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Покана: 

 

Тази книга е покана да отворите ума си за 

самооткриване и изследване. Заедно ще се впуснем в 

пътешествие през сложните и многопластови измерения 

на себе си и другия: аз, ти и ние. Кой си ти? Кой съм аз? 

Кои сме ние като общност, група или общество? Каква 

роля играе идентичността в нашето освобождение или 

ограничение? 

Тези въпроси имат потенциала да насърчат по-

единно разбиране. Разбиране, в което границите на 

етикетите и категориите започват да изчезват, 

разкривайки широкия спектър от човешки 

преживявания, които предизвикват простата 

класификация.  

Както се казва, никой човек не е остров. И така, 

никоя идентичност не се определя в изолация. Няма аз 

без теб. Няма теб без мен. Азът в мен се определя по-

добре, когато се сблъска с контраста на теб. Ние 

опознаваме себе си не само чрез самоанализ, но и чрез 

взаимодействие. Чрез размисъл. Чрез контраст. Нагоре 

се определя чрез отношението си към надолу. 

Вътрешното се определя чрез отношението си към 

външното. Да бъдеш определен като „нещо” означава 

също да бъдеш определен като НЕ друго нещо. Аз съм 

това, което също означава, че не съм онова. 
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Азът в мен се определя по-добре, когато се срещне с 

присъствието на теб. Твоята различност изостря 

яснотата ми за себе си. Твоята истина ме кани да 

изследвам моята. Твоят начин на съществуване разкрива 

нови страни на моя собствен. Другите хора ни 

предлагат огледала на нашата собствена идентичност; 

частите и аспектите, които сме избрали съзнателно и 

подсъзнателно. При всяка среща се изправяме пред 

избор: да продължим да поддържаме и укрепваме 

нашите реакции или да търсим промяна? 

Всеки разговор, всяко несъгласие, всяка неочаквана 

реакция е прозорец. Всеки от тях пита: Кой си ти тук? 

Кой си ти сега? Как искаш да се покажеш? Коя 

идентичност е налице? Искаш ли да продължиш да се 

показваш по този начин? Как би се променил животът 

ти, ако се покажеш по различен начин? 

Тъй като нашата идентичност ни е дадена от 

нашите семейства, култури, традиции и общество, може 

би дори не сме склонни да задаваме тези въпроси. 

Колкото по-силно защитаваме нашата идентичност, 

толкова по-лесно се влияем, формираме и 

контролираме от тези структури. Като отпуснем малко 

хватката си, като поставяме под въпрос нашите 

условности, създаваме пространство, в което да открием 

кои сме всъщност под всичко това. 
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Не сме предназначени да живеем в ехо камери на 

еднообразие. Предназначени сме да се сблъскваме 

нежно, да се докосваме до границите един на друг, да се 

разтягаме, да омекваме и да преосмисляме. Да се видим 

по-ясно през огледалото на очите на другия. Това не 

означава да се изгубим в другите. Означава да се 

открием чрез взаимоотношения, чрез преживявания, 

чрез състрадателно разбиране.  

Ние не сме създадени в самота. Ние сме създадени в 

пространството между себе си и другите, между 

говоренето и слушането, между задържането и 

освобождаването. И когато се научим да виждаме това 

пространство не като заплаха, а като мост, спираме да се 

опитваме да се дефинираме в опозиция на другите. 

Започваме да се определяме във връзка, не чрез 

сравнение, а чрез връзка. Разбираме, че разликата не е 

призив за повече еднаквост. Разликата е необходим 

компонент за съществуването. Тя не трябва да се 

променя или елиминира. Тя е сърцевината и същността 

на целия живот.  

Тази книга е пътуване към самосъзнанието. Тя не ви 

казва какво да мислите, а ви насърчава да поставяте под 

въпрос това, което вече правите. Поставяйте под въпрос 

това, което са ви научили. Поставяйте под въпрос 

предположенията, които сте направили за другите. 
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Поставяйте под въпрос начините, по които сте се 

определили. С поставянето под въпрос идва яснотата, а 

с яснотата идва освобождението. 

„Unbound“ е по същество за свободата. Тази, която 

живее отвъд стереотипите, традициите и обществените 

очаквания. Не става въпрос за отхвърляне на 

идентичността или премахване на различията. Става 

въпрос за преразглеждане на наследените ни 

конструкции и вземане на решение кои от тях да 

запазим, преобразуваме или отхвърлим. Става въпрос за 

преминаване от твърди дефиниции към гъвкави 

възможности. Не чрез сила, не чрез срам, не чрез 

обвинения, а само чрез любопитство и отвореност.   

Малки промени в нашите възприятия за себе си и за 

другите могат да прекъснат години на цикли от 

осъждане и разделение, проправяйки пътя за по-

дълбоко разбиране и сътрудничество. Тъй като 

трансформацията не спира с индивида, този ефект на 

вълни може да създаде вълни на промяна, които се 

простират отвъд индивидуалните животи и достигат до 

семействата, общностите и дори обществата. 

Докато четете тези страници, ви насърчавам да 

останете отворени. Не всички от тези концепции ще ви 

се струват удобни. Някои ще предизвикат вярванията, 

които сте поддържали десетилетия наред. Ако обаче 
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останете любознателни, ще откриете, че свободата да 

мислите извън рамките на условностите води до по-

дълбоко разбиране на себе си и света около вас. 

Въпреки това, нищо от това не е предназначено да 

наложи промяна. Вие сте свободни да се въздържите от 

всякакви абстрактни идеи, представени в тази книга. Не 

е необходимо да „правите” нищо. Тази книга е 

концепция, която можете да „пробвате” подобно на 

ново сако. Вижте дали ви стои добре. Как се чувствате в 

нея? Чувствате ли се като себе си? Искате ли да я 

запазите или да я предадете на някой, който ще има по-

голяма полза от нея? Тези концепции може да не са 

подходящи за всеки, и това е нормално. Тази книга не е 

за тях. Тя е за онези, които са достатъчно „неразумни“, 

за да вярват, че всъщност можем да променим света, 

един човек по един. Че дори един човек си заслужава, 

ако продължи да влияе на своя малък кът от света.  

В крайна сметка, това е пътуване към цялостност, 

където преоткриваме връзката, която винаги сме 

споделяли, и смело стъпваме в свят, който вече не е 

ограничен от страх, разделение и етикети. Заедно 

можем да открием какво се крие отвъд тях, а именно 

един обширен свят на взаимоотношения, състрадание и 

възможности.  

Като прелиствате тези страници, ще откриете, че 
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етикетите не са просто думи. Те са стени. Понякога ни 

пазят в безопасност. Понякога ни ограничават. 

Понякога ни разделят. Тази книга ви кани да 

разхлабите тези стени, не за да изтриете идентичността 

си, а за да си спомните кои сте под това, което са ви 

казвали, че сте. 

За да бъдем ясни: тази книга не ви кара да 

толерирате омразата на другите. Не ви кара да мълчите 

пред жестокостта или вредата. Тя ви кара да разберете 

какво изгражда стените между нас и какво е възможно 

отвъд тях. Не е нужно да приемате с отворени обятия 

всяка съществуваща вяра. Целта тук не е да оправдавате 

вредата. Целта е да видите раните под нея, личните 

системи, които я подхранват, страха, който я формира, 

за да не я носите в себе си.  

Колкото и да е изкушаващо да се опитате да 

промените другите, тази книга е по-скоро за работата 

върху собствената ви идентичност. Не можете да 

освободите никого, който не е готов да живее живот на 

свобода. Не можете да освободите никого, който намира 

безопасност или утеха в собствените си ограничения. 

Силата ви се крие във вас, в начина, по който оформяте 

собствения си живот и как се представяте пред света. 

Тази работа е само ваша. Не можете да вършите 

работата на другите, нито да ги принуждавате да се 
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променят. Можете само да станете по-добри версии на 

себе си. И като живеете според тази истина, може би ще 

вдъхновите другите да намерят своята. Не чрез сила, 

срам, натиск или агресия, а чрез примера за това, което 

е възможно. Позволете им да бъдат достатъчно 

вдъхновени, за да започнат своето собствено пътуване. 

Не можете да го извървите вместо тях, но можете да 

дадете пример за нов стандарт. 

Не подценявайте силата на автентичния и свободен 

живот. Той е заразен. Когато сте верни на себе си и 

оставате присъстващи в взаимодействията си, вие се 

превръщате в отворена врата за другите. Може би 

никога няма да разберете кой се променя от вашето 

присъствие или чие сърце се разтапя, защото сте се 

показали такива, каквито сте. Истинската промяна се 

случва в невидимите пространства, където едно искрено 

сърце прави място за друго да се отвори. Това е основата 

на трайната промяна.  

Тази книга е основната практика на „бъди 

промяната, която искаш да видиш в света“. Затова 

обърнете страницата и нека това бъде моментът, в 

който направите крачка напред – без ограничения, без 

маски и без страх да бъдете себе си.  

-Емили Марутиан 

Август 2025 
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Човешките същества са естествени организатори. 

Нашите мозъци са програмирани да сортират, 

категоризират и етикетират света около нас. Тази 

инстинктивна способност ни позволява да разбираме 

околната среда и да се ориентираме по-ефективно в 

живота. Тя не само подпомага нашето оцеляване, но и 

гарантира нашата полезност и продуктивност в 

обществото.  

Представете си, че влизате в стая, пълна с различни 

предмети. Мозъкът ви веднага ще започне да 

идентифицира и етикетира това, което вижда: стол, 

маса, книга или лампа. Този бърз и подсъзнателен 

процес на категоризиране ни позволява да се движим в 

света бързо и предсказуемо. Без него всяко преживяване 

би било дезориентираща среща с неизвестното. 
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Мозъкът ни би трябвало да използва значителна 

енергия, за да научи отново всеки предмет и неговото 

предназначение. 

От неврологична гледна точка мозъкът пести 

енергия чрез навика и повторението на . Когато се 

сблъскаме с нещо ново, мозъкът ни го категоризира във 

връзка с предварително установена категория. Той 

задава въпроси на интуитивно ниво, заровени дълбоко в 

подсъзнанието ни. Как това се вписва в това, което вече 

знам? Как ми помага? Може ли да ми навреди? Искам 

ли да се ангажирам с него или да го оставя на мира? 

Представлява ли заплаха за благосъстоянието ми или е 

полезен ресурс?  

Ние си спомняме минали преживявания и 

предварително научена информация, за да сортираме 

нови преживявания. Този умствен пряк път, често 

наричан „евристика“, е от съществено значение за 

нашето оцеляване. Категоризацията не трябва да бъде 

перфектна или дори правилна; тя просто трябва да бъде 

„достатъчно добра“ за оцеляване. Това, за съжаление, 

оставя твърде много място за грешки.  

Нашите предци разчитаха на способността си да 

определят бързо заплахите. Например, шумолене в 
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храстите можеше да означава вълк, опасност, бягай! Този 

инстинктивен и автоматичен процес осигуряваше 

оцеляването им, като им позволяваше да реагират 

бързо, без да губят ценно време в анализиране на всеки 

детайл от звука или местоположението. Те не се 

нуждаеха от точна оценка на звука, а само от оцеляване. 

Фактите не са били фактор. По-добре е да се заблудиш 

за вълка в храстите, докато бягаш от заек, отколкото да 

предположиш, че е заек и да се заблудиш – и да бъдеш 

изяден. Затова шумоленето в храстите е било 

определено като заплаха.  

Същият механизъм продължава да ни служи и в 

съвременния живот. Буците обаче са заместени от 

сгради, а вълците – от други хора. Ако не сме 

достатъчно внимателни, тези граници могат да се 

размият и да се превърнат в капани, които ни държат в 

плен, не само чрез начина, по който определяме 

другите, но и чрез начина, по който виждаме себе си.   

Повечето категории започват да се формират в 

съзнанието ни, преди да разберем какво означават. 

Някои се присвояват тихо в нашите домове: „Ти си 

отговорният“, „Ти си трудният“, „Ти си забавният“. 

Други се присвояват шумно от по-широката ни среда: 
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„Ти си момиче“, „Ти си арменка“, „Ти си християнка“. 

Макар че няма нищо погрешно или неправилно в тези 

етикети, те идват с предварително определени набори 

от поведения и очаквания. Ако действията ви излязат 

извън тези очаквания, вероятно ще има неприятни 

последствия.  

Напълно приемливо е да приемеш етикет или 

идентичност, ако те кара да се гордееш или разширява 

чувството ти за себе си. Тази книга не е за отхвърляне на 

това, което те вдъхновява или опростява живота ти; тя е 

за поставяне под въпрос на това, което те ограничава, и 

как тези етикети могат да разделят и намалят нашата 

обща човечност.  

Например, едно е да се наричаш християнин; а 

друго е да се наричаш „анти-мюсюлманин“. Едното 

потвърждава твоята вяра. Другото отрича вярата на 

друг човек. Едното не трябва да се равнява автоматично 

на другото. Тук е мястото, където етикетите могат да се 

превърнат от фокусирани върху себе си в фокусирани 

върху другите. 

Някои етикети са лични. Други са културни. Трети 

са самоналожени. Но всички те правят едно и също 

нещо: те ни редуцират до нещо по-просто, нещо по-
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лесно за разбиране. И с течение на времето, ако ги 

чуваме достатъчно често, започваме да вярваме, че те са 

цялата история за това, кои сме ние. 

От друга страна, етикетите могат да бъдат много 

полезни в днешния свят на значителни технологични и 

медицински постижения. Например, те опростяват 

комуникацията и разбирането. Когато лекар 

диагностицира някого с хипертония, този етикет 

изразява сложно биологично явление с един-единствен 

термин. Вместо да опишем физиологичния процес 

„Кръвоносните ви съдове се свиват, което води до 

повишено налягане и се отразява на сърдечната ви 

честота“, ние използваме термина „хипертония“. Този 

етикет улеснява обсъждането, разбирането и лечението 

на състоянието. По същия начин етикети като „учител“, 

„художник“ или „инженер“ ни помагат бързо да 

разберем ролята или експертността на даден човек в 

обществото. Това ни спестява време и енергия, като 

съкращава значението до една или две думи. 

В много отношения етикетите са жизненоважни. Те 

рационализират нашите взаимодействия и ни 

позволяват да функционираме в едно изключително 

сложно общество. Без тях обясняването дори на най-
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простите концепции би се превърнало в непосилна 

задача. Въпреки това, това, което е ефективно за мозъка, 

не винаги е полезно за обществото, човечеството или 

личния ни живот. 

Макар етикетите да ни помагат да разберем, те 

могат също да ограничават и изкривяват нашето 

разбиране. Когато ги прилагаме без да мислим или да 

осъзнаваме, етикетите могат да станат вредни. Те 

създават стереотипи, които редуцират индивидите до 

прекалено опростени и преувеличени представи. 

Вместо да виждаме човек такъв, какъвто е в 

действителност, ние го съдим въз основа на 

предварителни вярвания за неговия пол, етническа 

принадлежност, религия или роля в нашия живот. 

Един-единствен етикет може да затъмни дълбочината и 

сложността на човешкото същество, разделяйки ни, 

вместо да ни свързва. 

Тази тенденция да се разчита на стереотипи 

насърчава осъждането и пречи на състраданието. 

Когато определяме някого по етикета му, а не по 

индивидуалността му, губим от поглед човечността му. 

Пренебрегваме „сивите“ зони – нюансите на човешкото 

същество. Стереотипът действа като бариера, която ни 
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пречи да видим общите преживявания и емоции, които 

ни обединяват. Той създава менталитет „ние срещу 

тях“, засилвайки разделенията, които ни изолират в 

съответните категории. 

Самоопределянето също може да се превърне в 

психическа клетка. Когато се идентифицираме 

прекалено с етикет, често ограничаваме изборите и 

поведението си, за да се впишем в неговите граници. 

Например, човек, който се идентифицира като 

„срамежлив“, може да избягва възможности да се 

изкаже, дори когато се чувства уверен в способностите 

си. Човек, който се определя като „забавен“, може да 

потиска по-сериозната или уязвима страна от себе си, 

страхувайки се, че тя ще противоречи на възприеманата 

му идентичност. 

Тези самоналожени ограничения могат да попречат 

на растежа и изследването. Когато се ограничаваме до 

етикет, отричаме променливостта и сложността на 

нашата природа. Заклещваме се в модели на поведение, 

които ни дават чувство за сигурност и предсказуемост, 

но може би вече не ни служат.  

Да се освободим от тези самоналожени етикети 

изисква кураж и любопитство. Желание да излезем от 
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зоната си на комфорт и да приемем всички аспекти на 

това, което сме. Става въпрос да използваме 

инструментите на осъзнатостта и откъсването, за да се 

освободим от умствените затвори, които сме си 

наложили заради семейството, обществото, културата, 

религията, политиката или общността.  

Толкова много искаме да идентифицираме и 

опростим света около нас, че сме създали сложни 

проблеми, които нашите собствени умове не могат да 

решат. Създали сме и сме попаднали в собствената си 

умствена капан „ ”. Ключът тук е да работим със самия 

ум.  

Нашата перспектива влияе върху това, което 

забелязваме. Ако търсим недостатъци в някого, ще ги 

намерим. Ако се фокусираме върху разликите си, те ще 

изпъкнат ясно. Мозъкът е изключително умел в 

намирането на доказателства, които подкрепят това, 

което търси. Помолете го да намери причини да не 

харесвате себе си и той ще ви даде списък. Помолете го 

да намери причини да не харесвате някой друг и той 

ще ви даде друг списък.  

Въпросите, които си задаваме, етикетите, които 

използваме, аспектите, върху които се фокусираме, и 
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мислите, в които вярваме, допринасят за нашата връзка 

или раздяла, успех или провал, любов или страх. Ето 

защо осъзнаването е важно. Защото докато нуждата на 

мозъка да поставя етикети ни помага да разберем по-

бързо, съзнателният ни ум има силата да забави, да 

поставя под въпрос и да преразгледа. Той ни позволява 

да видим отвъд повърхността и да оценим сложността, 

която прави всеки човек, преживяване и момент 

уникални.  

Факт е, че етикетите не съществуват само в езика. Те 

съществуват в паметта, в емоциите, в тялото. Ние не 

само ги мислим, ние ги носим. С течение на времето те 

се преплитат с начина, по който говорим, с това, което 

очакваме, с това, от което се страхуваме, и с начина, по 

който обичаме. Преставаме да забелязваме разликата 

между това, което сме и това, което ни казват, че сме. Ето 

защо осъзнаването е основен инструмент, не само за да 

възприемаме света по-ясно, но и за да се свържем отново 

със себе си. 

Добрата новина е, че макар мозъкът да е 

програмиран за ефективност, той е способен и на 

адаптация и промяна. С практика можем да се научим 

да преодоляваме етикетите и да се ангажираме със света 
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по по-съзнателен и приобщаващ начин. Същият мозък, 

който търси етикети, може да бъде насочен към по-

дълбоко разбиране и връзка. Това изисква само вашата 

готовност, любопитство и участие. 

Етикетите винаги ще бъдат част от живота ни, това е 

безспорно, но не е нужно да им позволяваме да 

определят или диктуват как виждаме себе си или 

другите. Те не трябва да контролират нашите избори 

или перспективи. Като отворим съзнанието си и 

поставим под въпрос ограниченията на тези умствени 

съкращения, можем да започнем да виждаме себе си, 

света и другите през призмата на любопитството, 

разбирането и сътрудничеството. Оттам започва 

свободата – не от изтриването на етикетите, а от 

отслабването на хватката им върху нас. Когато си 

спомним, че сме повече от думите, използвани да ни 

опишат, започваме истинската работа по превръщането 

ни в това, което наистина сме. 

 



 

 

Част 1:  

Елементи на  



 

 

Идентичност / Стереотип 
 

 

 

 

 

 

В момента, в който се раждаме, ни се дава име, 

култура, религия, роля на пола, социален статус и се 

категоризираме по раса или националност. Тези 

етикети имат за цел да осигурят яснота и структура. Те 

ни помагат да се ориентираме в света, като ни дават 

чувство за принадлежност и посока. Освен това, 

определянето на роли, поведения и възможности 

предлага контекст за разбиране на себе си и другите.  

Въпреки че тези етикети са полезни в началото, те 

могат да се превърнат в ограничение, когато се 

прилагат строго. Те започват като инструменти за 

опростяване на живота, но с времето могат да ограничат 

личностното развитие и самопознанието. Те имат за цел 

да ни водят в света, но често се превръщат в строги 

дефиниции, които ни ограничават. Те ни диктуват кои 
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трябва да бъдем, вместо да ни позволяват да открием 

кои сме всъщност или кои бихме искали да бъдем. 

