти, в които 

се опитвах да се заставям да изляза от черупката си, водена единствено от вътрешното напрежение на 

старото ми, динамично Аз. Само че винаги, когато се случваше това, усещах една дълбока, 

всепроникваща Мъдрост, която се разливаше навсякъде в мен и която с мек и гальовен глас ми казваше: 

“Спокойно, имай търпение. И това ще мине, когато му дойде времето…” И аз се вслушвах в този глас 

и се оставях. Предавах се. Докрай. И се отпуснах на ръцете на Вселената и Времето да се погрижат за 

мен. А междувременно, докато чистех пода в кухнята, се изчистих и завинаги от връзките с хората, 

които осъзнах, че изземват от чистотата на собственото ми Съзнание.   
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СЪТВОРЕНИЕТО  

Чакането си заслужаваше. И търпението ми се възнагради. Въпросът обаче бе да хвана момента. И аз 

го хванах. Хванах го за рогата и не го изпуснах, докато не сътворих това, което искаше да бъде 

сътворено.  

През летните месеци, когато бях в най-дълбоката си тишина, към мен се обърнаха 5 човека с покана да 

ги обучавам да правят коучинг. Първата ми реакция във всички случаи, с изключение на последния, 

бе да чуя осъдителния глас на саботьора в мен, прикрит зад нотка наставление и значителна доза 

сервилност и преклонение пред “правилата”: “Коя си ти, че ще ги учиш – нали трябва да имаш 

сертификат за това!”  

Последният случай обаче беше различен. Само по това, че вместо да ме пита устно, той го направи по 

е-мейл (за откритията ми по това – някой друг път). Веднага казах ясно и отчетливо “ДА” на Себе си и 

СъТворението се отприщи като огромна река, която току-що беше разбила бента, който я е държал като 

затворник месеци наред. И тогава всичко, което ми се беше случило през тази година – наред с всичко 

останало, събирано и осъзнавано през целия ми живот – намери своето място в материала на бъдещата 

ни коучинг програма Intunity Coaches®, която се материализираше изпод пръстите ми във форми и 

цветове. Не беше никак странно, че всички форми за коучинг процесите се появиха от свещената 

геометрия, макар и по-късно да ги бях разпознала като такива. А цялата мъдрост на Intunity Окото – 

която видях като едно интегрирано, неразделно, единно Цяло – беше завършена и цялостна система с 

такава сила и мощ, че нищо не можеше да я спре да излезе на бял свят. Не беше странно и това, че 

формите, които бях видяла още в зората на пътешествието ми като коуч, сега станаха неразделна част 

от Цялото. 

Писането продължи около седмица. Пишех и творях от сутрин до вечер. Виждах всичко. Виждах 

Цялото. Виждах и детайла. И го пресъздавах на листа хартия в удивителна последователност и 

свързаност, макар и да не знаех после как щяхме да го предаваме на хората. Но за това щеше да му дойде 

времето… когато му дойдеше времето. 

Бях изцяло потопена в процеса на сътворяване. И за първи път преживях съ~творението (co-creation) в 

истинския смисъл на думата. Знаех, че не сътворявам от себе си, а през себе си. Макар и аз да бях този, 

който пише и “из-мисля”, знам, че нямаше да бъде същото, ако не беше присъствието на Пламен, който 

ме подкрепяше с пространство и приемане на процеса, който се случваше пред очите му. Така 

преживях и пълната отдаденост в потока, до който бях предназначена да стигна. Потокът, който се 

оказа по-дълбок и по-широк от ручейчето, в което бях плувала допреди това. 

Мъдростта се стичаше по пръстите ми. Сърцето ми преживяваше истинска, звучна и тиха радост. А 

Душата ми се усмихваше и ме целуваше по челото. Бях намерила отново Себе си. В образа ми от 

“огледалото” на кухненския под. 

 

 

  

http://www.intunitycoaches.com/


© 2017, EQUINOX PARTNERS | КАК ДА ГОРИМ, БЕЗ ДА ПРЕГАРЯМЕ?  

 

21 

 

ПРИНЦИПИТЕ 

5 принципа за живеене, обединени от един общ център ~ ФОКУСЪТ 

Търсенето и подготовката за презентацията ме отведоха до тези 5 принципа за живот. 

Много прости принципи, които ако спазваме, биха могли да ни предпазят от 

прегаряне, претопяване или потъване.  

 

ФОКУС върху: 

1. Тук и сега 

2. Въпросите 

3. Изборите 

4. Пътуването 

5. Насладата от пътуването 
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1. БЪДИ. ТУК. СЕГА. 

 

Вероятно много хора си мислят, че мислите и мисленето като процес не изразходва кой знае какво 

количество енергия. Може би защото не можем да ги видим или защото не са свързани с извършването 

на тежък физически труд. Това обаче не е така. Това, което установих, че най-много ме изтощава в 

последните месеци и изхабява най-голямо количество енергия, бяха моментите, в които гледах 

препълнения си календар и се вайках – колко много има за вършене, откъде да го подхвана, как ще се 

справя, защо съм казала толкова много ДА и какво съм си мислела, когато съм казвала ДА след ДА… 

Дори и сега, докато пиша тези редове, усещам как главата ми сякаш ще се пръсне, а пространството 

пред мен се затваря и не виждам изход. 

 

Няма нищо по-значимо и по-хубаво от това да бъдем в настоящия момент. И да занимаваме Ума си с 

това, което създаваме тук и сега. Иначе какво създаваме с мисли от бъдещето или от миналото? Само 

повече хаос и неудовлетворение, тревоги и съмнения в изборите, които някога там и тогава сме 

направили или които още не сме си и помислили да направим.  