Например, какво се случва, ако имаме две 

противоречащи си характеристики в нашата 

идентичност? Какво се случва, когато вече не се 

вписваме в строгите рамки? Какво става, ако имаме две 

на пръв поглед противоположни истини или вярвания? 

Какво става, ако сме едновременно мюсюлмани и 

хомосексуалисти, републиканци и поддръжници на 

правото на избор, демократи и поддръжници на 

правото на притежание на оръжие? Какво става, ако не 

се вписваме напълно в строгото определение на нашите 

етикети?   

Какво става, ако нашата радост не изглежда така, 

както се очаква, или нашата болка не следва сценария за 

скръб или травма? Какво става, ако не се държим така, 

както се очаква от „жертвите“? Какво става, ако ролите, 

които ни са дадени, вече не могат да поемат сложността, 

в която сме израснали? Избираме ли една истина пред 

друга? Скриваме ли един аспект от себе си, за да 

продължим да принадлежим към нашите общности? 

Потискаме ли, отричаме ли, срамуваме ли се или 

изгонваме ли аспекти от това, което сме, за да станем по-
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приемлива версия за другите? 

Твърдите идентичности не оставят място за 

противоречия, поне не без последствия. Те изискват 

последователност, а не честност. Но хората не са 

последователни. Ние сме многопластови, развиващи се 

и често противоречиви по природа. Проблемът обаче не 

е, че сме сложни, а че ни е било внушено, че сложността 

е объркваща или, по-лошо, неприемлива. Вместо да 

покажем на другите , че по-голямата част от света 

съществува в сивата зона, ние следваме сценария и 

избираме страна. И така, ние се свиваме, за да се 

впишем в това, което е познато на другите. Искаме да 

принадлежим. Искаме да бъдем разбрани. Затова 

преструктурираме идентичността си, за да се впишем.  

Тъй като не се раждаме с пълна идентичност, ние я 

изграждаме с времето чрез вярванията, които 

наследяваме, традициите, които практикуваме, и 

цялостния си опит. От ранна възраст ние абсорбираме 

идеите на другите – родители, учители, връстници, 

медии и общество – и несъзнателно изграждаме чувство 

за себе си от тези външни влияния. Подсъзнателно 

сканираме средата си и си задаваме някои важни 

въпроси: Коя част от мен ми помага да се чувствам по-
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приет? Кое ме кара да се чувствам по-малко изолиран? 

Как мога да подобря адаптивността си? 

Това повдига въпроса колко от нашата идентичност 

е наистина наша? Ако бяхме родени в друга страна или 

отгледани от други родители, вероятно щяхме да имаме 

различни вярвания и да живеем според различни 

ценности. Този прост факт разкрива, че голяма част от 

това, с което се идентифицираме, не е фиксирано или 

присъщо. То е заимствано, прието и затвърдено от 

заобикалящата ни среда. Рядко спираме да поставяме 

под въпрос тези слоеве и така те се втвърдяват в 

„истини“, които управляват нашата идентичност и 

следователно нашия живот. 

Нашето чувство за оцеляване е дълбоко свързано с 

тези идентичности, защото те са вкоренени в нашите 

семейства, общности и чувството ни за сигурност и 

принадлежност към тях. Да поставяме под въпрос 

нашата идентичност рискува чувството ни за 

принадлежност към нашата среда. Ето защо 

продължаваме да се придържаме към идентичности и 

общности, които ни ограничават или ограничават. Не 

сме толкова склонни да се променяме, защото 

промяната ни се струва като някаква смърт. 
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 Но какво, ако това изобщо не е смърт? Ами ако е 

завръщане? Завръщане към нещо по-меко, по-истинско, 

нещо, което е съществувало, преди светът да ни каже 

кои да бъдем. Да се откажем от нещо не означава 

непременно да загубим себе си. Може да означава най-

накрая да се срещнем със себе си без шума и 

ограниченията.  

Да, може да се усеща като край на нещо, но често 

това, което свършва, е представлението. Преструвката. 

Версията на нас, която е била изцяло оформена от 

очакванията и оцеляването. А това, което започва на 

нейно място, е истинско. Не е излъскано. Не е всеобщо 

прието. Не е лесно за обяснение. Но е истинско. 

Това е поканата – не да се откажем от идентичността 

си, а да си върнем авторството. Да изберем какво да 

остане. Да се освободим от това, което вече не ни пасва. 

Да поставяме под въпрос, не като акт на бунт, а като акт 

на почит към истината, която се опитва да се издигне в 

нас. Защото колкото повече разбираме колко много сме 

наследили , толкова повече сила имаме да създадем 

нещо ново. И това не е краят. Това е началото. 

 

Какво е идентичност? 
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Идентичността е вътрешната история, която 

разказваме на себе си за това кои сме. Тя се състои от 

вярванията, които имаме, ролите, които играем, 

чертите, които ценим, и моделите, които повтаряме. Тя 

е отговорът на въпроса „Кой съм аз?“, независимо дали е 

прошепнат тихо или извикан на глас пред целия свят. 

Но идентичността не е само едно нещо. Тя е 

многопластова структура, изградена с времето от 

нашето възпитание, култура, взаимоотношения, 

травми, победи и значението, което сме им придали. 

Някои части са избрани. Други са наследствени. Трети 

са реакции на болка. Четвърти са мечти, които все още 

не сме реализирали. 

В същността си идентичността е едновременно леща 

и котва. Тя оформя начина, по който виждаме света, и 

ни дава усещане за непрекъснатост, докато се движим в 

него. Но когато я държим прекалено здраво, тя може да 

се превърне и в клетка. Когато объркваме това, което 

сме, с това, което сме били принудени да бъдем, 

ограничаваме възможността да станем това, което бихме 

могли да бъдем. 

Може би сте били миротворецът в семейството си, 

този, който постигаше повече от очакваното, тихият, 
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силният. Не защото това сте били в действителност, а 

защото това е било необходимо за любов, сигурност, 

мир или одобрение.  

С течение на времето тези роли се превърнаха в 

идентичност. Започнахте да вярвате, че да бъдете 

„отговорният” или „този, който никога не се нуждае от 

помощ” е просто това, което сте. Но това бяха само 

реакции. Адаптации. Те ви помогнаха да оцелеете в 

среда, която не оставяше място за цялото ви Аз.  

Проблемът не е, че си играл роля, а че никой не ти е 

казал, че имаш право да я надраснеш. Че можеш да 

избереш друг начин на съществуване, след като 

опасността е отминала. И този избор е мястото, от 

където започва истинската ти идентичност. Защото ти 

не си изборът, ти си този, който избира. Ти си този, 

който решава. Ти си този, който избира. Истинската 

свобода се съдържа в това разбиране.  

Истинската идентичност не се намира в това, което 

ни е било казано; тя се намира в това, което остава, 

когато започнем да казваме истината. Тя не е етикет. Не 

е представление. Не е роля. Тя е съществото под всичко 

това. И когато се върнем към това, всичко останало става 

избор, а не затвор. Събуждаме се за способността си да 
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избираме кои сме и как да продължим оттук нататък.  

 

Етикетите разширяват или ограничават: 

Етикетите могат да подобрят нашата идентичност и 

живот, като ни дават чувство за принадлежност и 

връзка. Етикетите ни осигуряват общност и подкрепа, 

когато намерим други, които ги споделят. Те имат 

потенциала да обогатят живота ни, като насърчават 

единството и разбирателството. Има стойност в това да 

се гордеем с етикет, който резонира с нас, тъй като той 

може да добави дълбочина към нашето чувство за себе 

си.  

Етикетите могат също да носят автоматични, 

ограничаващи определения. Когато чуете думи като 

„съпруга“, „индуист“ или „италианец“, умът ви веднага 

формира образ за това какъв трябва да бъде този човек, 

в какво трябва да вярва и как трябва да се държи. Ако 

индивидът не отговаря на тези очаквания, това може да 

създаде дискомфорт, шок или дори конфликт. Без да 

знаем, ние ограничаваме хората в рамките на нашите 

предположения, очаквайки от тях да отговарят на 

нашата версия за тяхната етикета, независимо дали 

очакванията са положителни или отрицателни. 
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Тази динамика не само ограничава другите, но и 

създава напрежение в нашите взаимоотношения. 

Налагайки очаквания за роли, ние натоварваме другите 

със задачата да отговорят на нашите представи за това 

какви трябва да бъдат. По този начин ограничаваме 

тяхната свобода, както и нашата собствена способност 

да ги видим и разберем истински. Същото важи и за нас 

самите.  

Философът и автор Сьорен Киркегор е уловил този 

парадокс, когато е казал: „Щом ми поставиш етикет, ти 

ме отричаш.“ Когато другите ни налагат предварително 

определени етикети, те намаляват нашата 

индивидуалност. Вече не ни виждат такива, каквито 

сме, а като образа, създаден от техните очаквания. Това 

е ограничаващата страна на етикетите. Трябва да имаме 

това предвид, когато избираме етикетите си. Това е 

деликатен баланс между разширяването и 

ограничаването на нашето чувство за себе си.  

Вашите вярвания относно етикетите могат да ви 

освободят или да ви ограничават. Те имат силата да ви 

освободят или да ви държат в капан. Същото важи и за 

това как вашите вярвания влияят на другите. Въпреки 

това, можете да се освободите от стереотипите и 
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ограничаващите дефиниции, свързани с етикетите. 

Можете да си позволите да изпитате пълния спектър на 

живота. По този начин светът става по-голям, по-

обширен и изпълнен с възможности. Това е пътят към 

истинската свобода: чрез премахване на бариерите, 

наложени от етикетите, и приемане на безкрайната 

сложност на това, което сме. 

 

Капанът на опростяването: 

Докато идентичността е дълбоко лична, 

стереотипите са начинът, по който обществото я 

опростява. Те са предварително подготвени 

определения от типа „ ”, базирани на външни 

характеристики, като ролята на пола, расата или 

професията. Стереотипите са удобни за мозъка, който 

търси кратки пътища, за да разбере света. Но тези 

кратки пътища са ограничаващи. Те редуцират 

сложните индивиди до прекалено опростени категории, 

лишавайки ги от тяхната дълбочина и човечност. 

Стереотипите не само влияят върху това как 

възприемаме другите, но и формират нашето 

самовъзприятие. Момче, на което се казва, че трябва да е 

добър в спорта, може да носи етикета „слаб“ през целия 
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си живот, просто защото не е такъв. Жена, на която 

постоянно се казва, че е „тиха“, може да избягва да 

говори, вярвайки, че гласът й няма значение. Тези 

етикети се превръщат в самоизпълняващи се 

пророчества, не защото са верни, а защото се считат за 

верни. 

С течение на времето стереотипите стават нещо 

повече от предположения; започваме да ги носим. 

Вътрешно приемаме преценките, очакванията и ролите, 

които са ни възложени, и те започват да оформят 

поведението ни, вярванията ни за възможностите и 

дори оценката ни за себе си. Без да го осъзнаваме, 

преминаваме през живота, реагирайки не на това, което 

сме в действителност, а на това, което мислим, че трябва 

да бъдем. 

Гордостта от етикета може да ни дава сила. „Аз съм 

надеждният“ или „Аз съм постигащият“. Но тя може и 

да ни затвори в капан. Може да изпитваме натиск да 

поддържаме тази идентичност, дори когато тя вече не 

ни е от полза. Може да се страхуваме, че излизането от 

нея ще разочарова другите или ще наруши чувството 

ни за себе си. Самоопределянето може да бъде също 

толкова ограничаващо, колкото и обществените 
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стереотипи. Когато се определяме чрез една 

характеристика или роля, ограничаваме възможностите 

си, дори когато се възприемаме като сложни или 

многопластови. 

Всъщност е лесно да попаднем в капана да виждаме 

себе си като сложни, а другите като прости. Ако имам 

лош ден и реагирам грубо на някого, може да си дам 

правото на съмнение, защото имам лош ден. Няма да 

превърна този кратък опит в част от личността си. 

Другият човек обаче може да го направи. Той може да 

го възприеме като „Това поколение е грубо“. 

„Арменците са груби“. „Жените са безразсъдни.“ Ще 

бъда стереотипизирана като част от групата, към която 

изглежда принадлежа. Не само аз, като индивид, ще 

нося отговорност за собствените си действия. Цяла 

група хора ще бъде включена в тази преценка.  

Ние си позволяваме да бъдем многопластови, докато 

другите се свеждат до стереотипи. Този двоен стандарт 

ни заслепява за общата ни човечност и създава нагласа 

„ние срещу тях“, която подхранва разделението и 

недоразуменията. 

Стереотипите не са само социални инструменти, те 

са формиращи идентичността . Те влияят върху това 
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как се представяме пред света, колко сигурни се 

чувстваме, когато ни виждат, и колко от себе си сме 

готови да разкрием. И макар да не можем да 

контролираме как другите ни възприемат, можем да си 

върнем правото да решаваме какво да вътрешностяваме. 

Когато го направим, започваме да правим фината, но 

радикална промяна от това да бъдем дефинирани от 

света към това да се дефинираме сами в него. 

 

Животът през роли: 

Помислете за ролите, които играем – родител, 

партньор, артист, лидер. Тези роли оформят начина, по 

който виждаме себе си, но какво се случва, когато те се 

променят? Когато връзката приключи, децата пораснат 

или изкуството вече не вдъхновява? Идентичността ни 

изчезва ли заедно с тях? Ако нашето чувство за себе си е 

свързано с неща, които могат да се променят, тогава кои 

сме ние, когато тези неща изчезнат? Ако другите хора 

определят кои сме ние въз основа на ролите, които 

играем с тях, свободни ли сме да бъдем себе си? Били ли 

сте някога истински „себе си”? Има ли „себе си” без 

друг? 

Може би се познавате чрез професията или работата 
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си, но какво се случва, когато загубите работата си или 

вече не харесвате професията си? Кой сте тогава? Къде 

изчезна идентичността ви? Престанахте ли да бъдете 

себе си, ако вече не практикувате право, не пишете 

книги или не преподавате? Вие сте сбор от всичките си 

части? Какво се случва, когато тези части се променят? 

Какво се случва, когато ролята ни се промени? 

Ролите са дълбоко преплетени с нашата 

идентичност, но те не са фиксирани; напротив, те са 

динамични и се развиват. Те не са същността на това, 

което сме. Често те са проекции на семейни или 

обществени очаквания. Например, от родителите се 

очаква да бъдат грижовни, безкористни и 

саможертвени. От шефа се очаква да бъде решителен, 

авторитетен и уверен. Макар че тези черти може да 

съответстват на естествените наклонности на някои 

хора, те могат да се усещат като ограничаващи за онези, 

които не се вписват в този модел. 

Натискът да се съобразяваме с ролите може да 

потисне автентичността. Майка, която преследва 

собствените си страсти, може да бъде етикетирана като 

небрежна. На мъж, който изразява уязвимост, може да 

му бъде казано, че не е „истински” мъж. Тези преценки 
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не само ограничават индивида, но и засилват тесните 

дефиниции за това каква трябва да бъде дадена роля. 

Щом повярваме, че сме ролята, започваме да живеем 

за нея. Измерваме стойността си според това колко 

добре я изпълняваме. Потискаме частите от себе си, 

които не се вписват в нея. Дори когато ролята стане 

тежка, ние продължаваме да я носим, защото сме я 

свързали с нашите ценности, нашата идентичност и 

нашите взаимоотношения. Страхуваме се , че 

излизането от нея ще ни направи неузнаваеми, 

нелюбими или дори изоставени. Затова оставаме в 

версията на себе си, която ни се струва приемлива, дори 

когато вече не ни се струва истинска. 

Ролите обаче не са статични; те се развиват с 

промяната в живота ни. Учител може да напусне 

класната стая, за да стане отново ученик. Спортист може 

да премине към треньорска кариера. Грижещ се за 

други може да се нуждае от грижи за себе си. Тези 

промени могат да ни дестабилизират, сякаш част от 

идентичността ни е изгубена. Но те също така ни дават 

възможност да предефинираме кои сме в рамките на 

собствената си идентичност. 

Не е необходимо да премахваме ролята; може би 
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просто се налага да я предефинираме. Понякога просто 

трябва да я разширим, за да побере повече от това, 

което сме. Мъжът не трябва да отхвърля мъжествеността 

си, за да бъде цялостен; той може да я предефинира, за 

да включи емоционална осъзнатост, доброта и 

уязвимост. Лидерът не трябва да спре да води; той може 

да води с емпатия вместо с контрол и със 

сътрудничество вместо с авторитет. Когато 

разширяваме ролята си, вместо да бягаме от нея, си 

позволяваме да растем в нея. Оставяме място за цялата 

си човечност да диша. 

Може би тогава ние сме наблюдатели на тези 

промени, съзнанието, което остава постоянно, докато 

обстоятелствата, ролите, и идентичностите се променят 

около нас. Тази перспектива ни кани да разглеждаме 

идентичността не като нещо фиксирано или изгубено, а 

като нещо променливо. Нещо, което постоянно се 

адаптира към новото, докато се държи за неизменния 

ядро на самосъзнанието.  

 

Идентичност в движение: 

Когато позволяваме на външни фактори да ни 

контролират, ние отстъпваме властта си. Раздяла, загуба 
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на работа или преход в живота могат да се усещат като 

криза на идентичността, но могат да бъдат и 

възможност да си зададем някои дълбоки въпроси: Кой 

съм аз без тези неща? Какво искам да стана? Просто 

реагирам ли на живота? 

Може би отговорът е, че ние не сме фиксирани 

идентичности, а постоянно променящи се, еволюиращи 

същества. Може би нашите идентичности са винаги в 

движение. Когато се освободим от нуждата да се 

вписваме в рамките на определени категории или да 

поставяме другите в такива, изпитваме по-дълбоко 

чувство на свобода. Тази свобода се усеща като дишане 

на свеж въздух след престой в затворено пространство; 

тя разширява нашите перспективи и ни позволява да 

виждаме себе си и другите по-ясно.  

На практика това означава да поставяме под въпрос 

ролите и етикетите, които сме приели, и да се питаме 

дали те служат на това, което искаме да бъдем. Означава 

да си дадем разрешение да изследваме нови интереси, 

да приемаме различни роли и да предефинираме 

нашите ценности. Означава също да разширим тази 

благодат към другите, като се въздържаме от съждения 

и оставаме любопитни към тяхната сложност.  
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Като се освобождаваме, отваряме вратата към 

безкрайни възможности за връзка, растеж и разбиране. 

Започваме да виждаме себе си и другите не като 

етикети, а като живи, дишащи изрази на възможности. 

Можем да приемем пълния спектър на това, което сме, и 

да разширим същото разбиране към околните. 

И така, кой сте вие? Ролите, които играете, 

вярванията, които изповядвате, и етикетите, които сте 

приели? Или сте променливата и еволюираща същност, 

която остава, докато тези роли и етикети се променят? 

Нещо по-дълбоко от това, което другите възприемат? 

Тези въпроси ни предизвикват да погледнем отвъд 

повърхността и да се свържем отново със същността на 

това, което сме.  

Като свързваме идентичността си с нещо по-голямо 

от външните дефиниции, можем да приемем свободата 

да растем, да се адаптираме и да се преоткриваме 

непрекъснато, независимо от това как изглежда това 

или как другите се чувстват по този повод. Това ни 

напомня, че животът не е в това да бъдем дефинирани, 

а просто да бъдем. Той е в живота, енергията, потока и 

движението. 
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Идентичността като творение: 

Ами ако идентичността не е просто нещо, което ние 

създаваме, а и нещо, което ни създава? Идентичността 

не е просто костюм, който обличаме; тя е активна. Тя не 

е погребана под живота; тя е вплетена в него. Всеки път, 

когато казваме на света кои сме, всеки път, когато 

действаме според вярването си за себе си, ние не просто 

разкриваме идентичността си, а я изграждаме. Ние 

оформяме света около нас чрез разбирането си за себе 

си. Движим се в света въз основа на това как виждаме 

себе си. 

Азът не е просто фосил, който изравяме от 

миналото. Той е план, който пишем за бъдещето. 

Човекът, за когото се смятаме, става архитект на нашата 

реалност. Ако вярваме, че сме недостойни, ще изградим 

живот, който потвърждава това. Ако вярваме, че сме 

силни, ще изградим живот, който отразява това. 

Идентичността не е просто огледало, тя е и проектор. Тя 

не чака реалността да я потвърди. Тя създава реалност, 

която да й съответства. Това, което мислим, че сме, се 

превръща в границата или отправната точка за това, 

което си позволяваме да имаме, да бъдем или да правим.  

Това, което вярваме, че сме – нашето „аз съм“ – не 
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само оформя поведението ни, но и света, в който 

живеем. Тази вяра действа като филтър, като леща. Тя 

оцветява това, което виждаме, как интерпретираме 

другите и как интерпретираме себе си. Ако вашата 

леща казва: „Аз не съм достатъчен“, тогава всичко се 

превръща в доказателство за тази вяра . Комплиментите 

изглеждат подозрителни. Възможностите изглеждат 

недостижими. Отхвърлянето изглежда неизбежно. 

Хората около нас започват да изпълняват ролите си в 

нашата история. Но когато лещата се промени на „Аз 

съм цялостен“ или „Имам право да правя грешки“, 

тогава същият живот започва да изглежда различен. 

Това е творческата сила на идентичността. Ние не 

просто реагираме на живота, ние го формираме. Ние го 

„активираме“ чрез нашите идентичности и поведение.  

Повечето промени се случват, когато коригираме 

поведението си, но трансформацията се случва, когато 

се освободим от идентичността, която е създала това 

поведение в първия случай. Можете да се опитате да 

прекъснете навика, което обикновено е неуспешно, или 

можете да се освободите от частта от себе си, която се 

нуждае от навика, за да се чувства цялостна, утвърдена, 

обичана или сигурна.  
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Можем да прекараме години в опити да поправим 

симптомите, без да се занимаваме с основната причина. 

Можем да прочетем всяка книга, да посетим всеки курс 

и все пак да се чувстваме заседнали, защото нищо не се 

променя, докато не се промени идентичността. Но 

когато се освободим от старото „аз съм“, което се 

нуждаеше от защита, утвърждаване или контрол, 

отваряме вратата към нов начин на живот. Не по-добра 

версия на същата история, а изцяло различна история. 

 

Прилагане на практика: 

Станете автор на своята идентичност 

 

Забележете разказвача: През целия ден обръщайте 

внимание на вътрешния разказ, който използва „Аз 

съм...“. Всеки път, когато го забележите, независимо 

дали е „Аз съм уморен“, „Аз съм прекалено много“, „Аз 

не съм добър в това“ – спрете. Попитайте се: Това 

истина ли е или навик? Това ли е идентичността, която 

искам да нося? Все още не се опитвате да промените 

мислите си. Просто наблюдавайте. Осъзнаването е 

първата стъпка към освобождението. Това е първата 

стъпка.  
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Предизвикайте етикета: Изберете един личен етикет и 

напишете в дневника си как той е оформил 

поведението ви. Попитайте се: Какво бих направил по 

различен начин, ако не се идентифицирах с този 

етикет? Кой съм аз с този етикет? Как се очаква да 

действам или да се държа чрез него? Искам ли да го 

запазя? Какво би означавало да го разширя или да го 

премахна напълно? 

 

Наблюдавайте без предположения: За един ден 

съзнателно избягвайте да правите предположения за 

идентичността или вярванията на някого въз основа на 

външния му вид, професията или 

политическите/религиозните му принадлежности. 

Вместо това задавайте въпроси или проявявайте 

любопитство за това кои са те в действителност. 

Помислете как това променя взаимодействията ви. 

Понякога е по-лесно да освободим другите от 

идентичността им, преди да можем да освободим себе 

си. Придобиването на навика да освобождавате другите 

от техните стереотипи ще повлияе и на начина, по 

който започвате да виждате себе си. Няма значение 
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откъде започвате да практикувате; важното е, че 

практикувате.  

 

Въпроси за саморефлексия: 

Кой съм аз без шума на етикетите? 

 

Каква идентичност съм наследил подсъзнателно чрез 

културата, семейството, религията или оцеляването, 

която вече може да не ми се струва истинска? 

(Забележете какво ви се струва наложено, а не свободно 

избрано.) 

 

Кои изявления от типа „Аз съм“ тихо оформят начина, 

по който се виждам днес? (Примери: „Аз не съм 

обичан“, „Аз съм отговорен“, „Аз съм прекалено много“ 

и т.н. Откъде идват те? Все още ли ви служат? Как ви 

ограничават?) 

 

Когато си представям, че се освобождавам от една от 

тези идентичности, какви емоции изпитвам – страх, 

облекчение, съпротива, скръб? (Позволете си да 

почувствате цената на задържането и риска от 

освобождаването.) 
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В каква идентичност съм готов да се превърна сега? 

Какво ново „Аз съм“ би съответствало на живота, който 

искам да създам? (Не е нужно да е нещо велико. Просто 

трябва да е истинно.) 

 

Как се променя начинът, по който виждам другите, 

когато се чувствам сигурен и стабилен в това, което съм? 

(Съдя ли по-малко? Състезавам ли се по-малко? 

Свързвам ли се повече? По-забавен, отворен и мил ли 

съм?) 

 

Били ли съм някога объркал стереотип с идентичността 

на някого или с моята собствена? Какво се случи, когато 

погледнах по-дълбоко? (Разгледайте един случай, в 

който възприятието ви се е променило.) 

 

Ако се откажа от това, което са ме научили да бъда, кой 

бих могъл да стана? (Позволете си да помислите върху 

това.) 



 
 
 
 
 
 

Предпочитания / Съждения 
 

 

 

 

 

 

 

Хората по природа забелязват разликите помежду 

си и в своето обкръжение. Наблюдаваме разликите 

между хората, местата и нещата като част от начина, по 

който разбираме света. Независимо дали става дума за 

цвета на кожата, езика, на който говорят, или 

традициите, които следват, разпознаването на 

разликите е част от нашата вродена способност. Тази 

способност ни помага да се ориентираме в непознати 

пространства и да развием по-дълбоко разбиране. 

Наред с тези различия, ние развиваме и 

предпочитания – склонност към преживявания, хора и 

идеи, които ни се струват познати, безопасни или 

приятни. Тези предпочитания се формират от нашето 

възпитание, култура, ценности и спомени. С течение на 
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времето започваме да предпочитаме определени изрази 

на живота пред други, често без да се питаме откъде 

идват тези склонности . 

До момента, в който сме изградили нашата 

идентичност, нашите предпочитания често отразяват 

нещо повече от просто вкус. Те отразяват как сме били 

формирани. За какво сме били хвалени, за какво сме 

били наказвани, какво сме трябвало да станем, за да 

принадлежим към нашите общности. Предпочитанията 

изглеждат невинни, но често носят тежестта на 

идентичността. 

Когато предпочитанията са свързани с преценка, те 

губят своята полезност. Помислете за разликата между 

изразите „Предпочитам кафяви очи” и „Кафявите очи 

са по-хубави от сините”. Първият изразява личен вкус, а 

вторият предполага йерархия на ценностите. Той 

подсказва, че една характеристика е по-добра от друга, 

което създава ненужни конфликти и сравнения. 

В момента, в който започнем да придаваме значение 

на разликите, които наблюдаваме в другите, като ги 

етикетираме като по-добри или по-лоши, правилни или 

погрешни, ние навлизаме в сферата на преценката. 

Това, което започна като неутрално наблюдение, се 
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превръща в една фина йерархия. Ние не просто 

забелязахме какво предпочитаме; ние го 

класифицирахме. И по този начин започнахме да се 

отделяме, да се ограничаваме и да се затваряме от това, 

което не разбираме. 

Проблемът не е в предпочитанията; всички имаме 

предпочитания . Те се формират чрез нашите 

преживявания с външния свят и един с друг. От 

храната, която харесваме, до дрехите, които намираме 

за най-привлекателни, нашите предпочитания оформят 

начина, по който се представяме пред света. Те са лично 

изражение на вкуса, формирано от комбинация от 

биология, възпитание и опит. Всички имаме множество 

предпочитания, разпределени по различни теми.  

Може да предпочитате пица пред бургери, черна 

кола пред бяла, панталони пред поли, студено време 

пред горещо, приятелски настроен сервитьор пред 

груб. Всяко преживяване променя и оформя нашите 

предпочитания. Повече от това. По-малко от онова. Но 

какво се случва, когато тези предпочитания се 

превърнат в съждения? Когато нашите лични симпатии 

и антипатии вече не са само наши избори, а се 

превръщат в стандарти, по които оценяваме другите? 
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Предпочитанията казват: „Това е, което ми се струва 

правилно.“ Преценките казват: „Това е, което трябва да 

е правилно за всички.“ Едните оставят място за 

различия, а другите търсят съгласие, често 

подсъзнателно. Това преминаване от личен вкус към 

наложена ценност може да има реални последствия, 

особено когато засилва предположенията за хората, 

културите или начините на живот. 

Тук започват да се оформят нашите вътрешни 

предубеждения. Когато постоянно възприемаме нашите 

предпочитания като по-добри, започваме да вярваме, че 

нашият начин е правилният. Това убеждение се 

превръща в леща, през която оценяваме другите не само 

като различни, но и като погрешни, по-малко значими 

или дори заплашителни.  

Това, което започва като тиха преценка, бързо може 

да се вкорени в колективното мислене, подсилено от 

културата, медиите и историята. И без да го осъзнаваме, 

започваме да бъркаме познатото с истината, а 

различното с опасност. 

 

Създаване на ценностни съждения: 

Способността да забелязваме различия е дълбоко 
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вкоренена в нашата биология. Нашите предци 

разчитаха на способността си да разпознават разликите 

в околната среда като механизъм за оцеляване. 

Идентифицирането на отличителни модели, като 

промени във времето или поведението на животните, 

им помагаше да се адаптират и да се подготвят за 

предизвикателства. По същия начин, забелязването на 

разлики между хората, като приятел срещу противник 

или съюзник срещу непознат, беше от решаващо 

значение за осигуряване на безопасност и изграждане 

на общности. 

Тази тенденция да категоризираме и 

разграничаваме е функция на нуждата на мозъка да 

обработва бързо огромни количества информация. 

Като сортира света в различни категории, мозъкът 

пести енергия и ни позволява да взимаме бързи 

решения.  

В древността тази способност позволявала бърза 

оценка на опасностите и възможностите. Разлики като 

непознати дрехи или акценти можели да сигнализират 

за присъствието на друго племе, което помагало на 

ранните хора да преценят дали да се приближат или да 

избегнат дадена ситуация. 
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Макар този процес да беше жизненоважен за 

оцеляването, той също така пося семената на 

предразсъдъците и предположенията, които по-късно 

щяха да повлияят на нашето разбиране. Това, което 

започна като неутрално и необходимо умение за 

разпознаване на различия, се превърна в начин за 

преценяване и класифициране на разликите. Ние не 

просто виждахме разликата, а започнахме да я 

измерваме. И точно там започна разривът: не в акта на 

наблюдение, а в значенията и ценностите, които 

придавахме на това, което наблюдавахме. 

Стойностна преценка възниква, когато приписваме 

стойност или значение на нещо въз основа на нашите 

вярвания, предпочитания или културни норми. За 

разлика от неутралните наблюдения, стойностните 

преценки отразяват субективни интерпретации, които 

могат да създадат йерархии и разделения. Например, да 

кажем „Тази картина е по-добра от онази“ не е 

фактическо твърдение, а стойностна преценка, 

основана на личен вкус или обществени стандарти за 

това, което прави изкуството ценно. По същия начин 

изявления като „Тази култура е по-напреднала“ или 

„Тази професия е по-важна“ са ценностни съждения, 



Несвързан 
 

 
 

 
57 

които често отразяват предразсъдъци, основани на „ “, а 

не обективни истини. По-добра в какво отношение? 

Чии стандарти използваме като мярка за успех? 

Оценките влияят върху начина, по който 

възприемаме света и взаимодействаме с другите. Те 

създават ненужни йерархии, като издигат едно нещо, 

докато тихо принизяват друго. Някой може да твърди, 

че лекарят е по-„важен“ от боклукчията. Но аз бих го 

поканил да си представи свят без събиране на боклук. 

Можете да живеете целия си живот, без да се нуждаете 

от лекар, но опитайте да живеете в град един месец без 

извозване на боклук. Изведнъж определението за 

„важен“ започва да се променя. Това не означава, че 

лекарите не са необходими. Означава, че не е нужно да 

класифицираме приноса, за да признаем неговата 

стойност.  

Различните роли обслужват различни нужди и всяка 

има своето място в обществото. Някой може да счита 

една професия за по-висша от друга, не защото е по-

добра по своята същност, а защото съответства на 

личните му ценности. Може би произхожда от дълго 

поколение лекари или може би е бил научен, че 

медицината е единствената истинска професия.  
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Тези лични преценки често остават непроверени. И 

все пак те определят подхода ни към 

взаимоотношенията, избора на кариера и 

възможностите в живота. 

 

Страхът от разликата: 

Разликата е факт, който не се нуждае от 

допълнително значение. Фактът, че хората имат 

различен цвят на кожата, не се различава от 

признаването, че цветята цъфтят в различни нюанси. 

Разликата съществува, но това не означава, че има 

разделение или неравенство. Няма значение или 

стойност, а само факт. Розата по-добра ли е от лилията? 

В какъв смисъл? Според чии стандарти за красота? 

Различията се превръщат в семена на разделение, 

когато им придаваме значение, като решаваме, че един 

цвят на кожата, език или система от вярвания е по-

добър от друг. Ние създаваме разделение, което 

подхранва менталността „ние срещу тях“, насърчавайки 

предразсъдъците, страха и конфликтите. 

Предизвикателството за нас тогава е да разплетем 

фактите от значенията, които им придаваме. Защото 

веднъж добавено значение, възприятието вече не е 
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неутрално, а става филтрирано. Ние не виждаме просто 

това, което е там, а това, което сме научени да виждаме. 

Рядко виждаме хората такива, каквито са. Виждаме 

ги така, както изглеждат през лещата на нашата 

идентичност. Възприятието не е чисто прозорец. То е 

отражение на себе си, хвърлено върху света. Ако не си 

като мен, ти си „другият“. Вероятно опасен. Заплаха за 

моята идентичност. По-добър ли си от мен? По-лош от 

мен? Опасен за мен?  

Разграничаването дава място на разнообразието, без 

да го превръща в йерархия. Но когато нашата 

идентичност се чувства застрашена, когато не сме 

сигурни в собствената си стойност или принадлежност, 

същите тези разграничения се превръщат в съждения. 

Умът бърза да поставя етикети, да класифицира и да 

разделя в опит да възстанови контрола. 

Противно на общоприетото мнение, 

дискриминацията не е само въпрос на невежество. 

Понякога е въпрос на страх. Страхът, че съществуването 

на друг човек обезсилва нашето собствено. Че тяхната 

истина заличава нашата. Че техният начин на 

съществуване оспорва нашето право да съществуваме. 

Но този страх съществува само когато идентичността е 
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крехка, когато зависи от сравнението, за да оцелее. 

Религиозната идентичност или половата 

идентичност на друг човек не заплашва нашата, освен 

ако нашата собствена идентичност не е сигурна. Самото 

съществуване на нещо, което е различно от нас, не 

вреди по същество на нашето собствено съществуване. 

Умът ни създава заплахата в опит да запази и защити 

нашата идентичност. Това не означава, че няма реални 

заплахи, а само че тези реални заплахи често се създават 

в отговор на „възприемана“ заплаха, която всъщност не 

съществува.  

Когато идентичността е укоренена, обаче, тя не се 

страхува от различността. Тя не води война с 

различността. Тя не създава закони срещу различността. 

Тя я приветства като алтернативно преживяване, което 

обогатява ( ). За да преодолеем дискриминацията, не се 

нуждаем само от нови вярвания за другите; нуждаем се 

от излекувана връзка със себе си. Защото когато спрем 

да защитаваме това, което сме, вече не чувстваме нужда 

да атакуваме това, което са другите. 

 

Обръщане навътре: 

Този процес на придаване на значение на 
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различията не спира до това как възприемаме другите; 

често се обръща и навътре, оформяйки начина, по 

който възприемаме себе си. Сравняваме нашите 

отличителни черти, умения или характеристики с тези 

на другите. И като правим това, понякога решаваме, че 

не сме достатъчно добри. Тази вътрешна 

дискриминация създава йерархия в нашите собствени 

умове, където се поставяме под другите въз основа на 

възприемани недостатъци. 

Например, може да погледнете постиженията на 

някой друг и да си помислите: „Защо не мога да бъда 

толкова успешен?“ или да наблюдавате външния вид на 

някого и да си помислите: „Никога няма да бъда 

толкова привлекателен, колкото той.“ Тези сравнения 

произтичат от забелязването на различия, но стават 

вредни, когато придаваме отрицателни оценки на 

собствените си разлики. Вместо да се радваме на това, 

което ни прави уникални, ние използваме тези 

различия като мярка за неадекватност или провал. 

Тази нагласа може да намали самочувствието и да 

попречи на личностното развитие. Като се 

концентрираме върху това, което ни липсва в сравнение 

с другите, пренебрегваме нашите силни страни и 
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принос. Самите разлики, които ни определят, се 

превръщат в източници на съмнение в себе си, а не в 

причини за самооценка. 

Този вид вътрешна преценка често ни кара да 

търсим някой друг, когото да поставим под нас. Ако 

сравнението с тези, които възприемаме като „над“ нас, 

ни кара да се чувстваме малки, може несъзнателно да 

потърсим тези, които възприемаме като „под“ нас, за да 

възстановим чувството си за стойност.  

Това е механизъм за справяне; фин, често неизразен, 

но дълбоко вкоренен. Ние изграждаме невидими 

йерархии в съзнанието си, защото се опитваме да 

балансираме скалата на собствената си неадекватност. 

Така се поддържа цикълът на съждението, не само 

външно, но и вътрешно. Съдим себе си, нараняваме 

собствените си чувства и след това съдим другите, за да 

компенсираме болката, която изпитваме. И по този 

начин засилваме именно системите на разделение, от 

които искаме да избягаме. 

За да се противопоставим на това, трябва да 

практикуваме самосъстрадание и да преосмислим 

начина, по който възприемаме различията си. Вместо да 

ги виждаме като недостатъци, можем да ги разглеждаме 
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като аспекти на нашата индивидуалност. И ако те са 

заключени в идентичност, която не позволява 

изцеление и цялостност, трябва да изследваме тези 

аспекти на идентичността и да ги променим, чрез 

освобождаване или пренаписване.   

Важно е да приемем различията си без да ги съдим. 

Можем да култивираме по-здравословна връзка със себе 

си и да развием по-голямо чувство за самочувствие в 

рамките на цялото човечество. Това от своя страна ще 

създаде по-здравословна връзка с другите. Вече няма да 

използваме другите като извинение, за да се чувстваме 

по-добре или по-зле за себе си.  

Няма по-добро или по-лошо, има само различно. 

Представете си, че слушате симфония. Всеки 

инструмент има различен звук, но заедно те образуват 

хармонична и красива мелодия. Разликите между 

инструментите са от съществено значение за красотата 

на мелодията. Цигулката не е по-добра от флейтата. И 

двете са необходими за симфонията. По същия начин, 

когато гледаме на индивидуалните си различия без да 

ги съдим, можем да видим приноса им към по-голямото 

цяло на човечеството. 

В най-добрия случай, признаването на различията 
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може да обогати живота ни. Разликите между нас – 

нашите култури, перспективи и преживявания – 

предлагат възможности за учене и растеж. Те ни дават 

по-широка представа за човечеството и насърчават 

взаимното уважение. Например, признаването на 

различните вкусове на храните от цял свят ни позволява 

да се насладим на богатството на културното 

разнообразие. Признаването на различните творчески 

традиции, като музика, филми и изкуство, разширява 

нашата оценка за творчеството и изразяването. 

Приемането на напредъка в медицината, технологиите 

и иновациите може да подобри нашия начин на живот. 

Когато празнуваме различията, създаваме среда, в 

която разнообразието се цени и уважава. Тази нагласа 

ни позволява да преминем от толерантност към 

пространство на искрено любопитство и връзка. 

Различията вече не се разглеждат като заплахи, а като 

възможности да разширим разбирането си за света и 

един за друг. 

 

Предпочитания без осъждане: 

Много от разделенията, които преживяваме в света, 

са създадени от човека. Националността, границите, 
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религията, политиката, парите и икономиките са 

конструкции, създадени от човека, за да организира 

обществото. Тези конструкции не са по своята същност 

проблематични, но значенията и ценностите, които им 

придаваме, често са такива.  