 

Когато присъстваме в настоящето и сме ТУК И СЕГА – вече сме ПОДАРЪКЪТ (the PRESENT) за себе 

си и за другите около нас. Тогава и само тогава – от тук и сега – можем да забележим красотата на 

живота, който се разгръща през нас. Да се УДИВЛЯВАМЕ на това, което създаваме и ни създава в този 

момент. И на това, което иска да бъде създадено тук и сега! Настоящият момент винаги присъства в 

нас и ние винаги присъстваме в него. Затова нека да използваме пълния му потенциал СЕГА! 
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2. ВЪПРОСИТЕ 

 

Общуването със себе си е другият елемент в състава на нашия живот за постигането на хармония и 

баланс. А качественото общуване със себе си е въпрос на това какви въпроси си задаваме във всеки 

един момент. Дали това са въпроси, които ни придвижват напред или напротив, отвеждат ни в посоки, 

които не са благоприятни за нас. Дали ни карат да се чувстваме щастливи и да предприемаме 

съзидателни действия или ни помагат да се окопаваме допълнително в “без изходи”. Същностните 

въпроси са много прости – Кой? Защо? Как? Какво? Къде? Кога? По-надолу има цял раздел само за това. 

 

Качествените и същностни въпроси носят заряда за това да се придвижваме и да разгръщаме 

потенциала си. Да създаваме това, за което сме предназначени. Да виждаме многото възможности, 

които са на разположение за нас във всеки един момент. Да ни отвеждат на места, на които преди не 

сме били, така че да израстваме и да утвърждаваме себе си в живота, като оставяме собствената си следа. 

 

Когато си задаваме въпроси, е важно и да се чуваме какво си отговаряме. Дори въпросителният знак ? 

има формата на ухо ☺ Важно е и да умеем да разграничаваме кога говори нашата Същност и кога 

говорят “маските” и “сенките”, които сами сме си създавали в живота. Да умеем да разграничаваме 

собствения ни “вътрешен” глас от “външния” глас на добронамерените съветници, които знаят всичко 

за всеки. И да помним, че никой друг не може да бъде “експерт” в собствения ни живот, освен самите 

ние. Само така можем да излезем от “автопилота” на ежедневието и да станем пилоти на собствения си 

живот. Да си върнем обратно водачеството. Защото ние сме тези, които сме собствениците на нашия 

живот и като такива – сме отговорни пред себе си и СъТворението за това, което създаваме от себе си 

и за себе си и за света.  
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3. ИЗБОРИТЕ 

 

След горните отворени въпроси идват и едни други въпроси. Затворени въпроси. Такива, които 

предполагат само два отговора – ДА или НЕ. Те са също толкова важни, колкото и отворените, и също 

толкова съзидателни като тях – стига да ги ползваме по предназначение. Иначе казано – когато трябва 

и както трябва. Тези въпроси обуславят нашите избори. А изборите се съществена част от нашия живот. 

Във всеки един момент – осъзнато или не – ние правим избори. Казваме на едно нещо ДА и на много 

други – НЕ. Затова е добре да бъдем наясно със себе си и да избираме осъзнато в какво влагаме 

енергията и времето си. 

 

Важно е да помним, че това, което създаваме, ни създава. И че много по-трудно е да се откажем от 

нещо, в което вече сме вложили значително количество време и енергия, отколкото ако направим 

избора още в началото, преди да го започнем. Затова и изборите, които правим, сами по себе си ни 

създават. А осъзнатите избори, от центъра на нашата същност – ни дават възможността да заявим КОИ 

СМЕ и КОИ НЕ СМЕ. Да поставим собствените граници, като казваме НЕ. И да утвърждаваме 

собствената си същност, като казваме осъзнато ДА. 

 

Преди избягвах да казвам НЕ. Защото виждах и продължавам да виждам във всичко и у всекиго 

същността и искрата на съзиданието. Сега обаче разбирам колко съзидателен може да бъде отговорът 

“НЕ” и колко разрушителен за същността ми може да бъде понякога отговорът “ДА”. Провидях как 

отговорът “НЕ”, когато идва от Същността ми, не само, че не ограничава, а напротив – разширява и дава 

простор за израза на моята Същност. За моите истински ДА. И за утвърждаването на това коя съм АЗ и 

коя НЕ искам да бъда. Какво избирам да толерирам и какво не. Разбрах, че едно е да приемам хората 

такива, каквито са, но съвсем различно е какво избирам да толерирам в живота си. Защото това, което 

толерирам, това и ме моделира. И това, което толерирам, това и привличам в живота си. Затова и НЕ 

има заслужено място до ДА. То е просто другата страна на същата монета – Същността. 
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4. БЪДИ АНГАЖИРАН, НО НЕ ПРИВЪРЗАН… 

 

Какво означава това? Накратко – “да давам всичко от себе си, пък да става, каквото ще става”. А “да 

давам всичко от себе си” на свой ред означава “колкото – толкова”. Означава достатъчно. Означава 

баланс. В стремежа си да давам 100% от себе си във всичко и с всеки, често съм нарушавала собствените 

си граници и ритъм. Едва преди няколко години осъзнах, че 100% всеки път може да означава нещо 

различно. Днес това може да са 80 единици ресурс, утре – 60 или 100. И всеки път по колкото–толкова 

е напълно достатъчно.  

 

Често хората се вкопчваме в идеи и идентичности, цели и резултати, оценки и очаквания, стремежи и 

желания, предположения или съмнения, мисли и емоции. Но във вкопчването няма свобода – има “на 

всяка цена”. Няма въздух – има задушаване. Няма възможности – има ограничаване. Няма същностен 

израз – има прегаряне. Най-коварният хват е на нивото на идентичността – на нивото на това “кой си 

мисля, че съм”. От това ниво човек започва да се стреми да поддържа и развива не Същността си 

отвътре, а възприятието за себе си, опаковката отвън. А ние се променяме всеки ден. В тази непрестанна 

промяна постоянно опознаваме себе си (при това в сегашно продължително време). Вчера бях един, 

днес съм различен – дори и това да не е така осезаемо. Нашите спомени или представа за себе си, както 

ни определят, така и в същността си не ни определят. Определя ни това, което създаваме от себе си и 

от същността си във всеки един момент. Тук и сега. 