Може да възразите, че някои различия не са 

създадени от човека. Да, аз имам кафяви очи, а вие 

имате сини очи. Това е реална, естествена разлика. Но 

дали това е оправдание за конфликт от типа „ “? Едната 

по-добра ли е от другата? Според кого? Тези разлики, 

макар и реални, придобиват значение само когато ние 

им придадем такова. Кафявите очи не са „по-добри“ 

или „по-лоши“ от сините очи; те просто са различни. 

Когато превръщаме тези различия в съждения, 

създаваме разделение, където то не е необходимо. 

Освен това не всички предпочитания произтичат от 

желание. Някои произтичат от защита. Понякога не 

избираме нещата от желание; избираме това, което ни 

кара да се чувстваме в безопасност. Ние се съгласяваме с 

идеи, хора, естетика или поведение, които засилват 

усещането ни за това, които вярваме, че сме. Не защото 

те говорят на душата ни, а защото защитават имиджа 

ни. Егото ни се придържа към това, което запазва 
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идентичността ни, и се съпротивлява на това, което я 

заплашва. Тогава предпочитанията се превръщат в 

преценки; когато разликата на някого се превръща в 

доказателство, че ние грешим. Или по-лошо, в 

доказателство, че може би не съществуваме така, както 

вярваме. 

Колкото по-несигурни сме в собствената си 

стойност, толкова по-твърди ставаме по отношение на 

това, което харесваме, което позволяваме и което 

приемаме. Нашите предпочитания се изместват от 

търсенето на радост към търсенето на контрол. „Това е 

единственият правилен начин.“ „Това е единственият 

добър човек.“ „Това е единственото валидно 

убеждение.“ 

Използваме предпочитанията като меч. Не за да 

изразим истината, а за да защитим крехкото си чувство 

за себе си. Когато обаче се чувстваме уверени в това, 

което сме, нашите предпочитания стават по-

нюансирани. Те престават да се нуждаят от 

доминиране. Вече не се нуждаем от съгласието на 

другите, за да се чувстваме прави. Можем просто да 

кажем: „Това е, което предпочитам“ и да оставим 

нещата така. 
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Излекуваното предпочитание е тихо нещо. То не 

вика. Не засрамва. Стои отворено, като врата, а не като 

стена. Когато признаем, че предпочитанията са 

субективни, отваряме вратата към разбирането и 

приемането. Можем да позволим на другите да имат 

своите предпочитания, без да чувстваме нужда да 

защитаваме нашите. Тази нагласа насърчава взаимното 

уважение и любопитството към разнообразните 

перспективи и вкусове, които съществуват в света. 

Ние не класифицираме другите по цвят на косата 

или очите. Защо ги разделяме по цвят на кожата? 

Хората не разделят членовете на семейството с кафява 

коса от тези с руса коса. Седят ли на различни маси по 

време на семейни тържества? Наистина ли „виждаме” 

разлика в тях? Тогава защо цветът на кожата е 

приемлива причина за разделяне?  

Това повдига друг важен въпрос: колко разлика е 

приемлива, преди някой да се превърне в „друг”? Какъв 

е прагът за „различността”? Колко разлика можем да 

предпочитаме, без да бъдем етикетирани като 

фундаментално различни? Могат ли нашите 

предпочитания да бъдат различни, без ние да сме 

различни? Могат ли цветът на очите, цветът на кожата 
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или вярванията ни да се различават, без да създават 

разделение? Къде е границата? Кой я чертае? Защо 

всички сме решили да я следваме сляпо? 

Истината е, че нашите разлики не трябва да 

определят нашата стойност. Те са част от нас, но не 

определят нашата стойност. За всеки аспект от това, 

което сте, има някой в света, който е неговата 

противоположност. Ако сте бял, някой друг е черен. 

Ако сте жена, някой друг е мъж. Ако сте привърженик 

на комунизма, някой друг е привърженик на 

капитализма. Ако сте хетеросексуален, някой друг е 

хомосексуален.  

В друга част на света всяка от тези черти може да се 

разглежда през съвсем различна призма. Това, което е 

приемливо тук, може да не е там. Това, което се хвали 

там, може да се осъжда тук. Всичко е относително в 

зависимост от това къде стоиш и с кого стоиш. 

Ето защо е важно да осъзнаваме кога започваме да 

съдим. Когато забележим, че се чувстваме разделени и 

критични, можем да спрем и да размислим върху 

мислите си. Защо чувстваме нужда да определим едно 

нещо като по-добро от друго? Какво казва тази 

преценка за нашите собствени несигурности или 
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предубеждения? Като поставяме под въпрос нашите 

предположения, можем да започнем да разграждаме 

йерархиите, които сме създали в съзнанието си. 

Този процес изисква смирение и самосъзнание. Той 

ни кара да признаем начините, по които сме били 

обучени да виждаме света, и да оспорим тези 

перспективи. Той ни кани да заменим съждението с 

любопитство, да задаваме въпроси, вместо да правим 

декларации, и да виждаме разликите като възможности 

за растеж, а не като заплахи. 

Когато приемаме предпочитанията без осъждане, 

създаваме пространство, в което всички можем да 

просперираме. Позволяваме на себе си и на другите да 

съществуваме като уникални личности, без тежестта на 

необходимостта да се приспособяваме или да се 

състезаваме. В това пространство различията се 

превръщат в източници на красота и вдъхновение, а не 

в причини за омраза или разделение. 

 

Внимателността е ключът: 

Навигирането по границата между разграничаване 

и дискриминация изисква самосъзнание и намерение. 

То включва поставяне под въпрос на нашите 
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предположения и предизвикване на предразсъдъците, 

които сме усвоили. Когато забележим разлика, можем да 

спрем и да си зададем въпроса: Просто наблюдавам ли 

тази разлика , или й придавам значение? Какво 

означава тази разлика за мен и защо? Определям ли 

едно нещо като по-добро или по-лошо от друго? 

Придавам ли стойност на нещо въз основа на личните 

си предпочитания? 

Когато забележите, че правите ценностна преценка, 

спрете се и я преформулирайте като неутрално 

наблюдение. Например, заместете „Този стил музика е 

лош“ с „Този стил музика не ми допада. Аз 

предпочитам...“. 

Практикуването на съзнателност по този начин ни 

позволява да разделим личните предпочитания от 

наложените йерархии. То също така отваря вратата към 

по-голямо разбиране и съпричастност. Може да не 

харесвате този стил музика, но няма нищо лошо в това, 

че другите го харесват. Като признаваме, че нашите 

преценки са субективни, създаваме пространство за 

перспективите и преживяванията на другите да 

съжителстват с нашите. 

Практикувайки съзнателност, можем да се научим 
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да виждаме разликите като възможности, а не като 

заплахи. Можем да ценим индивидуалността, без да 

преминаваме към съждения или предразсъдъци. Тази 

практика не само обогатява нашите взаимодействия, но 

и укрепва способността ни да изграждаме 

приобщаващи общности. 

Когато се научим да ценим различията без 

дискриминация, пренасочваме фокуса си от разделение 

към връзка. Започваме да виждаме човечността във 

всеки човек, признавайки, че макар и да се различаваме 

по някои начини, споделяме обща същност. Тази 

перспектива насърчава емпатията, уважението и 

сътрудничеството. 

Различията не са проблем; никога не са били. 

Проблемът е значението, което им придаваме. Като 

отделяме фактите от преценките, можем да превърнем 

различията в възможности за растеж и приемане. По 

този начин почитаме сложността на света и красотата 

на неговото разнообразие, без да губим от поглед 

общата човечност, която ни обединява всички. 

 

Прилагане на практика:  

Яснота без разделение 
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Намерете разликата: Наблюдавайте област от живота 

си, в която имате склонност да правите сравнения с 

другите (например външен вид, начин на живот или 

постижения). Отбележете разликите, без да придавате 

стойностни съждения. Упражнявайте се да казвате: 

„Това е различно, не по-добро или по-лошо.“ Няма 

нищо лошо в това, че този човек има нещо, което аз не 

искам. Няма нищо лошо в това, че този човек изглежда 

по-различно от това, с което съм свикнал. Няма нищо 

лошо в това, че този човек живее живота си по различен 

начин от мен. Това не го прави правилен или грешен, 

просто различен. И двамата можем да съществуваме. 

 

Практикувайте съзнателно разграничаване: В 

продължение на един ден наблюдавайте вътрешните 

етикети, които давате на хора, идеи или поведения, 

особено тези, които ви карат да се чувствате „по-добър 

от“ или „по-лош от“. Вместо да реагирате, попитайте се: 

Това предпочитание ли е? Страх? Защита? Ценност? 

Целта не е да съдите преценката. Целта е да го осветите 

и да видите дали все още служи на вашата цялостност. 

Искате ли да продължите да мислите тези мисли? Как 
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ви служат? Наистина ли ви служат? Наистина ли правят 

живота ви по-добър или просто карат егото ви да се 

чувства по-добре? 

 

Разграничете предпочитанията от съжденията: 

Напишете три от вашите предпочитания, а след това си 

задайте въпроса: Съдя ли другите, които предпочитат 

нещо различно? Защо или защо не? Забележете 

съжденията и ги преформулирайте като неутрални 

разлики. Можете ли да понесете дискомфорта от 

предпочитанията на другите хора? Можете ли да им 

позволите да бъдат такива, без да се опитвате да ги 

промените? 

 

Предпочитания без сравнение: Когато срещнете 

предпочитания на други хора, които се различават от 

вашите, упражнете се да питате: Какво мога да науча от 

техните предпочитания? Как това разширява или 

допълва моето виждане за света? 

 

Проследете едно предпочитание: Изберете едно силно 

предпочитание, което имате – за начин на живот, 

поведение, ценности или външен вид – и внимателно 
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проследете неговия произход. Попитайте се: Откъде 

идва това? Все още ли е мое? Става въпрос за желание 

или за страх и защита? Целта не е да го промените, а 

само да го разберете. Осъзнаването превръща 

ригидността в избор. 

 

Въпроси за саморефлексия: 

Какво ме прави мен? 

 

По какъв начин съм объркал предпочитанията си с 

преценките на другите? (Проучете къде личният избор 

се е превърнал в мълчаливо сравнение.) 

 

Били ли съм някога разликата на някого като заплаха за 

моята идентичност? (Какво би било възможно, ако 

вместо това бях подходил с любопитство?) 

 

Къде все още се определям чрез това, което не съм, а не 

чрез това, което наистина съм? (Мога ли да премина от 

разделение към яснота?) 

 

Какви нови разграничения съм готов да направя за това 

кой съм и кой не съм? (Не в противопоставяне на 
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другите, а в съответствие с моята собствена истина.) 

 

Кои от моите предпочитания изглеждат като 

произтичащи от радост, а кои – от страх или 

самозащита? (Забележете какво ви кара да се чувствате 

разширени и какво – защитени.) 

 

Случайно да съм съдил някого просто защото е 

направил избор, различен от моя? (Коя част от мен се е 

почувствала заплашена от тяхната различност?) 

 

Къде моите предпочитания се превръщат в строги 

правила за мен, другите или света? (Тези правила 

помагат ли ми да се чувствам по-свободен или по-

ограничен?) 

 

Кои лични стандарти съм сбъркала с универсални 

истини? (Къде съм объркала комфорта с правилността?) 

 

Какво се опитвам да докажа или да запазя чрез своите 

предпочитания? (Каква идентичност подсилват те? И 

тази идентичност все още ли е моя? Искам ли да я 

запазя? Защо?) 
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Мога ли да позволя на някого да живее по различен 

начин, без да го етикетирам като грешен? (Какво прави 

това трудно? Какво го прави възможно? В какво трябва 

да съм прав? Мога ли да го пренебрегна и да им позволя 

да живеят живота си?)



 

 

 

Саморефлексия / Проекция 
 

 

 

 

 

 

 

Ние преживяваме живота през филтъра на 

собствената си идентичност. През лещата на миналото 

си, болката си и програмирането си. В зависимост от 

това, което сме преживели, тази леща може да изясни 

или да изкриви това, което виждаме. Тя може да ни 

доближи до истината или да ни отдалечи от нея. Тук 

саморефлексията и проекцията се разделят. 

Саморефлексията е практиката да се обърнем 

навътре с честност, любопитство и състрадание. Това е 

готовност да изследваме собствените си мисли, 

поведение и емоционални модели без да ги съдим. Така 

растем, така се излекуваме, така откриваме истината за 

това кои сме под шума. 

Проекцията, от друга страна, е точно обратното. 
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Вместо да погледнем навътре, ние проектираме 

вътрешния си свят върху някой друг и след това 

започваме да го съдим или да го срамуваме за това. 

Използваме другите като екрани за нашата непризната 

или необработена болка.  

Ако се срамуваме от нещо в себе си, може да го 

съдим в някой друг. Ако се чувстваме безсилни, може да 

критикуваме онези, които считаме за по-силни. Ако 

носим необработена скръб, може да наречем някой друг 

„прекалено емоционален“. Това не е защото сме 

жестоки, а защото отказваме да го видим в себе си.  

Неизследваната болка трябва да отиде някъде, иначе 

ще унищожи психиката ни. Така че несъзнателният 

избор става да засрамим някой друг. Да я проецираме 

върху някой друг, да съдим, да се подиграваме и може 

би дори да унищожим този аспект в другите.  

Проекцията се случва, когато отказваме да се 

ангажираме с саморефлексия. По-лесно е да видим 

проблема извън нас, отколкото да се изправим пред 

него в нас. Но тази лекота не е само временна, тя е 

илюзия. Това, което започва като защита, бързо може да 

се превърне в модел. Модел, който изкривява 

възприятието ни, уврежда отношенията ни и ни държи 
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затворени в историите от миналото ни.  

Всички сме се занимавали с това и всички сме били 

и от двете страни. Много човешко е да проецираме 

неразрешена болка върху другите. Това е начинът, по 

който умът се защитава от само унищожение. Ако обаче 

не обръщаме внимание, няма да забележим, че това се 

случва. Просто ще продължаваме да реагираме. Да 

обвиняваме. Да се защитаваме от заплахи от миналото. 

Заплахи, които вече не съществуват. Заплахи, които 

може би никога не са съществували. 

Това е покана да погледнем по-отблизо. Да 

разпознаем разликата между това, което виждаме, и 

това, което проецираме. Да си зададем трудните 

въпроси: Реагирам ли на този момент или на нещо по-

старо, по-дълбоко, може би неразрешено в мен? Виждам 

ли този човек ясно или през мъглата на собствените си 

рани? 

Целта не е да се срамуваме от себе си. Тъй като 

проекцията се причинява от срам, това само ще влоши 

нещата. Целта е да се освободим чрез състрадание и 

разбиране. Защото колкото повече практикуваме 

състрадание, толкова по-малко влияние има проекцията 

върху живота ни. Колкото повече се обръщаме навътре с 
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приемане, толкова повече можем да приемаме другите. 

 

Вредни проекции: 

Отрицателните проекции често служат като начин 

да изразим навън собствената си болка, несигурност 

или недостатъци. Вместо да погледнем навътре и да се 

заемем с основната причина за нашите проблеми, ние 

прехвърляме фокуса върху другите, обвинявайки ги, че 

са това, което чувстваме или възприемаме като 

погрешно. Макар че това може да ни донесе временно 

облекчение от дискомфорта, в крайна сметка то 

задълбочава разделението между нас и околните, вреди 

на взаимоотношенията и създава ненужни конфликти. 

В личните взаимоотношения проекциите могат да 

приемат различни форми: 

Ревност: Партньор, който тайно се бори с чувства на 

привличане извън връзката, може да обвини своя 

значим друг в невярност. Не защото има доказателства, 

а защото не може да приеме това желание в себе си. 

Контрол: Някой, който се страхува да бъде 

контролиран, може да интерпретира безвредните 

предложения или въпроси на партньора си като опити 

да го доминира. Той реагира с отбранителна позиция 
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или оттегляне, защитавайки се от заплаха, която 

съществува повече в паметта, отколкото в реалността. 

Несигурност: Човек, който се чувства 

неинтелигентен, може да омаловажава идеите на 

партньора си, разнищвайки всяка дума, прожектирайки 

скрития си страх от неадекватност, вместо да го приеме. 

Гняв: Човек, който вярва, че трябва винаги да е 

спокоен, може да се почувства провокиран от 

здравословното изразяване на гняв от страна на друг 

човек. Той може да го обвини, че е „прекален“, когато 

сам е отрекъл тази част от себе си. 

Жертва: Човек, който се бори да поеме отговорност 

за собствените си действия, може постоянно да се 

чувства като жертва. Той може да вижда манипулация 

или неуважение там, където няма такива, защото това го 

освобождава от необходимостта да се изправи пред своя 

принос към проблема. 

Когато се държим по този начин, ние не реагираме 

на това, което се случва; ние реагираме на това, което се 

е случило. Умът съхранява емоционалните спомени 

като отметки. Когато настоящият момент прилича на 

минало нараняване, умът не само си спомня, но и го 

реактивира. Той изважда на преден план старата 
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история, старото чувство и старата идентичност, която е 

преживяла това. Той се връща към предишния си метод 

за оцеляване, защото е бил успешен в миналото.  

Виждаме тон в гласа на някого и чуваме критичния 

си родител. Чувстваме забавяне в отговора на някого и 

си спомняме, че сме били игнорирани. Усещаме 

дистанция и преживяваме отново изоставянето. Нищо 

от това може да не е вярно в момента. Но е вярно в 

тялото. А тялото не знае разликата между спомен и 

момент, който се усеща като спомен. 

Когато не осъзнаваме това, започваме да се 

предпазваме от призраци. Ядосваме се на партньора си 

за нещо, което друг човек е направил в миналото ни. 

Приписваме намерения , които никога не са 

съществували. Отхвърляме другите, преди те да могат 

да ни отхвърлят. Така работи проекцията – тя е 

превантивна атака, маскирана като самозащита. 

Но по-дълбоката истина е следната: ние не само се 

предпазваме от болката, а и от самоличността, която е 

родена от тази болка. Това е частта, която се опитваме 

да запазим жива. Частта, която казва: „Аз бях този, 

който беше малтретиран. Аз бях този, който не беше 

избран. Аз бях този, който трябваше да стане силен, 
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предпазлив, невидим или съвършен.“ 

Когато спрем да се идентифицираме с това „аз“, 

спираме да имаме нужда да преиграваме историята му. 

Саморефлексията прекъсва цикъла. Тя ни позволява да 

спрем, преди да реагираме. Тя ни позволява да спасим 

отношенията си, вместо да проецираме миналото върху 

настоящето; вместо да проецираме собствените си 

нерешени чувства и рани върху другите. 

Проекцията не само вреди на тези, които 

обвиняваме, но и ограничава нашата собствена 

способност да растем и да се развиваме. Когато 

използваме другите като изкупителни жертви, 

избягваме да поемем отговорност за собствените си 

действия, решения и вярвания. Това избягване може да 

ни се струва по-лесно в момента, но в крайна сметка ни 

държи в застой.  

Обвиняването на другите ни лишава от 

възможността да размишляваме, да се учим и да се 

усъвършенстваме. То ни пречи да се справим с 

истинските източници на нашето неудобство и ни кара 

да гледаме постоянно навън, вместо навътре. Това не 

само ни кара да се чувстваме като жертви, но и 

прехвърля на някой друг отговорността да реши 
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нашите проблеми, оставяйки ни на милостта на 

решенията на другите хора. Проекцията ни оставя 

безсилни и само ние можем да възстановим силата си, 

като се върнем към себе си. 

 

Илюзиите на идолизирането: 

Идолизирането на другите може да изглежда като 

положително действие, израз на възхищение или 

уважение. Но в действителност това е друга форма на 

проекция. Когато поставяме някого на пиедестал, ние 

не го виждаме такъв, какъвто е; ние го виждаме през 

призмата на нашите собствени желания, стремежи или 

неудовлетворени нужди. Ние създаваме идеализирана 

версия на този човек, приписвайки му черти и качества, 

които може да не съответстват на истинската му 

същност. 

Когато идолизирате някого, вие прожектирате върху 

него вашата представа за съвършенство. Може да си 

мислите: „Те са разбрали всичко“ или „Животът им е 

толкова по-добър от моя“. Но това възприятие е 

непълно. Вие виждате само повърхността, частите от 

живота им, които те са избрали да споделят, или образа, 

който са създали. Под повърхността те може да се борят 
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със същите съмнения, страхове и несигурности като 

всички останали. 

Например, помислете колко често идеализираме 

публични личности като знаменитости, лидери или 

влиятелни хора. Възхищаваме се на техните 

постижения, харизма или на пръв поглед безупречен 

живот. Но това възхищение често идва без пълно 

разбиране на тяхната човечност. Не виждаме техните 

лични борби, моментите на уязвимост или жертвите, 

които са направили. Вместо това създаваме история за 

това кои са те, история, оформена повече от нашите 

собствени нужди, отколкото от тяхната реалност. 

Проектираме върху тях нашите надежди, желания 

или неудовлетворени нужди. Образът, който създаваме, 

е отражение на това, което искаме да видим, а не 

непременно на това, което те са. По същия начин, 

когато съдим някого за изборите му, като критикуваме 

някого, който се бори със зависимост, ние проектираме 

върху него нашите собствени предубеждения и 

механизми за справяне. Може да се чувстваме 

превъзходни, защото не споделяме навиците му, но това 

не означава, че сме свободни от собствените си вредни 

механизми за справяне. Ние не сме по-висши от другите 
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просто защото имаме различен модел или навик за 

справяне с болката. 

Идеализирането на другите също може да навреди 

на нашите взаимоотношения. Когато виждаме някого 

като съвършен, ние поставяме нереалистични 

очаквания към него. Може да се почувстваме предадени, 

когато той не успее да отговори на идеала, който сме 

създали, въпреки че този идеал никога не е бил негов. 

Това може да доведе до разочарование, негодувание или 

разочарование, не защото той се е променил, а защото 

ние никога не сме го виждали истински. 

Идолизирането също създава дистанция. Когато 

издигаме някого над себе си, ние го отделяме от 

неговата човечност. Виждаме го като „друг“, като нещо 

недостижимо, а не като индивид с недостатъци и 

сложности. Това отделяне може да попречи на 

истинската връзка и разбиране. 

Независимо дали гледате на някого отвисоко или 

отдолу, вие не се ангажирате с истината за това, кой е 

той. Вместо това, вие го виждате през призмата на 

собствените си проекции, независимо дали те са 

положителни или отрицателни. Вие все още го съдите 

въз основа на собствения си опит, ценности и вярвания.  



Несвързан 
 

 
 

 
87 

 

Възстановяване на връзката със себе си и другите:  

Истинската връзка изисква да виждаме хората 

такива, каквито са, а не такива, каквито искаме да бъдат. 

Това означава да признаваме тяхната човечност, техните 

силни страни и техните борби, техните успехи и 

техните неуспехи. Означава да приемем, че те, както и 

ние, са в процес на развитие. Като се откажем от 

идеализацията и критиката, отваряме вратата към по-

дълбоки, по-автентични взаимоотношения. Не можем 

да се свържем с илюзия; трябва да сме готови да 

виждаме другите такива, каквито са. Ако искаме 

истинска връзка, трябва да сме готови да видим 

истината.  

Същото важи и за начина, по който гледаме на себе 

си. Когато идеализираме другите, често се сравняваме с 

невъзможен стандарт и в крайна сметка автоматично се 

чувстваме по-зле. Това сравнение ни оставя в състояние 

на илюзия. Като съзнателно признаваме това, се 

освобождаваме от тежестта на сравнението и създаваме 

пространство за самоприемане. Никой не е съвършен и 

това е нормално. 

Свободата да се свързваме истински с другите 
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започва с самоанализ. Тя изисква да разпознаваме 

нашите проекции и да разберем как те оцветяват 

нашето възприятие за тях. Самоанализът означава да си 

задаваме трудни въпроси: Какво разкрива тази реакция 

в мен? Къде е моята незалечена рана? Къде изпитвам 

срам? Проектирам ли своите страхове, несигурности 

или желания върху някой друг?  

Тези въпроси, макар и предизвикателни, служат 

като врата към растеж и близост. Когато обвиняваме 

другите, ние се откъсваме от тях. Създаваме защитна 

бариера, която не позволява да се осъществи процесът 

на взаимоотношения. Без това няма взаимоотношения. 

Изцеляването на себе си е най-мощният начин да 

прекъснеш цикъла на проекция и да се свържеш 

дълбоко с другите. Когато се занимаваш със собствените 

си рани, спираш да използваш другите като 

изкупителни жертви за болката си. Вместо това, 

култивираш емпатия и състрадание, не само към себе 

си, но и към околните. Тази вътрешна работа 

трансформира отношенията ти, позволявайки ти да се 

свържеш без бариерите на проекцията. 

Когато признаете собствената си човечност – своите 

недостатъци, борби и триумфи – започвате да виждате 
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другите в същата светлина. Тази перспектива насърчава 

взаимното разбиране и уважение. Тя ви позволява да се 

освободите от нуждата да контролирате или съдите 

другите и вместо това да ги приемете такива, каквито са.  

Освобождавайки се от цикъла на проекцията, вие 

създавате пространство за автентичност и връзка. 

Преставате да се нуждаете от другите, за да се вписват в 

вашата история, и по този начин ги освобождавате да 

живеят своята истина. Само като признаете собствените 

си проекции, можете да позволите на другите да бъдат 

себе си. Тяхната свобода идва от това, че са свободни от 

вашите очаквания, проекции и съждения. Вашата 

свобода идва от самоосъзнаването.  

В крайна сметка, саморефлексията освобождава 

както вас, така и околните. Тя ви позволява да видите 

себе си с яснота и да разширите тази яснота към 

другите. Когато се научите да прощавате себе си, вие 

ставате и по-прощаващи към другите. Така създаваме 

трайна промяна в нашите взаимоотношения, като 

изцеляваме връзката си със себе си.  

 

Ролите, които играят: 

Начинът, по който се чувстваме за себе си, се 
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отразява в нашите взаимоотношения с другите. 

Подсъзнателно избираме тези, които потвърждават 

нашето самовъзприятие. Ако сте приели идентичността 

на „Този, който винаги е изоставен“, тогава без да знаете 

ще се привличате към хора, които напускат. Или ще 

интерпретирате тяхното отсъствие, мълчанието им, 

границите им като доказателство, че те напускат, дори 

когато не е така. Ще им възложите ролята, която вече 

сте написали. Не защото искате да бъдете наранени, а 

защото историята ви е позната. Предвидима. Безопасна 

по свой болезнен начин. 

Това е капанът на избраната идентичност. Щом 

решите кой сте – дали сте изоставеният, невидимият, 

поправителят, силният – ще започнете подсъзнателно 

да оформяте взаимоотношенията си, за да съответстват 

на това. Ще привличате хора, които потвърждават 

историята, или ще проектирате ролята върху хора, 

които дори не знаят, че са във вашата пиеса. Ще 

пренебрегнеш добротата в полза на студенина, защото 

тя по-добре пасва на сценария. Ще саботираш любовта, 

защото тя потвърждава твоето убеждение, че не си 

достоен за любов. Ще отблъскваш хората и ще го 

наричаш доказателство, че никой не остава. През 
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цялото време не преследваш връзка; преследваш 

последователност, дори и да не искаш резултата от нея. 

Идентичността, която си създал, никога не е била 

свързана с истината. Тя е била свързана с оцеляването. А 

оцеляването не пита: „Това добро ли е за мен?“, а пита: 

„Това познато ли ми е?“. Защото познатото се усеща по-

безопасно от непознатото, дори когато боли. 

Но какво се случва, когато спрете да се нуждаете от 

историята да е истинска? Какво се случва, когато 

решите, че вече не сте изоставеният? Или този, който се 

чувства прекалено много? Или никога достатъчно? 

Цялото актьорско състав се променя. Ролите се 

разтварят. Моделът се разпада. Започвате да виждате 

хората такива, каквито са, а не такива, каквито трябва да 

бъдат, за да поддържат болката ви жива. 

Тогава изцелението става възможно. Не защото 

другите са се променили, а защото ти вече не се 

нуждаеш от тях, за да играят роля в пиеса, която вече не 

искаш да поставяш. И това също е акт на свобода. И за 

двама ви.  

 

Прекъсване на цикъла:  

Ние не виждаме хората такива, каквито са в 
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действителност; виждаме нашите минали истории и 

вярвания. Тези, които сме преживели, тези, които са ни 

съкрушили. Това е илюзията. Когато проектираме, ние 

не взаимодействаме с реалността; ние взаимодействаме 

с нашия спомен за реалността. Ние не реагираме на 

човека в този момент. Реагираме на призрак от 

миналото ни, който ни е наранил, пренебрегнал, 

изоставил или отхвърлил. И се опитваме, често без да 

осъзнаваме, да предпазим старата, наранена версия на 

себе си, като третираме човека пред нас като заплаха от 

миналото. 

Това е истинската същност на проекцията. Не е 

просто обвинение, а непълна защита. Умът казва: „Вече 

съм бил в тази ситуация и не съм излязъл невредим. 

Затова нека се защитим първо. Нека обвиним, преди да 

ни обвинят. Нека се отдръпнем, преди да ни изоставят. 

Нека се уверим, че този път ще е различно.“ 

Но истината е следната: вие вече не сте същият 

човек. Вие не сте детето, което се опитва да бъде 

избрано. Вие не сте детето, което се опитва да бъде 

достатъчно добро. Вие не сте забравеният, изоставеният, 

недостойният. Може би все още носите болката им в 

себе си, но вие имате и силата да я излекувате. Вие 
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имате способността да им предложите състраданието и 

разбирането, които те никога не са получили от хората, 

които са им нанесли раните. Това е вашата сила. 

Цикълът се прекъсва в момента, в който осъзнаеш, 

че заплахата , на която реагираш, вече не съществува. Тя 

живее само в спомените. А спомените не са карта на 

истината, а запис на болката. Не е нужно да 

продължаваш да защитаваш идентичността си, ако тя е 

изградена с цел оцеляване. Няма нужда да доказвате 

кой сте, ако вече не искате да бъдете този, който сте 

били принудени да станете. Тази версия на вас не е 

лоша. Те са били брилянтни. Намерили са начин да ви 

предпазят, когато никой друг не го е направил. Но вече 

няма нужда да са начело. 

Саморефлексията ви връща ключа. Тя ви позволява 

да спрете и да попитате: защитавам ли се от този човек 

или от минало, от което вече не се нуждая да се 

защитавам? Когато можете да отговорите на този въпрос 

с честност, нежност и състрадание, илюзията започва да 

избледнява. Започвате да виждате хората не като 

врагове или спасители, а като хора. Несъвършени, 

красиви, сложни хора. Точно като вас. 

Спирате да се нуждаете от тях, за да играят роля в 
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болката ви. Спирате да се нуждаете да пренаписвате 

миналото чрез настоящето. Срещате момента такъв, 

какъвто е, а не такъв, какъвто ви напомня. И там започва 

свободата. Не в перфектното поведение. Не в 

овладяването на всеки тригер. А в признаването, че вече 

не сте човекът, на когото се е случило това. Вие сте този, 

който избира какво ще се случи по-нататък. 

 

Прилагане на практика: 

Паузата, която лекува 

 

Улавяне на вината: Обърнете внимание на моментите, в 

които сте изкушени да обвините някой друг за вашите 

чувства. Попитайте се: Става ли въпрос за тях или това 

разкрива нещо за мен? Има ли нещо по-дълбоко тук? 

Напишете вашите прозрения. За какво всъщност става 

въпрос в този спор или конфликт? Наистина ли се 

караме за забравена тоалетна хартия или това 

предизвиква стари чувства на пренебрежение и 

нечуване? 

 

Проверка на самосъстраданието: Когато се чувствате 

критични към някой друг, спрете и си задайте въпроса: 
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От какво се нуждая в този момент? Има ли някаква 

нужда, която не е задоволена? Мога ли да я задоволя 

сам? Предложете си това, което търсите, независимо 

дали е разбиране, почивка или потвърждение. 

 

Използвайте паузата за проекция: Следващия път, 

когато усетите, че реагирате силно на някого, спрете. 

Преди да говорите или да действате, попитайте се: Това 

са ли моите чувства, които проецирам върху другия 

човек? Има ли нещо, което се страхувам да приема в 

себе си? По-лесно ли е да се справя с това външно, 

отколкото вътрешно? Дайте си време да си поемете дъх. 

След това отговорете, не от миналото, а от настоящето 

си аз. 

 

Възвърнете огледалото: Изберете едно скорошно 

взаимодействие, което ви е провокирало, и напишете за 

него в дневника си. 

Не ги анализирайте. Изследвайте себе си. Попитайте се: 

Какво почувствах? Какво вярване за себе си се активира? 

Каква версия на мен беше присъствала в този момент? 

Какво би видяла вместо това излекуваната версия на 

мен? Тази практика помага да превърнете проекциите в 
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самосъзнание, а самосъзнанието – в трансформация. 

 

Въпроси за саморефлексия: 

На какво всъщност реагирам? 

 

Когато се чувствам провокиран от думите или 

действията на някого, спирам ли се, за да се запитам 

дали наистина става въпрос за тях или за нещо 

нерешено в мен? (Каква рана може да засяга това?) 

 

Каква история нося за себе си, която се прожектира 

върху другите отново и отново? (Тази история все още 

отразява ли човека, в който се превръщам, или просто 

човека, който съм бил?) 

 

Дали някога съм интерпретирал погрешно ситуация 

или намерение, защото съм я филтрирал през призмата 

на миналата болка? (Какво ми помогна да разбера, че не 

е било това, което съм мислил?) 

 

Коя версия на себе си защитавам, когато се ядосвам, 

оттеглям или затварям в отношенията си? (Дали е 

нараненото „аз”? Изоставеното „аз”? Този, който все 
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още иска да бъде избран?) 

 

Кога виждам хората по-ясно? Когато се чувствам 

сигурен и цялостен или когато се чувствам уязвим и 

уплашен? (Как моето състояние влияе на възприятието 

ми?) 

 

Какви модели се повтарят в моите взаимодействия и 

какво разкриват те за моя вътрешен разказ? (Каква роля 

играя несъзнателно, отново и отново?)



 

 

 

Състрадание / Разделяне 
 

 

 

 

 

 

Начинът, по който се отнасяме с хората, които не 

харесваме, често е отражение на начина, по който се 

отнасяме с изгнаните или скритите части от себе си. 

Състраданието, в своята същност, е вътрешно 

състояние, преди да се превърне във външен жест. То 

започва с начина, по който реагираме на собствената си 

болка, собствената си история, собствената си 

човечност. Ако посрещаме срама си с осъждане, ще ни е 

трудно да посрещаме другите с благост. Но когато се 

научим да се отнасяме нежно към себе си, когато 

започнем да приемаме частите, които сме отблъснали, 

отваряме вратата към по-дълбока връзка. Не само вътре 

в нас, но и със света около нас. 

Разделението не започва с политиката или 

идентичността; то започва с разединението от себе си. 

Колкото по-фрагментирани сме вътрешно, толкова 
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повече несъзнателно разделяме света на „аз” и „те”, 

„безопасно” и „небезопасно”. Изгонваме другите, 

защото ни напомнят за частите от нас самите, които сме 

изгонили. Ние ги обвиняваме, критикуваме или 

отхвърляме, защото все още не сме постигнали мир в 

себе си. 

Но състраданието не изисква еднаквост. То не 

заличава разликите и не ни кара да се съгласяваме. То 

ни кара да виждаме ясно. Да погледнем отвъд 

повърхността и да видим общата нишка, която 

преминава през всички нас, а именно желанието да 

бъдем забелязани, да бъдем в безопасност, да бъдем 

обичани. Когато излекуваме разединението в себе си, 

спираме да го прожектираме навън. Спираме да се 

нуждаем от другите, за да отразяват само частите от нас, 

които сме приели. Спираме да разделяме света на части, 

които можем да толерираме, и части, които трябва да 

отблъскваме. 

Истинското състрадание се ражда, когато си 

спомним, че всеки носи нещо в себе си. Че зад всяко 

поведение се крие история, а зад всяка история се крие 

рана, страх или нужда. И макар да не винаги 

одобряваме техните избори, все пак можем да признаем 
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тяхната човечност, точно както се учим да признаваме 

нашата собствена. 

Разделянето е навик на раненото Аз; състраданието 

е практика на интегрираното Аз. Като се излекуваме, 

започваме да виждаме хората не като заплахи или 

непознати, а като човешки същества. Точно като нас. 

Несъвършени, сложни, ранени, опитващи се. И в това 

признание ние изграждаме мост обратно един към друг. 

 

Корените на разделението: 

Разделението започва отвътре. Преди да разделим 

света на „ “ на категории, преди да етикетираме някого 

като „друг“, нашият вътрешен свят вече е разделен. 

Като деца научаваме кои части от нас са приемливи и 

кои не са. Научаваме какво ни носи любов и какво ни 

носи наказание, какво ни носи сигурност и какво ни 

носи отхвърляне. Бавно, без да го осъзнаваме, започваме 

да се разпадаме. 

Потискаме тъгата си, ако тя кара някого да се 

чувства неудобно. Заглушаваме гнева си, ако той ни 

създава проблеми. Скриваме любопитството си, ако то 

заплашва правилата. Парче по парче изгонваме части от 

себе си, само за да принадлежим. Не защото сме 
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счупени, а защото сме адаптивни. Детето ще направи 

всичко необходимо, за да поддържа връзка, дори ако 

това означава да се откъсне от себе си. 

Тези изгнани части не изчезват. Те живеят на заден 

план и чакат. И ако не бъдат признати и интегрирани, в 

крайна сметка ще се проявят в нашите 

взаимоотношения. Ще се почувстваме провокирани от 

нечия тъга, защото тя ни напомня за тъгата, която не ни 

е било позволено да изразим. Ще отхвърлим нечия 

ярост, защото тя отразява гнева, който сме научени да се 

страхуваме в себе си. Ще завиждаме на чуждата свобода, 

защото все още не сме си простили, че трябва да 

останем малки. 

Когато не сме се примирили с нашите собствени 

отхвърлени части от „ ”, ние ги проецираме върху 

другите. Определяме ги като прекалено, прекалено 

чувствителни, прекалено гневни, прекалено шумни. Не 

защото са такива, а защото никога не ни е било 

позволено да бъдем такива. И така, това, което не можем 

да си позволим в себе си, няма да позволим и на 

другите. Тук започва разделението, не чрез идеология, а 

чрез незалекувана идентичност. 

Хората, които отблъскваме или съдим, често 
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представляват части от нас, с които не сме се 

примирили. И докато не признаем това, ще 

продължаваме да се опитваме да поправим света извън 

нас, вместо да излекуваме света вътре в нас. Ще 

създаваме разделение там, където се нуждаем от 

интеграция. 

Но когато започнем да се обръщаме навътре с 

състрадание, когато кажем на тези изгнани части: „Сега 

можете да се приберете у дома“, нещо се променя. 

Ставаме по-меки. Преставаме да се нуждаем от другите 

да бъдат различни, за да се чувстваме добре. Преставаме 

да изискваме еднаквост като условие за връзка. 

Преставаме да използваме другите като бойно поле за 

нашата вътрешна война. 

Защото точно това става – война. Не шумна и 

очевидна, а фина и тиха. Война, която живее в нашите 

реакции. В начина, по който критикуваме някого, че е 

„прекалено емоционален“, когато ние никога не сме си 

позволили да плачем. В начина, по който се 

възмущаваме от самочувствието на някого, защото 

никога не сме си позволили да се чувстваме силни. В в 

начина, по който се вкопчваме в одобрението на някого, 

защото все още не сме се научили да се одобряваме 
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сами. 

Другите хора стават сцена, на която нашите 

нерешени части разиграват своите истории. 

Перфекционистът в нас се нуждае от другите да се 

провалят, за да можем да се чувстваме компетентни. 

Изгубената част се нуждае от другите да останат, дори 

когато това ни коства достойнството. Срамежливата 

част се нуждае от някого, когото да обвиняваме, някого, 

когото да наказваме, някого, който да носи това, което 

ние отказваме да почувстваме. 

Без да го осъзнаваме, започваме да разпределяме на 

хората роли, които сме репетирали години наред. 

Злодеят, предателят, съдията, спасителят. Не защото те 

са такива, а защото вътрешният ни разказ се нуждае от 

тях да бъдат такива. Ние не се отнасяме към човека пред 

нас. Относяме се към частта от нас самите, която те 

представляват. Мислим, че се караме с приятел, 

партньор, непознат в интернет, но всъщност се караме с 

нашите неудовлетворени нужди, нашата неизразена 

скръб, нашето нерешено минало. 