 

Животът е едно многоточие… Една безкрайност, събрана в съвкупност от мигове на “тук и сега”. 

Бъдене и Правене. Безкрайност, която няма край и която постоянно тече и се променя. Да бъдем 

ангажирани, но не привързани – помага поддържаме отворен ум и отворено съзнание към всичко, 

което се отваря като възможности пред нас. Да “танцуваме” с промяната, която сме, и която се случва 

постоянно около нас и в нас. Да взимаме това, което искаме или това, от което имаме нужда. Да даваме 

това, което можем да дадем в този момент. И да се наслаждаваме на живота си. Осъзнато. Всеки ден. 
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5. РАДВАЙ СЕ НА ЖИВОТА И НЕ ВЗИМАЙ НИЩО ПРЕКАЛЕНО НА СЕРИОЗНО 

 

Преди няколко седмици, точно в пика на моя бейби-бърнаут, докато вървях по улицата с прикован в 

земята поглед, се чух да си казвам: “Докато вървя по тази земя, избирам да се радвам на живота си! 

Защото какъв е смисълът, ако не се?” Толкова е просто. И за да постигна това – не трябва да взимам 

нито себе си, нито каквото и да било на сериозно.  

 

И така… 

Избрах да бъда НИКОЙ и НИЩО. 

Избрах да погледна с нов поглед на себе си и на света – 

като едно безкрайно НИЩО, от което се ражда ВСИЧКО, 

което може да се роди в този момент. 

И в този момент. И в следващия. 

 

Не искам почести и титли – те никога не съм ме блазнели, а и само могат да тежат. 

Не искам да бъда “експерт” или “специалист” – в нищо и за никого. 

Избирам да бъда просто човек, който върви по Пътя си. 

 

Пускам миналото си, като го прегръщам и си благодаря. 

Пускам бъдещето, като го приветствам и му се усмихвам. 

Избирам да бъда тук и сега. И завинаги. 

Така, както съм дошла – и така, както ще си тръгна. 

И докато съм тук и сега, 

избирам да се наслаждавам  

и да се радвам на всичко, което създавам – 

от Себе си и със Света. 

 

“Моят Обет към Себе си” 
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“Природата за никъде не бърза, при все това всичко в нея е завършено.”  
– Лао Дзъ 

 

СЪВЕТИТЕ 

4 съвета от природата и през 

призмата на 4-те елемента: 

 

1. Огън 

2. Вода 

3. Въздух 

4. Земя 

5. Елементите ведно 
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В Природата всичко следва естествения си ход. Всичко е естествено. И завършено. И всичко се случва 

без усилие. Всяко нещо си знае мястото и всеки един елемент е съществена част от Цялото. За всичко 

има място под Слънцето. И всяко нещо – с времето си. Сезоните се редуват и никой от тях не е по-

добър от другия. Те просто са различни. И всеки носи със себе си това, което е необходимо за живота 

на Земята. След всеки залез идва изгрев. След всеки изгрев – идва залез. Това е естественият път на 

Природата. А Слънцето? Слънцето топли и дава светлина, без да очаква нищо насреща – то просто 

изпълнява мисията си. И винаги е там – дори и да не го виждаме в момента. Докато и неговият път не 

се извърви.  

 

ВЪЗДУХ 

Да започнем от Въздуха. На какво може да ни научи елементът Въздух?  

Най-напред – да поглеждаме на нещата отгоре. Да се вдигаме над нещата и да поглеждаме на цялата 

картина на живота ни. В нея, освен работа, има и много други елементи или области, които си 

заслужава да видим – семейството, приятелите ни, нашите хобита, ние самите. Ако сме прекалено 

вглъбени в резултатите или в постигането на целите – рискуваме да се впримчим в нещата, които 

създаваме по такъв начин, че да оставим на тях да ни управляват, вместо ние – тях.  

Ако си представите, че се издигате с балон високо нагоре и под вас започва да се разкрива цялата 

картина на живота ви… Все едно виждате живота си на карта…  

• Какво е това, което забелязвате? 

• Как изглежда животът ви от тази нова перспектива? 

• Какво ви прави впечатление?  

• Какво осъзнавате?  

• А как се чувствате там горе?  

• И какви нови отговори ви се появяват? 

Защото каквото горе – това и долу. 
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ЗЕМЯ 

Какво ни учи Земята? Да се заземяваме, като отчитаме резултатите такива, каквито са, без да ги 

оценяваме. И да гледаме на всичко като на обратна връзка. А обратната връзка са резултатите, които 

имаме налице – такива, каквито са. 

Земята ни учи да си давам сметка за това къде съм сега и дали там, където съм, ми харесва. Някой беше 

казал, че първата стъпка към промяната, е самият акт на осъзнаване, че там, където съм понастоящем, 

не ми харесва.  

• Е, вие къде осъзнавате, че сте стигнали понастоящем?  

• Харесва ли ви мястото, където сте? Или не? 

• Ако ви харесва – какво точно ви харесва? Ако не – как бихте искали да го промените? 

• Какви са резултатите, които отчитате към момента? (за информация – резултат винаги има, 

независимо дали дадено нещо го има или няма) 

• Какво ви казват тези резултати? Как гледате на тях? Те такива ли са, каквито бихте искали да 

бъдат? Или са различни? Ако са различни от желаното – как различни? 

• Какво е това, което бихте желали да промените? И как? 

• Какво ви е нужно, за да го промените? 

 

Защото каквото горе – това и долу. И обратното. 

 

ОГЪН 

Какво ни учи Огънят? Да горим в това, което създаваме. Да избираме да правим нещата, които са ни 

страст. Нещата, които ни вдъхновяват.  

Огънят ни свързва с вътрешната мотивация да създаваме. Това е източникът на горивото, което ни е 

необходимо, за да материализираме желаните резултати. Това гориво е налично във всеки един 

момент, но също, както и в природата, си има свой капацитет. Добрата новина е, че горивото ни може 

да бъде изчерпаемо в контекста на някаква времева единица, например на ежедневна база. Но по 

същество, е неизчерпаем. 

Когато избираме да създаваме нещата, за които сме предназначени, горивото сякаш няма край. Колкото 

повече влагаме в това, което ни вдъхновява – толкова повече това, което създаваме, ни мотивира и 

вдъхновява. А оттам – и вътрешното ни гориво сякаш се увеличава за всяко следващо сътворение. В 

такива случаи имаме възможност да се свържем с изобилието в нас и с възобновяемия енергиен 

източник в нас, който – с начина, по който се чувстваме – ни подканя “продължавай, това е твоето 

нещо!”  

Има моменти обаче, когато горивото се изчерпва. При това много бързо. Това са онези моменти, в които 

избираме да правим неща, които не са “нашите неща”. Или пък ги правим за/с хора, които не са “нашите 

хора”. В такива случаи, скоро след като сме се захванали с подобни активности или сме влезли в 

подобни взаимоотношения – започваме да се чувстваме изчерпани или твърде бързо да се уморяваме, 

или започваме да се дразним на другите. Докато в един момент не се почувстваме неспособни или 

изхабени да продължим напред.  
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Затова и за да не стигаме до там, Огънят ни повелява да се питаме и да си отговаряме: 

• Какво е това, което ми е на сърце? 

• Какво ме вдъхновява? 

• Какво ме мотивира? 

• Какво ме пали? 

• Кое ме кара сутрин да ставам с усмивка? 

• В какво намирам себе си? 

• Какво обичам да създавам? А какво не обичам? 

• На какво избирам да казвам ДА и на какво избирам да казвам НЕ – така че да съхраня енергията 

си и да я превърна в неизчерпаема? 

Що касае неизчерпаемата енергия в нас, споделяна в моментите на вдъхновение – добре е да имаме 

предвид, че тя също си има предел. Макар и той да изглежда по различен начин – обусловена във 

времето като количество и качество на вложената енергия. Това може да означава, че на ежедневна база 

имаме капацитет да свършим “Х” количество и ако надвишим това количество, скоро неизчерпаемата 

енергия може да се превърне в изчерпаема и … отново да стигнем до “прегаряне”, макар и по различен 

начин. Затова и изборът в какво да вложа енергията си не спира само до тук, а продължава и с 

осъзнаването, че в Природата всичко си има ритъм, който е естествен и който се повтаря. И че ако този 

ритъм бъде нарушен, то това може да се отрази неблагоприятно на системата – до момента, в който 

първоначалният, естествен ритъм не бъде напълно възобновен.  

Обърнете внимание, че е много по-трудно да възобновиш нарушения ритъм, отколкото да го следваш. 

Макар и на пръв поглед да изглежда точно обратното. Природата винаги има своите начини да ни 

показва недвусмислено кое е естествено и кое не и да се грижи за възвръщането на баланса – дори и с 

не дотам благоприятни методи като наводнения или земетресения например. Това е естественият 

начин на Земята да извести, че нещо не е съвсем, както трябва да бъде. 

Елементът Огън ни се разкрива и през Слънцето, което хвърля допълнителна светлина върху въпроса. 

Слънцето не може да огрее навсякъде – денонощието има две ясно разграничими половини. По всяко 

време от денонощието едната половина на Земята е огряна от Слънцето, а другата не е. Нощта, както 

се досещате, е метафората за почивката. А денят – за активната част. Така и ние, човеците – не можем 

да огреем навсякъде и също имаме нужда от време на време да презареждаме батериите си. Не е 

естествено да бъдем активни 24/7 х 365 дни…  
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ВОДА 

Водата, ах, водата. Тази сила, която е толкова гъвкава и мека, и в същото време – толкова мощна, че 

пробива и най-твърдата скала (Лао Дзъ). Тази, която е устойчива на всякакви промени, като изменя 

състоянието си съобразно условията на средата. Тази, която може да променя формата си, спрямо съда, 

в който е поставена. Затова “Бъди като водата, приятелю” (Брус Лий) 

На какво ни учи водата в контекста на живота?  

Най-напред, да бъдем гъвкави и да приемаме промяната като нещо съвсем естествено. Промяната я 

има със или без нас. Резултатите, които отчитаме към момента, са само измерител за това докъде сме 

стигнали. И са репера, според който определяме как да продължим пътя си. Дори и в момента на 

отчитането им и само осъзнали тези резултати – ние вече сме различни. Промяната продължава своя 

ход, отново със или без нас. Оттам и – да не се привързваме към резултатите. 

Да не плуваме срещу течението, защото това би било твърде изтощително. Но в същото време, и да не 

се оставяме по течението, защото кой знае на кой бряг би могло да ни изхвърли то, ако изобщо не 

полагаме усилия да управляваме собствения си кораб. Какво тогава? Да плуваме в живота, като се 

стремим да открием собствения си “поток”. И когато го намерим, да му се наслаждаваме, но без да 

потъваме изцяло и само в него. 

Аз самата, когато открих собствения си “поток” в проявлението на това, което създавам понастоящем, 

все едно се родих отново. И прогледнах за нещата от живота по един коренно различен начин. 