Ето защо изцелението е важно. Не само за нашето 

душевно спокойствие, но и за начина, по който се 

представяме пред света. Когато направим място за 
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собствената си болка, спираме да изискваме от другите 

да я носят за нас. Когато проявяваме състрадание към 

себе си, спираме да използваме раните си като оръжие 

срещу другите. Войната не свършва, когато другите се 

променят, а когато ние спрем да използваме другите 

хора, за да разрешим болката си. 

Истинското принадлежност започва, когато 

направим място за цялото си същество. И когато го 

направим, започваме да правим място и за другите. Не 

защото те са се променили, а защото ние сме се 

променили. 

 

Липса на състрадание към себе си: 

Липсата на състрадание към другите произтича от 

липсата на самосъстрадание. Дете, което се обвинява за 

собственото си малтретиране или тормоз, може да 

порасне без съчувствие към други жертви. Вместо да 

възложи отговорността на насилника, който може да е 

родител или някой друг, когото психиката на детето 

иска да защити, детето обвинява себе си. Детето се 

фокусира върху собствената си „слабост” или липса и 

вярва, че ако имаше различни черти, това би го спасило 

от насилието. То поема отговорност за собственото си 
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насилие, въпреки че не е било по негова вина. По този 

начин то не развива състрадание или емпатия към себе 

си. Следователно, то не развива състрадание или 

емпатия към други жертви.  

„Той не трябваше да те малтретира” се превръща в 

„Ти не трябваше да се поставяш в такава ситуация”. 

„Той не трябваше да я изнасили” се превръща в „Тя не 

трябваше да пие”. „Тя не трябваше да му хвърля неща” 

се превръща в „Той не трябваше да я ядосва”.  

Този начин на мислене оправдава насилника за 

собствените му действия и прехвърля отговорността 

върху жертвата. Обикновено се развива у хора, които се 

чувстват отговорни за собственото си малтретиране.  

Когато критикуват другите, всъщност критикуват 

себе си. Когато съдят другите, всъщност съдят себе си. 

Липсата им на съпричастност към другите е липса на 

съпричастност към по-младите, наранени версии на 

себе си.  

Ако не бях толкова малък, ако не бях глупав, ако не 

бях отворил голямата си уста, ако не бях предизвикал 

гнева му, ако не бях толкова доверчив, ако не бях изпил 

онази чаша, ако не му бях се доверил. Аз бях виновен. 

Аз направих нещо, което доведе до моето собствено 
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малтретиране или болка.  

И така, азът е достатъчно мъдър, за да отдели 

отговорната част и да я държи в изгнание, далеч от 

нашето съзнание. Тъй като това е болезнено 

заключение, „Аз бях виновен“, нашето съзнание 

предпочита да не мисли повече за това. Когато се 

сблъска с жертвата на други хора, то предизвиква 

нашите защитни части, което се проявява като гняв, 

критика или осъждане.   

Разкъсването на връзката с Аза създава проекция 

върху другия, който е „ “. Ако съм отхвърлил част от 

себе си, инстинктивно ще я отхвърля и във вас. Не мога 

да приема във вас това, което не съм приел в себе си. Ето 

защо състраданието не е само външна практика. То е 

вътрешно състояние. Колкото повече приемаме 

отхвърлените и изгнани части от себе си, толкова повече 

място правим за другите.  

Състраданието тече най-лесно, когато сме в 

хармония със себе си, когато се чувстваме цялостни, 

спокойни и уравновесени. Когато сме интегрирани. В 

това състояние не се чувстваме лесно заплашени от 

другите. Не се опитваме да доказваме, да се защитаваме 

или да контролираме. Можем да позволим на хората да 
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бъдат такива, каквито са, без да придаваме значение на 

това за нас, защото то не се отнася за нас. Начинът, по 

който другите хора избират да живеят живота си, няма 

нищо общо с нас. Техните преживявания са техни. 

Когато обаче не сме в хармония, когато не сме 

интегрирани, когато се чувстваме несигурни за това кои 

сме, започваме да се отделяме. Започваме да 

обвиняваме. Започваме да се нуждаем от другите, за да 

ни утвърждават или да ни отразяват, само за да се 

чувстваме в безопасност. Имаме нужда те да бъдат като 

нас. Имаме нужда те да са на наша страна, за да се 

чувстваме, сякаш сме на правилната страна.  

От друга страна, колкото повече приемаме 

собствените си противоречия, толкова повече 

проявяваме благосклонност към техните. Колкото 

повече приемаме отхвърлените части от нас, толкова по-

малко наказваме хората, които ни напомнят за тях ( ). 

Истинското състрадание не е свързано с одобрение. 

Не е свързано с толериране на вредно поведение или 

заличаване на граници. То е свързано с ясно виждане, 

без да се дехуманизираме. То е свързано с оставането 

вкоренени в себе си, докато признаваме общата нишка в 

някой друг. 
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Когато си спомням собственото си страдание, мога 

да почета твоето. Когато си спомням собственото си 

изцеление, мога да отворя място за твоето. Така започва 

отново връзката – не чрез еднаквост, а чрез признание и 

състрадание. 

 

Практикуване на състрадание в един разделен свят: 

Лесно е да говорим за състраданието като за 

добродетел, ценност, идеал. Но на практика 

състраданието често е неудобно. То ни кара да останем 

отворени, когато искаме да се затворим. Да останем 

любопитни, когато се чувстваме защитни. Да търсим 

разбиране, когато би било по-лесно да съдим. 

Истинското състрадание не живее само в големи 

жестове или публични прояви на доброта. То живее в 

тихите моменти, когато избираме да не приемаме нещо 

лично. Когато си поемаме дъх, вместо да правим 

предположения. Когато си припомняме, че поведението 

на някого може да е формирано от болка, която не 

можем да видим. Не за да го оправдаем, а за да го 

човекоподобним. 

Този вид състрадание не е пасивен. Той е активен. 

Това е решение, което вземаме, понякога отново и 



Несвързан 
 

 
 

 
109 

отново, да останем свързани с нашата собствена 

човечност и с човечността на другите. Дори когато е 

трудно. Особено когато е трудно. 

Но можем да предложим този вид състрадание само 

когато сме направили място за него в себе си. Ако все 

още сме в конфликт със собствените си емоции, ще ни е 

трудно да направим място за емоциите на другите. Ако 

все още се опитваме да докажем своята стойност, ще 

виждаме другите като заплаха за нея. Ако не сме си 

позволили милост, няма да знаем как да я проявим. 

Това, което не сме получили, не се чувстваме сигурни да 

дадем. 

Ето защо състраданието започва отвътре. Не като 

концепция, а като практика. Като навик да се обръщаш 

към себе си, вместо да се отвръщаш. Да забелязваш 

болката си, вместо да я заглушаваш. Да приемаш 

противоречията си без срам. Колкото по-често правиш 

това за себе си, толкова по-естествено започва да се 

разпростира навън. Не като усилие, а като преливане. 

Защото когато се чувстваш сигурен в кожата си, 

спираш да се нуждаеш от контрол над всичко около теб. 

Не се нуждаеш от еднообразие, за да се чувстваш 

сигурен. Не се паникьосваш от разликите. Не виждаш 
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несъгласието като опасност. Можеш да останеш в 

настоящето, укоренен и отворен. Не защото другите са 

заслужили състраданието ти, а защото си създал дом за 

него в себе си. 

В един свят, разделен от вярвания, избори и 

преживявания, състраданието се превръща в мост. 

Напомня ни, че макар раните ни да изглеждат 

различни, те произтичат от една и съща болка. От една 

и съща жажда да бъдем разбрани. Да бъдем в 

безопасност. Да бъдем обичани. И когато си спомним 

това, нещо се променя. Преставаме да имаме нужда да 

побеждаваме. Започваме да искаме да разберем. 

Спираме да питаме „Кой е прав?“ и започваме да 

питаме „Можем ли да се срещнем по средата?“ „Можем 

ли да намерим обща основа?“ Защото не е нужно да сме 

съгласни, за да се чувстваме свързани. Трябва да 

признаем, че под целия шум, под всички преструвки, 

под всички роли, ние сме хора. И това винаги е 

достатъчно, за да опитаме отново. 

 

Прилагане на практика: 

Почистване на огледалото 
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Паузата на огледалото: Когато някой предизвика 

дискомфорт у вас, било то чрез поведението, изборите 

или вярванията си, спрете. Вместо да реагирате, 

попитайте се: Коя част от мен се чувства неспокойна? 

Има ли срам или осъждане тук? На коя част от мен ме 

напомня? Дали това е незалекувана част? Използвайте 

този дискомфорт като огледало, за да проверите себе си, 

а не като осъждане на другия. Нека ви покаже къде все 

още водите война със себе си. Ангажирайте се с работа 

върху сянката. Приемете частите от себе си, които се 

чувстват нелюбими, предложете им любов и 

състрадание.  

 

Състрадание отвътре навън: Изберете една част от себе 

си, с която се борите да приемете, може би гнева, тъгата 

или страха си, и прекарайте пет тихи минути, 

предлагайки й състрадание. Кажете й това, което бихте 

искали някой да ви каже. Или й напишете писмо в 

дневника си. Предложете й състраданието, което никога 

не е получавала от другите. Когато започнете да 

практикувате този вид вътрешна доброта, естествено ще 

започнете да я предлагате и на другите. 
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Бъдете свидетел, без да се съгласявате: Тази седмица, 

когато срещнете някого, с чиято гледна точка не сте 

съгласни, предизвикайте себе си да останете в момента, 

без да се опитвате да поправите, образовате или 

съгласите. Просто бъдете свидетел. Попитайте се: Каква 

болка може да носят? Ако са избрали тази гледна точка, 

тя сигурно им служи за защита. Какво може да 

защитават? Нека целта ви бъде разбирането, а не 

контролът. 

 

Дайте това, от което сте се нуждаели: Помислете за 

момент, в който сте се чувствали невидими, нечути или 

неразбрани. След това изберете някого от живота си, на 

когото да предложите това. Слушайте, без да 

прекъсвате. Потвърждавайте, без да се бързате да 

поправяте. Нека състраданието, за което сте копнеели, 

да стане състраданието, което сега предлагате на 

другите. Бъдете човекът, от когото сте се нуждаели. 

 

Въпроси за саморефлексия: 

Какво съм готов да видя в другите? 

 

Кога ми е най-трудно да изпитвам състрадание към 
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някого? (Коя част от мен отразяват или предизвикват?) 

 

Какви истории си разказвам, които създават дистанция 

между мен и другите? (Определям ли ги, преди да ги 

разбера?) 

 

Какви трябва да бъдат другите, за да се чувствам добре? 

(И какво казва това за това, което не съм приел напълно 

в себе си?) 

 

Какво става възможно, когато престана да имам нужда 

да съм прав и вместо това ставам готов да бъда 

присъстващ? (Какво се отваря в мен и между нас?) 

 

Когато някой ме дразни, коя част от мен събужда 

той/тя ( )? (Дали е част, която съм отхвърлил? Спомен? 

Рана?) 

 

Кого съм превърнал несъзнателно в символ за нещо, 

което съм отхвърлил в себе си? 

 

Къде все още се чувствам несигурен с различността, не 

защото е вредна, а защото предизвиква част от мен, с 
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която не съм се примирил? 

 

Когато забележа, че съдя или се отделям от някого, мога 

да си задам въпроса: Какво бих почувствал, ако първо ги 

видя като хора? 

 

Какво означава да проявя състрадание, без да се откажа 

от себе си? (Къде е балансът между емпатия и 

самоуважение?) 

 

Къде трябва да се чувствам в безопасност, преди да мога 

да се отворя към другите? (Коя част от мен все още се 

чувства несигурна в приемането на другите? Защо?) 

 



 

 

Част 2: 

Силата на избора 
 

 

 

 



 

 

Оценяване или сравняване 
 

 

 

 

 

 

Можем да срещнем света само на нивото, на което 

сме срещнали себе си. Когато сме откъснати от части от 

себе си, виждаме другите през същия разбит обектив. 

Бъркаме тяхното отражение с нашата истина. 

Проектираме. Защитаваме се. Разделяме. 

Първата част на тази книга беше за това да видим 

ясно това разделение. Ставаше въпрос за забелязването 

на разделителната линия между себе си и другите и за 

разбирането колко от нея е родена от незалекувани 

рани. Видяхме начините, по които разделението може 

да се маскира като сигурност, и как състраданието може 

да разруши стените, които сме издигнали, за да се 

предпазим. 

Но осъзнаването е само началото. Щом видим 

разделението, оставаме с избор. Можем да продължим 
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да живеем според моделите, които ни държат малки, 

или можем да направим крачка към дискомфорта на 

промяната. И двата пътя са познати по свой собствен 

начин : единият ни държи в познатата болка, а другият 

ни движи към неизвестни възможности. 

Втора част е за това движение напред. Тя е за това, 

което се случва, когато започнем да избираме по 

различен начин, не само в мислите си, но и в начина, по 

който виждаме себе си, как виждаме другите и как 

измерваме стойността. Тя е за забелязването на 

привличането на разединението и избора да се свържем 

въпреки всичко. Става дума за освобождаване от 

сравненията и за научаване да се откъсваме от 

съжденията. Става дума за отпускане на хватката на 

недостига, така че разликата да не ни заплашва повече, 

а да ни разширява отвъд познатото. 

 

Първият избор: 

Както се казва, сравнението е крадец на радостта. Но 

то не само краде, а и изкривява. То се промъква в 

мислите ни и ни шепне, че това, което имаме, това, 

което сме, или начинът, по който живеем, по някакъв 

начин не е достатъчно. То отвлича вниманието ни 
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навън и нагоре, търсейки някой, който има повече, 

прави повече или изглежда по-добър. И когато го 

намери, то задейства раната ви.  

„Защо не аз?“ Този въпрос изглежда безобиден. 

Понякога дори звучи мотивиращо. Но под него се крие 

едно фино послание: „Аз съм назад. Аз съм 

недостатъчен. Аз съм губя. Аз пропускам.“ Тези 

послания подкопават самочувствието, защото умът ви 

изгражда ментална табло, където радостта на друг човек 

автоматично се превръща във ваша неуспех; където 

светлината на друг човек хвърля сянка върху вашата. 

Сравнението ни смалява. Не защото другите са 

прекалено големи, а защото забравяме колко сме 

велики. То насочва вниманието ни към това, което ни 

липсва. Принуждава ни да се фокусираме върху 

липсата. Започваме да се сравняваме с образи, времеви 

линии или идеали, които никога не са били 

предназначени за нас. Приемаме пътя на друг човек 

като наш критерий и се чудим защо животът ни не се 

подрежда. 

Ами ако променим перспективата си? Ами ако 

вместо да сравняваме, започнем да ценим? Сравнението 

търси да класифицира; оценяването търси да разбере. 
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Когато сравняваме, се фиксираме върху това, което ни 

разделя: това, което те имат, а ние не, това, което 

възприемаме като по-добро, по-лесно или по-красиво. 

Пропускаме историята зад повърхността им. 

Игнорираме цената, която може би са платили. И 

забравяме, че и те вероятно се сравняват с някой друг. 

Оценяването ни кани да спрем и да погледнем 

отново, не за да се принизим, а за да почетем това, което 

е. Да видим уникалния път, по който върви всеки от нас. 

Да признаем, че нашата стойност не се измерва с 

постижения, скорост или видимост. Тя се измерва с 

истината. С това колко от себе си сме готови да 

покажем. Как едно дърво може да се сравнява с река? 

Как една планина може да завижда на небето? Те 

изпълняват различни, но еднакво важни роли в 

природата, и същото важи за всички нас. 

Да цениш означава да виждаш ясно. Не само тях, но 

и себе си. Означава да осъзнаеш, че успехът на друг 

човек не означава твоя провал. Че красотата на друг 

човек не означава твоята невидимост. Че любовта на 

друг човек не означава, че ти не си достоен за любов. 

Оценяването е това, което се случва, когато спрем да се 

питаме „Защо те, а не аз?“ и започнем да потвърждаваме 
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„Да, те и аз също“. 

 

Капанът на сравнението: 

Сравнението произтича от нашето желание за 

утвърждаване. Искаме да знаем къде се намираме, как се 

представяме и дали се справяме „достатъчно добре“. 

Този инстинкт може би някога е служил като мотиватор 

за оцеляване, подтиквайки ни да се усъвършенстваме и 

да се състезаваме. Но в съвременния живот той често се 

превръща в източник на неудовлетвореност. 

Социалните медии усилват тази тенденция, като 

предлагат подбрани моменти от живота на други хора, 

които използваме като еталон за нашия собствен живот. 

Преглеждаме снимки на постиженията, пътуванията 

или връзките на други хора, и изведнъж нашият 

собствен живот ни се струва по-малък в сравнение с 

техния. Те ядат по-добра храна, ходят на по-хубави 

почивки и купуват по-скъпи вещи. И какво означава 

това за мен?  

Този цикъл на сравнение ни лишава от способността 

да ценим това, което имаме и кои сме в този момент. 

Той не взема предвид нашето минало, нашия растеж 

или нашето пътуване. Той замества настоящето с 
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натиск. Превръща благословиите в еталони. Превръща 

радостта в представление. Превръща живота в 

състезание. Сега нищо не е приятно, освен ако не 

можете да се справите или да изпреварите другите. 

Освен ако всички останали не могат да видят, че и вие 

сте също толкова ценни. 

Истинският въпрос е: да се изравня с кого? Да 

изпреваря какво? Винаги има някой, който има повече. 

Кога свършва това? Къде е границата на сравнението? 

Кога е достатъчно, наистина достатъчно? Кога най-

накрая можеш да си починеш и да кажеш: „Да, стигнах; 

свърших. Сега мога да бъда щастлив.“? Има ли 

окончателно място за почивка, което не е гробът? 

Когато този начин на мислене се разшири отвъд 

личния ни живот, той прониква в цялостното ни 

виждане за другите. Започваме да сравняваме групи от 

хора помежду им, присвоявайки им стойност въз основа 

на произволни стандарти. Това може да доведе до 

предубеждения, стереотипи и разделения, всички 

корени в погрешното убеждение, че разликите трябва 

да бъдат класифицирани, а не празнувани. 

Създаваме невидими скали, сравнявайки култури, 

външен вид, кариери, начин на живот, дори борби, 
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сякаш стойността е нещо, което трябва да се заслужи 

или докаже. Сякаш човечеството е състезание за това 

кой ще спечели правото да заема място в този свят. 

Тук сравнението става опасно. То води до 

предубеждения. До стереотипи. До системи, които 

награждават еднообразието и наказват различността. И 

всичко това се корени в погрешното убеждение, че 

стойността трябва да се измерва, че има само толкова, 

колкото може да се разпредели, и че някой трябва да е 

над другите, а друг да е под тях. Но стойността не живее 

на стълба. Тя живее в присъствието. В истината. В 

пространството, където можем да стоим един до друг, 

без да се налага да се надвиваме. 

 

Идентичността като мерило: 

В основата на много сравнения не стои само 

възхищение или завист, а идентичността. Това е тихото 

убеждение, че това, което си, не е достатъчно, когато се 

сравнява с това, което са другите. Че самото ти същество 

– твоето време, стил, история – по някакъв начин не е 

достатъчно, когато се сравнява с това на някой друг. 

Ние не сравняваме само това, което имат другите. 

Сравняваме кои са те. Личността им. 
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Взаимоотношенията им. Видимостта им в „ “. Лекотата 

им. А под това се крие скритият въпрос: Идентичността 

им прави ли моята по-малко ценна? 

Ако вярваш, че ти си успешният, възприеманият 

провал на някой друг може да ти даде чувство за 

правота. Но успехът на някой друг може да ти се стори 

заплашителен. Ако се идентифицираш като 

пренебрегнатия, признанието на някой друг може да 

направи болката ти още по-осезаема. Ние не просто 

гледаме другите; ние сравняваме историята си за себе си 

с това как те се представят в света. Животът им става 

мерило за нашия собствен. 