Въпросът обаче е да не се привързваме към собствения си “поток”, за да не рискуваме да го превърнем 

в блато. Природата не толерира привързванията. Водата е най-чиста там, където има движение. Там, 

където има промяна. Природата обича промяната. Тя самата е промяна всеки един ден. 

 

ЕЛЕМЕНТИТЕ ВЕДНО 

Не на последно място, да помним, че ние самите сме съвкупност от всички тези елементи. Тялото ни 

е 60-70% Вода, а мозъкът ни – 90%. Затова и “нека умът ти бъде като водата, приятелю!” (Брус Лий) 

Останалото – звезден прах, от който са създадени планетите и звездите. Ние сме отражение на 

Вселената, която се опитваме да опознаем. И като част от тази Вселена, носим в себе си всичко, което 

Е в нея. Огънят е нашата биохимия. Земята – белтъците и материалното ни тяло. Въздухът е това, без 

което не можем да просъществуваме повече от няколко минути, и което най-малко осъзнаваме, докато 

не ни го отнемат (и метафорично). Етерът е невидимият Дъх, който вдъхва живота и вдъхновението за 

живот – да бъдем това, което сме призвани да бъдем. И да вървим Пътя си, докато не го извървим.   

                                                                 
 Вижте това видео, на което попаднах броени дни, преди да напиша тези редове: 

https://www.youtube.com/watch?v=VKEPSNM9XXY 

https://www.youtube.com/watch?v=VKEPSNM9XXY


© 2017, EQUINOX PARTNERS | КАК ДА ГОРИМ, БЕЗ ДА ПРЕГАРЯМЕ?  

 

32 

4 ПРОСТИЧКИ СЪВЕТИ ОТ ПРИРОДАТА 

 

 

ПИЙТЕ ВОДА 

Това се чух да си казвам вечерта точно преди презентацията. Много е просто, но понякога го забравяме. 

Метафорично казано, за да можем да открием собствения си “поток”, трябва да бъдем и да пием от 

водата на нашия поток. Защото каквото отвътре – това и отвън.  

ВЗИМАЙТЕ СИ ВЪЗДУХ. ДИШАЙТЕ. 

Буквално и метафорично. Дишайте. Взимайте си въздух измежду рутинните задачи. Когато имате да 

вземете важно решение – вдишайте няколко пъти и едва след това вземете решението. Когато 

попаднете в хватката на негативна емоция – дишайте, пребройте от 5 до 0 и едва тогава дайте своя 

отговор. Дишането помага да се свържем със Себе си и изчиства вътрешния ни свят от блокажите и 

натрупванията, които сами си създаваме. 

ДВИЖЕТЕ СЕ И СМЕНЯЙТЕ ПЕЙЗАЖА 

Отново буквално и метафорично. Ако се чувствате “зациклили” – променете перспективата. 

Погледнете на въпроса от друг ъгъл. За да го направите, е достатъчно просто да промените мястото си 

в пространството. Или очите, с които гледате на “пейзажа” пред вас. Всяка монета има две страни. 

Вижте и другата. Вижте я и като монета в цялост – такава, каквато е.  

ПРОВЕРЯВАЙТЕ СОБСТВЕНАТА СИ “ТЕМПЕРАТУРА” 

Как? През призмата на собствените ценности. Това за мен ли е или не е? На какво казвам ДА? И на 

какво казвам НЕ? Когато правим проверка със Себе си – няма как да сбъркаме. Само ние знаем как се 

чувстваме във всеки един момент и какво ни кара да се чувстваме добре. Независимо какво смятат 

всички останали.  

2. ВЗИМАЙТЕ СИ ВЪЗДУХ

1. ПИЙТЕ ВОДА

3. ДВИЖЕНИЕ ~ СМЕНЯЙТЕ ПЕЙЗАЖА

4. ПРОВЕРЯВАЙТЕ СОБСТВЕНАТА СИ “ТЕМПЕРАТУРА”
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Животът е постоянно търсене и откриване на себе си. И пресътворяване на това, което е в нас и което 

иска да бъде изразено. Бихме могли да гледаме на живота като на вълнуващо пътешествие или като на 

задължително пътуване. Ние избираме. В това пътешествие търсенето и откриването се превръща във 

въпроси и отговори, до които достигаме всеки ден.  

Въпросите, които си задаваме, определят накъде и как се придвижваме в живота. Затова и е толкова 

важно да бъдем осъзнати точно какви въпроси си задаваме. Такива, които ни придвижват напред? Или 

такива, които ни застопоряват на едно място? По-долу са няколко групи от простички въпроси, които 

– ако си ги задаваме в точния момент и в точната последователност – имат силата да ни задвижват и да 

изваждат най-доброто от нас във всеки един момент. И да ни подкрепят по пътя ни. 

КОЙ? | АЗ И НЕ АЗ (ЕЛЕМЕНТИТЕ ВЕДНО) 

“Кой съм Аз? И защо съм?” не са просто екзистенциални въпроси, занимавали умовете и сърцата на 

философите и хората през вековете чак до наши дни. Това е есенцията на нашето съществуване и 

проявление в живота, който сътрояваме всеки ден. Мъдростта, до която се докосваме постоянно, докато 

създаваме това, което създаваме. Всичко, което създаваме, е проявление на нашата Същност. И ако 

имаме очите – да го видим и сърцето – да разпознаем кое съм АЗ и кое НЕ съм – животът става по-

лесен и по-красив. 

Обикновено вършим с лекота това, в което сме наистина добри, и това, което ни носи удоволствие. 

Това е и най-прекият път за влизане в състоянието на “поток”. Състоянието, в което времето сякаш 

спира, а накрая се чувстваме истински удовлетворени от резултата, който сме създали – при това без 

усилие. Колкото е важно да знаем в какво сме добри и кое е “моето нещо” – също толкова важно е да 

знаем и кои са нещата, които не са “нашите неща” и които някой друг би свършил далеч по-добре от 

нас и със същата лекота, с която създаваме “нашите” си неща. Да разпознаваме нашия – от чуждия 

“поток”. Иначе казано – на какво казвам ДА и на какво казвам НЕ.  

 

ВЪПРОСИТЕ
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• В какво съм наистина добър?  

• Кое ми носи удоволствие и удовлетворение? 

• Кои са моите дарби? 

• Какво правя с лекота? 

• Какво ме вдъхновява? 

• Какво искам? И какво не искам? 

• На какво казвам ДА? И на какво казвам НЕ? 

• С кого ми е най-приятно да общувам? И защо? 

• В какво откривам себе си? 

• Какво ми е важно? В живота? В работата? Във взаимоотношенията с другите? 

С течение на времето се научаваме да разпознаваме собствените си граници и да ги отстояваме. А също 

и да искаме помощ за нещата, които не са “нашите” неща. И да изразяваме още по-уверено това, което 

всъщност сме. А за да го постигнем, е необходимо да се научим да казваме НЕ. “НЕ” – на нещата, хората 

и ситуациите, които не изваждат най-доброто от нас. Защото това НЕ е просто още един начин, по 

който можем да кажем ДА на Себе си и на уникалното, което иска и може да бъде изразено само и 

единствено през нас. 

Тук стои и въпросът с “Егото”, което – като всичко останало в дуалния свят – също има две страни. 

Едната страна е съзидателната – това “Его”, което ни позволява да се съхраняваме и да отстояваме Себе 

си и собствените граници. Другата страна е деструктивна –  на “Егото”, което се храни от 

несъщностните ни отговори в живота и подхранва само “опаковката” ни. То се формира и затвърждава 

всеки път, когато въпреки че вътрешният ни глас казва Не, ние казваме Да, и обратното. Докато в един 

момент не се почувстваме ограбени или празни и не знаем къде се намираме.  

Ключовата дума тук е ОСЪЗНАВАНЕ. Самото осъзнаване за отговорите, които даваме на себе си и на 

света около нас, ни помага да се връщаме обратно на нашия Път и в нашия собствен Поток.  

 

ЗАЩО? | СМИСЪЛ (ЕТЕР) 

Какъв е смисълът за мен? Какво е моето предназначение? Защо правя това, което правя? Когато си 

задаваме тези въпроси, се свързваме още по-силно с това, което създаваме в този момент. И си 

припомняме защо избирам това, което избирам и защо правя това, което правя. 

Хората сме съзнателни същества и като такива не можем да съществуваме дълго, без да съзнаваме 

смисъла за себе си. Ако не сме свързани със смисъла за себе си и с това, което е важно за нас, няма как 

да бъдем мотивирани да го правим. Иначе се оказваме на “автопилот” и оставяме другите да избират 

вместо нас. А най-краткият път до изнемогването и “прегарянето”, е като оставим някой друг да избира 

вместо нас.  

Ангажираност означава свързаност със собствения смисъл и предназначение в контекста на екипа или 

организацията. Да бъда ангажиран означава още да бъда едно с това, което правя и това, което създавам. 

А това от своя страна, неимоверно ни връща обратно в “потока”.  

• Какво е моето предназначение? 

• Каква е моята роля и принос в този контекст? 

• Какъв смисъл откривам за себе си? 
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• Каква е вътрешната ми мотивация да правя едно или друго? 

• Защо правя това, което правя? 

• Какво ми дава това? Или какво ми взима? 

• Какъв е “подаръкът” за мен? 

Не бива да забравяме, че във всяко нещо можем да открием смисъла за себе си. Щом продължаваме да 

правим едно или друго – то определено ни дава нещо, иначе не бихме го правили, нали? Дори и хората, 

които постоянно отлагат изпълнението на някакви задачи – го правят, защото това им дава нещо. 

Когато осъзнаем какво получаваме, в резултат на действията, които предприемаме или не 

предприемаме, можем по-лесно да продължим нататък, независимо кой път избираме оттук насетне. 

 

КЪДЕ? | ВИЗИЯ (ВЪЗДУХ, ЗЕМЯ) 

Накъде съм се запътил? Посоката, която избираме, определя и изборите, които правим във всеки един 

момент. Ако знам накъде отивам и защо точно натам – ще намеря и начините, и мотивацията си за това 

да стигна именно там. Но ако не знам какво искам от живота или докъде искам да стигна, е все едно да 

ходя със затворени очи и да се надявам, че няма да ме блъсне кола по пътя. Надеждата може и да крепи 

човека, но ако само се надяваме, може да си останем на същото място.  

• Къде искам да стигна? 

• Какво искам да постигна? 

• По какво ще позная, че съм стигнал там, където искам? 

• Какви са конкретните резултати, към които се стремя? 

• Към какво в същността си се стремя? 

Визията задава целта и фокуса. Без цел, няма посока. Тук трябва да отбележа, че различните хора 

функционират по различен начин по отношение на т.нар. “целеполагане”. За някои е достатъчно само 

да си възнамерят и да видят или усетят това, което искат да постигнат, а за други – да имат ясно 

формулирана цел с точки и подточки. По същество, това е едно и също нещо, защото и в двата случая 

задава посоката.  