Когато идентичността се изгражда подсъзнателно, 

тя може да ни затвори в цикъл на сравнения. Защото 

всеки път, когато някой друг просперира извън ролята, 

която сме си присвоили, това поставя под въпрос 

основата, която сме изградили. Ако винаги съм бил 

този, който се бори, и някой с подобно минало започне 

да процъфтява, какво означава това за историята, която 

разказвам? Ако винаги съм бил „красивият“, какво се 

случва, когато се появи някой друг и получи повече 

внимание? Ако съм изградил своята стойност на това да 

бъда най-добрият, какво се случва, когато вече не съм на 
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върха? 

Сравнението е най-болезнено, когато заплашва 

идентичността. Ето защо го приемаме толкова лично. 

Не става въпрос само за тях. Става въпрос за това, което 

те разкриват в нас, за това, което не сме приели за себе 

си, за това, с което сме свързали нашата стойност, и за 

това, което все още вярваме, че трябва да заслужим. Но 

има и друг начин. Когато идентичността е вкоренена в 

цялостността, а не в представянето, вече не е нужно да 

се състезаваме. Вече не се налага да защитаваме 

крехкото си чувство за себе си. Красотата, успехът, 

радостта или лекотата на друг човек не ни отнемат 

нищо. Те просто отразяват друг начин да бъдеш човек. 

Друг път. Друга истина. 

Вие не сте изостанали. Не сте закъснели. Не сте в 

конкуренция. Вие сте на своя път. И вашият път не 

трябва да прилича на техния, за да бъде свещен. Вие не 

сте отражение на историята на някой друг. Вие сте 

пълна и сложна история, която е само ваша. Затова, 

когато се появи сравнението, върнете се към себе си. 

Попитайте се: Коя част от мен се чувства застрашена? 

Коя идентичност е подложена на изпитание? Ами ако 

вече не е нужно да защитавам тази история? Ами ако 
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просто мога да я пусна? Оттам започва свободата. Не 

като станете по-подобни на тях. А като си възвърнете 

напълно себе си. 

 

Силата на признателността: 

Оценяването премества фокуса ни от 

конкуренцията към връзката. То смекчава импулса да 

класифицираме и го замества с желание да приемаме. 

Да бъдем свидетели. Да почитаме. Оценяването казва: 

„Има място за всички нас.“ То ни кани да видим 

красотата не като ограничен ресурс, а като език с много 

диалекти. Твоят. Моят. Нашият. 

Когато ценим нещо или някого, не е нужно да ги 

сравняваме със себе си. Не е нужно да питаме кой е по-

добър, по-бърз, по-успешен или по-достоен. Вместо това 

заявяваме: „Това има стойност. И онова също.“ Това 

признание отваря вратата към емпатията, 

любопитството и споделения растеж. 

Оценяването ни помага да виждаме разликите като 

дарове, а не като заплахи. Различното мнение се 

превръща в възможност за разбиране. Различният 

начин на живот се превръща в покана за учене. 

Различният път се превръща в огледало, което ни 
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показва какво друго е възможно. 

Вземете например културното многообразие. Вместо 

да сравняваме една традиция с друга по отношение на 

това коя е „по-добра“, „по-истинска“ или „по-развита“, 

признателността ни кани да погледнем по-дълбоко. Да 

попитаме: Какво означава това за тях? Какво мога да 

науча от това? Каква красота съществува тук, която 

никога не съм виждал преди? Как това разширява моя 

опит като човек? 

Тази промяна в перспективата не заличава 

разликите. Тя ги издига. Тя ни премества от съдене към 

почит, от отчуждаване към принадлежност. И по този 

начин задълбочава нашата връзка не само с хората, но и 

с пълния спектър на човешкия опит. 

Но признателността не е само външна. Тя променя 

начина, по който виждаме себе си. Когато спрем да се 

сравняваме, създаваме пространство, за да забележим 

това, което вече е добро, ценно и достойно в нас. 

Започваме да виждаме нашата уникалност не като 

нещо, което трябва да поправим или докажем, а като 

нещо, което трябва да защитим и подхранваме. 

Започваме да уважаваме нашето време, нашия път, 

нашия процес. Спираме да се питаме „Кога ще бъда 
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достатъчно добър?“ и започваме да заявяваме „Вече 

съм“. 

Оценяването ни заземява в истината. То успокоява 

шума на очакванията и ни връща в центъра. Напомня 

ни, че не е нужно да се представяме по-добре от 

другите, за да принадлежим. Не е нужно да 

затъмняваме светлината на другите, за да видим 

нашата. 

Имаме право да празнуваме другите. Имаме право 

да празнуваме себе си. И имаме право да съществуваме 

един с друг без сравнения. 

 

Преминаване от сравнение към признателност: 

Когато сме затворени в сравнението, използваме 

разликата като разделителна линия. Класифицираме 

един начин на живот над друг. Един стил, един език, 

една система от вярвания, едно тяло, една традиция се 

определят като по-висши, докато другите остават по-

назад. Но признателността разтваря тази линия. Тя 

казва: Има повече от един начин да бъдеш. Има повече 

от един път към истината. Има повече от един вид 

красота или успех. 

Преходът от сравнение към признателност не е 
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еднократно решение, а постепенен процес. Това е 

практика. Завръщане. Тихо пренасочване на мислите и 

вниманието. То ни кара да бъдем съзнателни за това, 

към какво насочваме вниманието си, и да бъдем 

целенасочени в интерпретирането на това, което 

виждаме. 

Сравнението често е автоматично. То се промъква, 

преди да го осъзнаем, превръщайки възхищението в 

завист, наблюдението в несигурност и любопитството в 

самоосъждане. Но можем да прекъснем този модел. 

Можем да изберем да посрещнем тези моменти с 

осъзнатост.  

Вместо да се питаме „Как се сравнявам с другите?“, 

можем да се питаме „Какво ми показва това за моите 

ценности?“. Вместо да мислим „Иска ми се да имах това, 

което имат те“, можем да мислим „Какво в мен се 

пробужда от това, което виждам в тях?“. Можем да 

използваме сравнението, завистта или ревността като 

възможност да погледнем вътре в себе си. Да се 

самоанализираме. Да работим с нашите собствени рани 

от чувството за непълноценност. Едва тогава можем да 

се освободим от аспектите на нашата идентичност, 

които предизвикват завист или ревност. 
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Всяко преживяване ни предлага момент на яснота. 

Искам ли повече или по-малко от това? Искам ли и аз 

това, което имат те, и как мога да го получа? Искам ли 

да бъда повече като тях или по-малко като тях? Това 

преживяване разшири ли съзнанието ми или го стесни? 

Предлага ли ми яснота? Предлага ли ми контраст, чрез 

който мога да се разбера по-добре? Как ми послужи? 

Мога ли да го оценя, дори ако не ми е харесало 

преживяването? 

Оценяването не означава да игнорираме желанията 

си; то означава да ги уважаваме, без да ги превръщаме в 

рани. Означава да признаем, че изразът на красота, 

успех или радост у друг човек може да бъде огледало на 

нашите копнежи, а не заплаха за нашата стойност. То е 

отражение на това, което е възможно, а не напомняне за 

това, което ни липсва.  

Оценяването ни кани да влезем в света на другия, 

без да губим своя собствен. То ни насърчава да останем 

верни на себе си, като същевременно оставаме отворени 

към необятността на другите. Това е начин да научим 

не само за тях, но и за това кои сме ние в отношенията 

си с тях. 

Става въпрос и за намиране на начини да ценим и 
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това, което съществува в нас самите. Нашата 

автентичност, красота и умения допринасят за 

необятността на човечеството. Заслужаваме да го 

признаем и в нашите сърца и умове. И когато го 

направим, спираме да се сравняваме с другите. Спираме 

да се ангажираме с йерархия на ценности. Спираме да 

се нуждаем от някой друг да е над нас или под нас.  

Тази промяна, както всички лечебни промени, 

отнема време. Изисква търпение. Изисква нежност. Но с 

всеки момент на осъзнаване, ние отпускаме хватката на 

сравнението и се връщаме към нещо много по-мощно: 

способността да виждаме ясно, да почитаме напълно и 

да обичаме без условия. Не само другите, но и самите 

нас. 

 

Прилагане на практика: 

Оценявайте всичко 

 

Обърнете сравнението: Следващия път, когато се 

хванете, че сравнявате живота си с този на някой друг, 

спрете. Вместо да питате: „Защо аз нямам това?”, 

попитайте: „Какво пробужда това в мен? Коя част от 

мен иска да расте, да се изрази или да бъде видяна?”. 
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Нека възхищението стане огледало не на това, което ви 

липсва, а на това, което е възможно и за вас. 

 

Създайте ежедневен ритуал на благодарност: Всяка ден 

в продължение на една седмица запишете три неща, за 

които сте благодарни: едно за себе си, едно за някой 

друг и едно за живота си. Не го обмисляйте прекалено. 

Нека бъде просто, искрено и конкретно. Тази малка 

практика пренасочва вниманието ви от това, което ви 

липсва, към това, което е живо. Помага ви да видите, че 

и вие имате много ценни преживявания в живота си. 

 

Благодарност за пътя ви: Напишете три неща от живота 

си, които цените или за които сте благодарни, без да ги 

сравнявате с тези на другите. Как вашите преживявания 

са ви оформили? Дори тези, които са били неприятни 

или разстройващи? Как са ви направили това, което сте 

днес? Седнете с благодарност и си припомнете, че 

вашето пътуване е уникално ваше. 

 

Празнувайте някой друг: Изберете един човек от 

живота си и умишлено празнувайте успеха му, без да го 

сравнявате с другите. Изпратете му мило съобщение 
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или изразете възхищението си лично. Помислете как се 

чувствате, когато повдигате духа на някого, без да се 

принизявате.  

 

Похвалете някого за една минута на ден: Отделете една 

минута от деня си, за да изразите признателност към 

другите в социалните медии. Изпратете им 

поздравления за скорошно постижение или им 

направете комплимент за облеклото. Уверете се, че е 

искрено. Изразете нещата, които харесвате в другите.  

 

Въпроси за самоанализ: 

Какво вече притежавам? 

 

Какво ме кара да се чувствам изостанал и с кого или с 

какво се сравнявам в тези моменти? (Коя идентичност е 

застрашена или омаловажавана?) 

 

Когато видя някой да успява, чувствам ли се вдъхновен, 

обезкуражен, завистлив или нещо съвсем друго? (Към 

какво може да сочи това чувство в мен?) 

 

Коя част от мен все още вярва, че радостта, красотата 
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или успехът на друг човек означават, че за мен остава 

по-малко? (Тази вяра основава ли се на истината или на 

страха? От кого съм я наследил?) 

 

Какво харесвам в другите, но се страхувам да призная в 

себе си? (Коя част от мен иска да бъде забелязана, 

изразена или подхранена?) 

 

Какво искам, което вече имам в някаква форма, но все 

още не съм научил да ценя? (Къде съм пренебрегнал 

собствената си пълнота?) 

 

Когато се чувствам дълбоко свързан със себе си, как това 

променя начина, по който виждам другите? (Сравнявам 

ли по-малко? Радвам ли се повече? Чувствам ли се по-

спокоен?) 

 

Когато се чувствам щастлив от себе си и живота си, по-

окуражителен и признателен ли съм към другите или 

по-малко? (Какво казва това за състоянието на ума ми в 

момента?)  

 



 

 

 

Сътрудничество или конкуренция 
 

 

 

 

 

 

 

От ранна възраст идентичността се преплита с 

представянето. Ние сме похвалени за победите си, 

признати за това, че се открояваме, и утвърдени, когато 

сме първи. И така, без да го осъзнаваме, започваме да 

изграждаме чувството си за себе си в контраст с другите. 

Трябва да сме по-добри, по-бързи и по-умни. Но какво, 

ако идентичността не е нещо, което използваме, за да 

победим другите, а нещо, с което допринасяме?  

Сътрудничеството с другите не изисква да загубите 

индивидуалността си. То ви кани да я използвате. Да 

предложите това, което сте, в служба на нещо по-

голямо. Не да изчезнете в еднообразието, а да вплетете 

своята уникалност в колектива.  

Човешките същества винаги са оцелявали чрез 



Несвързан 
 

 
 

 
135 

сътрудничество. Не защото всички мислехме еднакво, а 

защото не мислехме. Един човек ловуваше, друг 

събираше. Един водеше, друг учеше. Един беше войник, 

друг лечител. Различни роли, различни умове, една 

обща цел.  

Това не е просто реликва от миналото; така 

процъфтяваме и сега. Семействата оцеляват чрез 

взаимна подкрепа и разнообразни роли. Общностите 

процъфтяват, когато нуждите се задоволяват заедно. 

Иновациите процъфтяват, когато разнообразни 

перспективи се събират, за да решат проблеми, които 

никой не би могъл да реши сам. Истинската сила не се 

намира в изолацията. Тя се намира във 

взаимосвързаността; в начина, по който нашите животи, 

умове и усилия се подкрепят взаимно. 

Сътрудничеството не ни кара да се откажем от това, 

което сме. То ни кара да дадем всичко от себе си, 

съзнателно и доброволно. Не да се състезаваме за 

стойност, а да създаваме стойност заедно. Защото ние не 

растем само чрез независимост, а и чрез 

взаимозависимост. И когато спрем да използваме 

идентичността, за да се отделяме от другите, започваме 

да виждаме колко дълбоко сме предназначени да 
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принадлежим един на друг. 

 

Силата на сътрудничеството: 

Човешката история често се разказва като история 

на конкуренцията; народи във война, компании, които 

се борят за надмощие, и индивиди, които се стремят да 

се отличат. Ние сме обучени да гледаме на живота като 

на поредица от състезания, в които победата означава, 

че някой друг трябва да загуби. Непрекъснато ни се 

повтаря, че „само най-силните оцеляват“. Въпреки това, 

човекът, на когото често се приписва тази концепция, 

всъщност е предал различно послание. 

В „Произходът на човека“ (1871) Чарлз Дарвин 

пише: „Тези общности, които включват най-голям брой 

членове с най-голяма емпатия, ще процъфтяват най-

добре.“ Той счита, че черти като сътрудничество, 

емпатия и алтруизъм – а не само сила – са ключът към 

оцеляването и процъфтяването на един вид.    

Ами ако истинската мярка за успех не е да 

побеждаваме другите, а да работим заедно, за да 

постигнем нещо по-голямо от това, което всеки от нас 

би могъл да постигне сам? Нещо, от което всички бихме 

могли да се възползваме. 
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Сътрудничеството е основата на всяка 

процъфтяваща общност, всеки научен пробив и всяко 

движение за социален прогрес. Когато изберем 

сътрудничеството пред конкуренцията, създаваме 

среда, в която иновациите процъфтяват, емпатията се 

задълбочава и колективният успех става възможен. 

Една от причините, поради които конкуренцията 

изглежда толкова дълбоко вкоренена, е, че сме били 

научени да мислим за недостига. Независимо дали става 

дума за богатство, признание или ресурси, сме научени 

да мислим, че трябва да се борим за своя дял, за да не 

рискуваме да останем назад. Това мислене за недостига 

подхранва съперничеството и недоверието, 

превръщайки потенциалните сътрудници в 

противници. Когато вярваме в тази история, тя създава 

нагласа „ние срещу тях“, която се фокусира върху 

„различността“ на другия. Тя ги третира като пречка, 

която стои на пътя на това, което желаем или от което се 

нуждаем. Разликата се третира като заплаха, а не като 

ресурс.  

Сътрудничеството не означава еднаквост, а принос. 

Означава да намираме сила в нашите различия. В един 

успешен екип всеки член играе уникална роля. 
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Симфонията изисква много инструменти, за да създаде 

хармония, а не само едно цигулка, която свири сама. По 

същия начин обществото функционира най-добре, 

когато нашите разнообразни таланти, перспективи и 

силни страни се обединят в обща цел. 

Истинското единство не е еднообразие; то е 

разнообразие, което работи заедно за постигане на 

обща цел. Когато хората споделят своите уникални 

перспективи, решенията стават по-иновативни и 

приобщаващи. Представете си група хора, които се 

опитват да решат сложен проблем. Ако всеки мисли по 

един и същи начин, те могат да зациклят в един и същи 

цикъл от идеи. Когато обаче се чуват различни гласове, 

се появяват нови пътища, които никой не би могъл да 

предвиди сам. 

Помислете за начина, по който екосистемите 

процъфтяват чрез взаимозависимост. Дърветата 

осигуряват кислород, пчелите опрашват цветята , а 

реките носят вода, която подхранва всичко живо. Никоя 

част от системата не може да съществува изолирано; 

именно тяхното сътрудничество създава баланс и 

позволява на живота да процъфтява. По същия начин 

човешкото сътрудничество създава мрежи за взаимна 
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подкрепа, които ни поддържат и ни вдъхновяват. 

През цялата история най-трансформиращите 

моменти са дошли от хора, обединили се за обща цел. 

Дори в ежедневието можем да видим как единството ни 

прави по-силни. Семейство, което се подкрепя в трудни 

моменти, излиза по-силно и по-устойчиво. Екип на 

работа, който сътрудничи, вместо да се състезава, 

създава среда на доверие и иновации. Силата на 

сътрудничеството не елиминира индивидуалността, а я 

подсилва, позволявайки на всеки човек да допринесе със 

своите силни страни, като се чувства ценен и разбран в 

рамките на цялото. 

 

Идентичност като сътрудничество: 

Ролите, които играем в живота – лидер, помощник, 

бунтовник, лечител – често се определят от 

идентичността. Но когато идентичността стане твърда, 

тя може да ни накара да се състезаваме, вместо да 

сътрудничим. Започваме да се определяме чрез 

контраст: ако аз съм силният, тогава ти трябва да си 

слабият. Ако аз съм експертът, тогава ти трябва да си 

ученикът. Не мога да имам положителни качества, 

освен ако те не се открояват на фона на твоите 
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отрицателни. Без да го осъзнаваме, нашето чувство за 

себе си става обвързано с сравнението и 

сътрудничеството започва да се възприема като заплаха. 

Въпреки това, идентичността не трябва да изолира. 

Когато разглеждаме идентичността си не като 

фиксирани роли, които съществуват в контраст с 

другите, а като живи приноси, създаваме пространство 

и за другите да допринесат. Започваме да виждаме и 

тяхната стойност. Преставаме да се нуждаем да бъдем 

всичко и започваме да си позволяваме да бъдем част от 

по-голямо цяло. 

Помислете за силата на разнообразието в мозъка. 

Всяка част от ума ви изпълнява различна функция: 

логика, емоция, памет, интуиция. Сама по себе си, всяка 

част е ограничена. Но заедно те образуват нещо като 

вътрешна екосистема, интелигентно цяло, което взема 

решения по-ефективно, отколкото би могла да го 

направи която и да е от частите поотделно. Същото 

важи и за общностите. Когато съберем различни умове, 

произход, умения и опит, не само получаваме повече 

идеи, но и по-добри. Създаваме нещо като колективна 

интелигентност, споделена мъдрост, която се появява 

само чрез връзка и единство. 
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Това е мястото, където идентичността се 

трансформира, не от индивидуална гордост, а от 

споделена цел. Започваме да виждаме, че нашият 

уникален начин на мислене, съществуване и действие 

не е предназначен да се конкурира с другите, а да ги 

допълва. Художникът се нуждае от муза. Визионерът се 

нуждае от изпълнител. Експертът се нуждае от 

изследовател. Всеки от тях допринася с нещо 

съществено за цялото. 

И ако сме честни, много от нас са уморени да се 

преструват, че могат да правят всичко. Уморени са да 

защитават своята стойност, като стоят сами. Истинската 

идентичност не се нуждае от изолация, за да се чувства 

реална. Тя става най-мощна във взаимоотношенията, 

когато намери своето място в по-голямата хармония. Не 

сме създадени, за да станем самостоятелни марки. 

Създадени сме, за да станем симфония: всеки глас, всяка 

роля, всяка нота допринася за богатството на цялото. Не 

за да се засенчим един друг. А за да създадем заедно 

нещо красиво. 

 

Когато конкуренцията става вредна: 

Конкуренцията може да има своето място. Тя може 
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да ни мотивира, да усъвършенства уменията ни и да ни 

подтиква към развитие. Но когато се превърне в 

доминиращо мислене, може да доведе до изолация и 

изчерпване. Ако възприемаме живота само като 

състезание, пропускаме красотата на пътуването и 

възможността да се свържем с тези, които тичат редом с 

нас. 

В един свръхконкурентен свят е лесно да вътрешно 

приемем убеждението, че почивката, забавянето или 

сътрудничеството означават изоставане. Това 

убеждение подхранва изчерпването. Натискът да 

надминем другите може да се превърне в безкраен 

цикъл на „никога не е достатъчно“, в който никое 

постижение не носи удовлетворение, защото винаги 

има някой по-нагоре по въображаемата стълбица. 