Целта и посоката засилват вятъра в платната и огъня в двигателя ни и ни дърпат напред. Отварят и 

разширяват хоризонта пред нас. За да не стигаме до “прегаряне” обаче, е важно да бъдем ангажирани с 

посоката и целта, но не и привързани към нея и да не правим нещата “на всяка цена”. Защото е напълно 

възможно по пътя си да осъзнаем, че искаме да стигнем някъде другаде. В крайна сметка, всичко се 

променя – самите ние се променяме постоянно, а с нас, и целите ни. И ако сме достатъчно гъвкави, 

успяваме бързо и лесно да променим курса в желаната нова посока, без това да ни коства щети, 

затруднения или “прегаряне”.   
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КАК? | СТРАТЕГИЯ И ПЛАН (ЗЕМЯ) 

Когато знам накъде отивам, мога да намеря и начините, по които да стигна до там. Както се казваше в 

“Алиса в страната на чудесата” – ако не знаеш накъде отиваш, няма никакво значение кой път ще 

хванеш.  

• Как да постигна това, което искам? 

• Какви са възможните начини? 

• Кой е най-подходящият за мен начин? 

• Какво ми е необходимо, за да стигна там? От какви ресурси имам нужда? 

• Кои са стъпките, които ще ме отведат там? 

Когато имам ясна визия и стратегия, мога да създам и план, по който да ги реализирам. А когато имам 

план – имам и плам за реализирането му. Планът задава стъпките, които ще ме отведат там, където 

желая, и ресурсите, които ще са ми необходими за предприемането на тези действия. Така например, 

ако искам да стигна до Варна и пътувам от София – мога да го направя с влак, автобус, кола, самолет 

или пеша. В зависимост от скоростта (колко скоро), с която искам да стигна до там (рамката на времето), 

ще избера и превозното средство. А за осигуряването на съответния превоз, ще ми бъдат нужни 

финанси (външни ресурси) или пък подготовка и издръжливост (вътрешни ресурси), в случай че 

избера да вървя до там. 

Стратегията и планът задават рамката за изпълнението на целта и реализирането на желаната от нас 

визия. И като всяка рамка – стратегията и планът също може да бъдат променяни, съобразно новата 

информация, която събираме по пътя, и осъзнаването на желания от нас резултат. 

КАКВО? | ФОКУС (ОГЪН) 

Какво създавам? Разполагаме само с няколко часа активно време, а енергията ни не е безкрайна, макар 

и често да си мислим, че е. Затова изборът в какво точно да вложа енергията си и къде да фокусирам 

вниманието си е ключов, за да бъдем ефективни през деня и да създаваме това, на което осъзнато 

казваме “ДА”.  

• Как да използвам най-добре времето и енергията си? 

• В какво избирам да вложа енергията си? 

• Върху какво поставям фокуса си на внимание? 

• Кои са нещата, които само аз бих могъл да свърша? И кои – да предам на друг? 

• Какво избирам във всеки един момент? 

Това, върху което поставяме фокуса си на внимание, това и създаваме и това ни създава. Ако се 

фокусираме върху това, което не работи или което не ни харесва – при това, без да предприемаме 

конкретни действия, за да го променим – ще се преврънем в ходещо “мрънкало” и ще се изтощим от 

самите себе си. И обратното, ако поставяме фокуса си на внимание върху това, което ни харесва, ще 

привличаме повече от него в живота си. Забелязали ли сте как YouTube ви дава предложения за видеа, 

които са сходни с това, което сте избрали да гледате? Същото е и в живота – той ни предлага да 

“виждаме” онова, за което си мислим и онова, което самите ние избираме да видим. Затова и от нас 

зависи какво избираме да “гледаме” и в какво да станем съ-участници. 
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Ето ги и моите скромни два урока, които обикнах в момента, в който достигнах до тях. Благодарна съм 

за това, че през огъня на “бърнаута” успях да стигна до тук. Защото сега знам и как да продължа напред. 

 

 

 

Да се науча да казвам НЕ, без да се страхувам от отхвърляне 

или от това, че може да пропусна някаква възможност. Не 

всичко е за всеки. И не всеки е предназначен за всеки или 

всичко. Отговорът НЕ, когато идва от Същността, е повече от 

съзидателен. В крайна сметка, аз съм тази, която избира как да 

живее живота си и какво и кого да допускам в него. 

 

 

 

 

Да проявявам дълбоко и искрено смирение пред себе си и 

пред Живота, който се разгръща през мен. И да си казвам: 

“Гергана, радвай се на живота и не взимай нищо прекалено 

насериозно, включително и себе си!” И така да си припомням, 

че нищо не е вечно и всичко на тази Земя е преходно, също 

като сезоните. Включително и това коя съм била вчера и тази, 

която ще бъда утре. Единственото съществено е моментът тук 

и сега и него можем да превърнем във вечност, като се радваме 

на това, което ни се открива. Във всеки един момент.  

 

 

Защото това е Животът. И защото С МИР  Е НИЕ. И така ставаме отново Цялото, което винаги сме 

били и което винаги ще бъдем. За вечни времена… 

 

2
УРОКА

2
УРОКА

ДА КАЗВАМ НЕ СМИРЕНИЕ

СМИРЕНИЕ



© 2017, EQUINOX PARTNERS | КАК ДА ГОРИМ, БЕЗ ДА ПРЕГАРЯМЕ?  

 

38 

Попитахте ме и аз ви отговарям… 

ДАЛИ ВСЕКИ СЛЕДВАЩ ПЪТ СТАВА ПО-ЛЕСНО? 

Попитахте ме: “Всеки следващ път, когато преживяваме “прегаряне”, по-лесно ли е?” Зачудих се откъде 

ли идва този въпрос и кое ви кара да си го задавате… Самият въпрос предполага, че “очаквате” да има 

и още и вероятно е захранван от притеснението “как ли ще бъде следващият път?”. Само че внимавайте 

какво си пожелавате и какви въпроси си задавате, защото това и отваряте като възможност за себе си.  

Краткият ми отговор е ДА. От опита ми, всеки следващ “бърнаут” ми беше “по-лесен” от предходния, 

макар и всеки път да беше различно. Беше ми по-лесно, заради натрупания вече опит и защото минавах 

по позната територия и знаех къде са скритите “мини”.  

По-лесно, защото знаех дълбоко в себе си, че всичко е преходно и че “от другата страна на реката” 

винаги има съкровище, което чака да бъде открито. И стига да се доверя на процеса – в един момент 

ще стигна до него.  

По-лесно, защото не ме е страх от това да “загубя” себе си и защото за да се намеря, знам, че първо 

трябва да си позволя да се загубя.  

По-лесно, защото с всеки следващ път се освобождавах от неистинното в себе си и премахвах “маските”, 

натрупрани с времето. Докато в същото време се свързвах още по-дълбоко с истинската си Същност и 

й позволявах да се разкрие още по-ясно и категорично. 

По-лесно, защото знам, че ученето никога не свършва и че всеки ден е една възможност да опознаем 

още по-добре себе си, като се докоснем до сърцето на Истината и разпознаем Истината в сърцето си. 

 

В ОТГОВОР НА 
ВАШИТЕ ВЪПРОСИ
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КАКВО МОЖЕМ ДА НАПРАВИМ ЗА ХОРА, КОИТО 

ПРЕМИНАВАТ ПРЕЗ “БЪРНАУТ”? 

Приемане. Присъствие. Пространство. 

Ето това можем да направим за тях. И пак отговорям от собствения си опит. Ако се опитвате да 

“вдигнете” човека на крака, като се опитвате да го развеселите или му обяснявате как трябва да гледа 

на нещата позитивно – само можете да му навредите. Повярвайте ми, човек в такова състояние знае 

много добре, че “трябва” да гледа на нещата от добрата им страна, но просто в “този момент” не може 

да го направи. Не и докато сам не го направи – от само себе си. А за това е небходимо време и 

пространство. 

С други думи, оставете го на мира. И просто бъдете там, за него. Присъствието се усеща, дори и без да 

се налага да говорите. Самотата и “затварянето в себе си” далеч не са нещо лошо. Напротив, как иначе 

да чуя собствения си глас, ако не остана насаме със себе си, за да потърся отговорите в собствената си 

Душа. 

Бъдете там, до него. И приемайте с отворено сърце тази Душа, която намира пътя си обратно, и 

поведението на Човека такова, каквото е – колкото и странно или нетипично да ви изглежда то. В 

такива моменти човек има склонност да отрича себе си и това, което преживява. Да не иска да го 

приеме, тъй като това състояние и поведение са различни от “нормалното” за него; от това, с което е 

свикнал досега. Това, че вие го приемате, се предава на човека и той или тя в даден момент ще започне 

да приема себе си и това, през което преминава такова, каквото е. Без осъждане. Напротив, с приемане 

и състрадание към себе си. Първата стъпка към приемането на себе си – е да приемем, че се отричаме 

– че отричаме момента такъв, какъвто е; “мястото”, където сме; състоянието, в което сме. Когато вие го 

приемете – рано или късно, той също ще се приеме и процесът по “заздравяване” ще започне от само 

себе си. 

 

КАКВО ОЩЕ? 

Не знам дали това попада в категорията “бърнаут”, но често подобни кризи са процес на дълбока 

трансформация, свързана с разрушение на Егото и издигане на Душата на друго ниво. Като под Его тук 

имам предвид всички представи, образи и идентичности, които създаваме във времето и към които по 

един или друг начин се привързваме.  

И понеже Душата не познава застоя, нито пък е готова да остане на същото ниво, тя се опитва да пробие 

материята и да се прояви наново, на следващото “ниво”. Това именно се случваше с мен по време на 

третия ми “бърнаут”. И е достатъчно да помним, че е напълно нормално да боли, когато се опитваме 

да “отлепим” вкоренените дълбоко маски от Същността си. Да изпитваме тъга, когато се разделяме с 

нещо, което сме познавали досега. Да ни е страх от неизвестното, когато не знаем къде се намираме и 

не усещаме твърда почва под краката си. Да искаме да се “скрием” от света, когато се чувстваме напълно 

голи и уязвими. 

Достатъчно е да помним, че Душата знае и помни за какво е дошла. И, като се отпуснем в прегръдката 

й, да се оставим на Пътя да ни отведе там, където трябва да стигнем. 
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… ПРИПОМНЯНЕ … 

 

 

 

 

 

О
нулата
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И НАКРАЯ ~ МОЯТ ПОДАРЪК ЗА ТЕБ ОТ МОЯ “ЖИВОТ”… 

 

 

 

 

 

ПРОДЪЛЖАВАЙ ДА СЕ НАСЛАЖДАВАШ НА ПЪТЕШЕСТВИЕТО! 

 

 

“Животът е кратък. 

Само един миг в безкрайното.  

Просто улови този миг  

и го превърни в безкрайност. 

Защото си заслужава…” 

~ Гергана Павлова ~  

“Живот”, 2004 
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ЖИВОТЪТ ПРОДЪЛЖАВА 

 

 

Е, Пътнико свиден, Пътнико драг ~ накъде си сега ти в този си час? 

Какво за себе си създаваш? И какво на свой ред изоставяш? 

Коя е твоята искрица, която в живота ти те пали да си като волна птица? 

От какво се твоят огъня разгорява? И кой поток жаждата ти утолява? 

Къде разкриваш Себе си? В какво? И кое е твоето най-истинско Добро? 

 

Всеки ден във всичко се търси. И откривай се в дребните следи. 

На живота Истината пресъздай.  

В живота твойта Истина живей открай до докрай. 

Нека Силата ти да пребъде. И с радост да вървиш по Пътя. 

С дарбите си светлина дарявай.  

А с желанията си ~ още повече добро на този свят пресътворявай. 

 

Час по час денят развиделява и нощта пред него се предава.  

А когато се събудим за деня, нека будни се огледаме в света… 

 

 
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