Тази изолация не се усеща само на индивидуално 

ниво, а се разпростира и върху организациите и 

общностите. Работното място, където служителите са в 

постоянна конкуренция помежду си, поражда 

недоволство, а не устойчивост. Вместо да празнуват 

колективни победи, хората са по-загрижени за 

индивидуалното признание, което отслабва екипа като 

цяло. За разлика от това, работното място, където се 
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насърчава сътрудничеството, поощрява взаимното 

уважение, споделянето на идеи и чувството за 

принадлежност, което води до по-голяма иновативност 

и дългосрочен успех. 

Когато конкуренцията се превърне в културна 

норма, тя прониква в институциите и влияе върху 

начина, по който функционират обществата. 

Образователните системи, например, могат да се 

фокусират повече върху класирането и резултатите от 

тестовете, отколкото върху насърчаването на 

творчеството, сътрудничеството и холистичното учене. 

Учениците могат да се чувстват ценени само за своите 

оценки, а не за своите уникални перспективи или 

таланти. Акцентът върху „превъзходството над 

останалите“ създава разделение между хората, които са 

етикетирани като „победители“, и тези, които се считат 

за „неуспешни“. 

Успехът, постигнат чрез конкуренция, често е 

краткотраен. Може да се усеща като самотна победа, 

която няма с кого да се сподели. Сътрудничеството 

обаче създава трайни постижения. Компания, която 

насърчава сътрудничеството, не само генерира печалби, 

но и изгражда култура, в която хората се чувстват 
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овластени и ценени. Семейство, което се подкрепя 

взаимно в трудни моменти, става по-силно, 

задълбочавайки връзките си на доверие и устойчивост. 

Общество, което дава приоритет на колективното 

благополучие пред индивидуалната печалба, става по-

състрадателно и устойчиво. 

Истинският напредък изисква пренасочване на 

фокуса от „Кой печели?“ към „Как всички можем да 

спечелим?“ Когато заменим съперничеството със 

сътрудничество, създаваме среда, в която всеки индивид 

може да допринесе със своите силни страни и да се 

чувства подкрепен в своите слабости. Красотата на 

сътрудничеството е, че то не намалява индивидуалните 

постижения, а ги усилва и прави по-възможни.  

 

Преосмисляне на успеха: 

За да приемем сътрудничеството, трябва да 

предефинираме успеха не като самостоятелно 

изкачване, а като споделено ставане. Митът за 

„самостоятелно успелия“ човек обаче е дълбоко 

вкоренен. Често сме засипвани с истории за 

предприемачи, които са успели „сами“ . Въпреки това 

зад всяка история за успех стои тиха мрежа от хора, 
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които са насърчавали, учили и създавали пространство. 

Някой, който е купил продукта, използвал услугата, 

създал приложението и т.н. Дори най-смелите ни 

действия са оформени от невидимите нишки на 

общността. Да признаем това не означава да 

омаловажаваме усилията си, а да кажем цялата истина. 

Истина, която включва връзките и приноса на другите. 

Когато разширим определението си за успех, за да 

включим взаимоотношения, принос и споделен растеж, 

нещо се омекотява. Преставаме да се стремим да бъдем 

най-добрите и започваме да искаме да бъдем част от 

нещо значимо. Преставаме да се питаме как да 

напреднем и започваме да се чудим как можем да 

вървим напред заедно. 

Това не означава да загубим идентичността си. 

Означава да я развием. Преминаваме от „Аз съм това, 

което постигам” към „Аз съм това, което нося”. От 

„Трябва да го направя сам” към „По-добре сме, когато 

го правим заедно”. Сътрудничеството не заличава това, 

което сме. То създава пространство, в което всички 

можем да се изразим по-пълно. Напомня ни, че нашата 

индивидуалност не е пречка за връзката, а мост. Ние 

процъфтяваме в екосистеми, а не в империи. 
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Когато се освободите от нуждата да стоите сами, 

откривате, че никога не сте били предназначени за това. 

Вие сте предназначени да принадлежите. Вие сте 

предназначени да градите. Вие сте предназначени да 

споделяте тежестта, визията и победата. 

Това е успехът. Не в конкуренция с другите. А в 

сътрудничество със самия живот. Не е нужно да е нещо 

голямо или драматично. Можем да започнем с малки 

стъпки: да сътрудничим, вместо да се състезаваме на 

работа, да се отваряме, вместо да се затваряме в личните 

си отношения, и да избираме да празнуваме 

постиженията на другите, вместо да им завиждаме. Тези 

малки актове на сътрудничество се разпространяват 

навън, преобразувайки начина, по който подхождаме 

към предизвикателствата и успехите. 

Представете си свят, в който празнуваме 

сътрудничеството толкова, колкото и конкуренцията. 

Където инстинктът ни е да протегнем ръка, вместо да се 

състезаваме. Тази визия не е наивна, а необходима. В 

един взаимосвързан свят нашето оцеляване и напредък 

зависят от способността ни да работим заедно, не само 

за нашата индивидуална полза, а за общото благо. 

В същността си единството е свързано с връзката. 
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Става въпрос за разбирането, че сътрудничеството не ни 

отслабва, а укрепва нашата обща цел и прави 

невъзможното възможно. Когато хората чувстват, че са 

част от нещо по-голямо от самите тях, те се ангажират 

повече в своите общности и взаимоотношения.  

Нашите различия не са препятствия, които трябва 

да преодолеем, а предимства , които обогатяват цялото. 

Това премества фокуса от „аз“ към „ние“, създавайки 

култура, в която емпатията, уважението и 

сътрудничеството стават основа за трайна промяна. 

 

Прилагане на практика: 

Единство вместо разделение 

 

Създайте заедно едно нещо: Изберете една задача, която 

обикновено вършите сами – на работа, у дома или в 

творческия си живот – и поканете някой друг да се 

включи. Не защото се нуждаете от помощ, а защото 

искате да споделите процеса. Нека това бъде 

експеримент в доверието, а не в контрола. Забележете 

какво се отваря, когато вече не е само ваше. 

 

Преосмислете успеха: Идентифицирайте област, в 
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която чувствате натиск да „спечелите“ или да 

надминете някой друг. Вместо да го разглеждате като 

състезание, попитайте: „Как можем и двамата да успеем 

тук?“ Има ли опция, при която и двамата печелим? 

Предприемете едно действие, което насърчава 

взаимната подкрепа, а не съперничеството. 

 

Празнувайте колективна победа: Помислете за успех в 

живота си, който не е бил изцяло ваш. Кой друг е 

помогнал за постигането на този резултат? Свържете се 

с тях и признайте ролята им. Дайте им заслуженото, 

дори и да е малко. Нека успехът стане нещо споделено, 

а не притежавано. 

 

Прекъснете мисленето за недостиг: Когато забележите, 

че се чувствате конкурентен или изоставен, спрете. 

Попитайте се: Каква история разказвам за своята 

стойност в момента? Ами ако техният успех е 

доказателство, че и моят е възможен? Нека светлината 

на другите да бъде вдъхновение, а не заплаха. 

 

Упражнявайте се да бъдете част от цялото: В следващата 

си групова среда (като работна среща, семейна вечеря 
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или обществено събитие) упражнявайте се да 

смекчавате нуждата си да се представяте или да 

доказвате. Покажете се с присъствие, а не с натиск. 

Предложете своя принос, без да се опитвате да бъдете 

цялото. Нека вашият принос да бъде достатъчен. 

 

Въпроси за саморефлексия: 

Кой съм аз в групова среда? 

 

Кога чувствам нужда да се състезавам, вместо да 

сътруднича? (Коя част от моята идентичност се чувства 

застрашена от споделения успех? Добре ли е, ако и 

другите спечелят? Какво казва това за мен, ако другите 

спечелят?) 

 

Какви роли съм поел в живота, които ми пречат да моля 

за помощ? (Кого трябваше да стана, за да се чувствам 

ценен? Поемам ли прекалено много?) 

 

В кои области от живота си свързвам стойността си с 

това да бъда най-добрият, първият или този, който 

прави всичко? (От какво се страхувам, че ще се случи, 

ако не съм такъв?) 
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Когато видя някой друг да успее, каква история се 

активира в мен? (Потвърждава ли това моя път или ме 

кара да го поставям под въпрос?) 

 

Какъв ставам, когато работя в група? (Изчезвам ли, 

поемам ли контрола, представям ли се, оттеглям ли се 

или допринасям честно?) 

 

Каква идентичност съм изградил около независимостта 

или самодостатъчността? (Все още ли ми служи или 

просто ме защитава?) 

 

Как се чувствам физически, когато си представям, че 

получавам подкрепа от другите? (Каква съпротива 

изпитвам?)



 

 

 

Автентичност или еднообразие 
 

 

 

 

 

 

 

Контрастът е фундаментален за начина, по който 

разбираме света. Той оформя нашите възприятия, 

усъвършенства нашите дефиниции и осигурява яснота 

в разнообразни преживявания. Без контраст губим 

способността си да правим разграничения. А без 

разграничения смисълът се разтваря.  

Помислете за простата концепция за „нагоре“: тя 

съществува само защото имаме и „надолу“. По същия 

начин „наляво“ има смисъл само във връзка с 

„надясно“. Контрастът дава определение и същност на 

нещата, които виждаме, чувстваме и вярваме. 

Този принцип се отнася за всичко в живота. Ако 

светът се състоеше само от бял цвят, той би бил 

неразличим от нищо. Нуждаем се от други цветове, за 
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да дефинираме какво е бяло, да му придадем контекст и 

значение. Ако ви покажа празно платно като 

произведение на изкуството, ще бъдете объркани. Къде 

е цветът? Формите? Обектите? Какво е „то“? Няма „то“, 

което да се възприема, да се оценява, да предизвиква 

емоционална реакция.  

Представете си, че влизате в музей, пълен с еднакви 

картини. Липсата на разнообразие би направила 

преживяването напълно безсмислено. Умът ви не би 

знаел къде да погледне или какво да почувства. 

Дори в нашите емоции контрастът придава смисъл. 

Радостта е по-сладка след скръбта. Мирът се усеща по-

дълбок след хаоса. Не е, че страданието е необходимо, а 

че способността ни да разпознаваме дълбочината често 

се формира чрез контраста. Без него преживяването се 

изравнява. Осъзнаването се затъпява. Контрастът ни 

позволява да идентифицираме, сравняваме и в крайна 

сметка да разберем това, което преживяваме. 

Ние сме създадени да забелязваме разликите. Не 

като недостатък, а като функция. Така се учим. Така 

еволюираме. Така започваме да разбираме себе си във 

връзка с всичко останало. Гласът ми звучи като мой, 

защото не звучи като твоя. Моята перспектива се усеща 
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като уникална, защото има с какво да се сблъска – 

контрастираща гледна точка. 

Контрастът не е враг на единството. Той е четката, 

която рисува цялостната картина. Той е това, което 

придава цвят на платното на нашия живот. Когато 

спрем да се страхуваме от разликите, започваме да 

откриваме единството. Когато спрем да класифицираме 

контраста като по-добър или по-лош, започваме да го 

възприемаме като нещо съществено. Тогава се случва 

разбирането. Тогава нещо меко се отваря в нас и 

осъзнаваме, че нищо от това нямаше да има значение, 

ако всичко беше еднакво. 

Контрастът не е недостатък, който трябва да се 

изглади. Той е самата форма на знанието. 

 

Нашите дефиниции: 

През историята контрастът е оформил начина, по 

който дефинираме сложни понятия като култура, 

религия и идентичност. Някои местни култури не са 

имали дума за „религия“, защото не са били изложени 

на други системи от вярвания. Тяхните практики и 

традиции са били просто самият живот, обхващащ 

всеки аспект от тяхното съществуване. Едва когато са се 
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сблъскали с контрастиращи вярвания, е възникнала 

необходимостта да дефинират „религия“. Изведнъж 

това, което беше негласно начин на живот, се нуждаеше 

от име, граница, разграничение. 

Контрастът налага специфичност. Той ни кара да 

изразим какво е нещо, като ни показва какво не е. Това 

може да бъде просветляващо, като ни помага да 

придобием яснота и прозрение. Но може да доведе и до 

разделение и разединение, ако започнем да виждаме 

разликите като бариери, а не като възможности за 

разбиране. 

Контрастът обогатява живота ни, като му придава 

дълбочина и разнообразие. Представете си свят, в който 

всичко е идентично, където всяко дърво, всеки човек, 

всяка мисъл са неразличими. Това би било монотонно 

съществуване, лишено от растеж и вдъхновение. 

Контрастът подхранва творчеството, иновациите и 

прогреса. Той ни предизвиква да мислим критично и да 

виждаме света през по-нюансирана леща. 

Какво би се променило в света, ако просто 

имитирахме всички останали? Какво би било различно, 

ако всички се опитвахме да бъдем еднакви? Какво би се 

развило? Какво би еволюирало? Какво би било 
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изобретено или създадено? Какво би се случило с 

човечеството, ако всички бяха абсолютно еднакви? 

Какво бихме правили с общество от осем милиарда 

лекари или осем милиарда абстрактни художници? Кой 

би писал книгите, пеел песните, строял пътищата, 

засаждал храната или шиел дрехите? Как би 

функционирал един свят на еднаквост? Не би могъл. 

Нищо не функционира или съществува без контраст.  

Въпреки това, ние често се опитваме да превърнем 

себе си и другите в еднотипни. Опитваме се да 

опростим идентичностите, да категоризираме хората в 

подредени дефиниции и да създадем стандарти за това, 

което е нормално, приемливо или идеално. Определяме 

красотата чрез един-единствен образ. Определяме 

успеха чрез тесен път. Определяме пола, 

интелигентността, любовта и стойността с твърди 

очаквания. И когато нещо или някой съществува извън 

тези дефиниции, те се възприемат като погрешни, а не 

като различни. 

Но всяко определение, което създаваме, се ражда от 

контраста. Мъжествеността съществува само защото 

разбираме какво сме определили като женственост. 

Богатството има смисъл, защото знаем и какво е да 
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нямаш. Цивилизацията се определя в контраст с 

племенността. Никоя от тези идеи не е формирана в 

изолация. Те възникват от сравнението. От 

наблюдението на „другия“ и опитите да определим 

„себе си“ във връзка с него. 

Опасността е, когато бъркаме дефинициите с 

истината. Когато забравяме, че нашите идеи за 

нормално, правилно или по-добро не са факти, а 

конструкции, оформени от времето, мястото, културата 

и властта. Дефинициите не са неутрални. Те често са 

политически. Те отразяват кой е имал властта да реши 

какво е важно, какво има значение и какво принадлежи. 

Ако доминиращата култура дефинира 

интелигентността като академични постижения, тогава 

детето, което е блестящо с ръцете си, но се мъчи в 

училище, се възприема като неинтелигентно. Ако 

красотата се дефинира от светъл цвят на кожата, 

слабост или симетрия, тогава всеки, който не се вписва в 

този модел, се оценява по изкуствена скала „ “. Тези 

дефиниции не отразяват пълния спектър на човешкия 

потенциал. Те отразяват контраст, който е бил 

превърнат в оръжие. 

Но можем да върнем контраста на мястото му като 
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инструмент за откритие, а не за разделение. Като начин 

да задълбочим разбирането, а не да намалим разликите. 

Можем да позволим той да разшири нашите 

дефиниции, вместо да стеснява нашата човечност. 

Защото истината е, че контрастът не ни разделя. Той ни 

свързва. Позволява ни да видим цялостната картина. Да 

запазим място за многото начини да бъдем човеци. И 

когато спрем да се страхуваме от разликите, започваме 

да се разширяваме, индивидуално и колективно. 

Преминаваме от етикетиране към слушане. От 

дефиниране към откриване. И в това пространство 

нещо ново става възможно. Нещо по-свободно. Нещо 

неограничено. 

 

Излизане извън определенията: 

Това, което считаме за „мъжко” или „женско”, не е 

универсална истина във всички култури и традиции. 

Това е предимно представление. Сценарий, предаван от 

поколение на поколение, подсилван от повторение, 

награда и отхвърляне. 

В Запада дългите коси, полите и гримът често се 

възприемат като женски. Но това убеждение се разпада 

в момента, в който излезем извън културната си леща. 
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Мъжете от коренното американско население носят 

дълга коса като символ на сила, връзка с духа и 

културна гордост. В Шотландия мъжете носят килти – 

по същество поли – с достойнство и чест, особено по 

време на свещени церемонии. В много африкански и 

южноамерикански култури мъжете боядисват лицата си 

преди лов, украсявайки се с цветове и символика, които 

през западната призма могат да бъдат сбъркани с 

„грим“. Никоя от тези практики не е женствена. Те са 

културни. Контекстуални. Нормални на едно място. 

Неразбрани на друго. 

В началото на 20-ти век в САЩ и части от Европа 

често се препоръчваше розовото за момчетата и синьото 

за момичетата. Списанията и наръчниците за бебета от 

началото на 20-ти век понякога препоръчваха розовото 

за момчетата, защото се считаше за по-силен и по-смел 

цвят. Синьото, от друга страна, се считаше за нежно и 

изящно и по-подходящо за момичетата. 

Малките деца от двата пола обикновено носеха 

рокли или рокли до около 6-7-годишна възраст. Това 

улесняваше сменянето на памперсите и беше 

практично в епоха, когато нормите за детското облекло 

се основаваха повече на удобството, отколкото на пола. 
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Цветовата асоциация се променяше постепенно в 

течение на десетилетия, главно чрез маркетинга от 

средата на века, масовото производство и натиска на 

големите търговски вериги за по-специфични за пола 

детски дрехи . Големите универсални магазини и 

производители популяризираха съвременния стандарт 

„розово за момичета, синьо за момчета“ чрез реклами от 

40-те години насам. Това по същество означава, че 

нашите настоящи стандарти за мъжественост и 

женственост са определени от универсалните магазини, 

които искаха да продават повече дрехи, като разделят 

пола по цвят. Това накара родителите да купуват 

отделни дрехи за момчета и момичета, вместо да ги 

използват повторно.  

Това е смисълът на твърдението, че полът е 

социална конструкция; той не е фиксирана реалност. 

Той е набор от очаквания. Научена хореография на 

външния вид, израза и поведението. „Момчетата не 

плачат.“ „Момичетата си играят с кукли.“ С други 

думи: спазвайте сценария; изпълнявайте възложената ви 

роля. Но кой е написал сценария? И кой може да го 

редактира? И колко често?  

Истината е, че ние изпълняваме пола по начина, по 
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който сме били научени. И когато някой се отклони от 

сценария, това не винаги е защото е объркан. Понякога 

е защото е свободен. Свободен да се изразява без 

обяснения. Свободен да съществува без извинения. 

Свободен да предефинира израза на мъж, жена или 

нещо отвъд двете. 

Макар че изразяването на пола може да се усеща 

като значимо, дори свещено за някои, то не е 

универсална истина. То е свързано с културата, 

религията и традициите. Традициите обаче могат да се 

развиват . И в някои отношения те трябва да се 

развиват, защото еднообразието не може да поддържа 

едно общество за дълго. То не може да го изгради, да го 

развие или да го придвижи напред. Един свят, съставен 

от един тип хора – една роля, един начин на мислене, 

един начин на съществуване – би се срутил под 

тежестта на собственото си еднообразие. 

Еднообразието може да дава усещане за сигурност в 

някои отношения, но не създава нищо ново. Не 

иноватира и не се развива. Преходът от телеграфа към 

телефона и мобилния телефон е изисквал мислене 

извън нормите на обществото. Всяко изобретение, всеки 

пробив, всяко произведение на изкуството е плод на 
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мисленето на някой, който е мислил по различен начин, 

който е въобразил нещо, което все още не е 

съществувало. Различността не е просто полезна, тя е от 

съществено значение. Самата структура на човечеството 

се основава на контраста. 

Дори в самите нас, ние процъфтяваме чрез 

разнообразието. Носим различни дрехи в зависимост от 

настроението, времето или повода. Желаем различни 

храни, изследваме различни идеи и се изразяваме по 

различни начини. Тази вътрешна разнообразност се 

отразява в обществото. Тя е това, което ни прави 

интересни. Тя е това, което придава текстура на живота. 

Еднообразието може да донесе ред в някои случаи, 

но това става за сметка на личното изразяване, 

свободата и автентичността. То изравнява човешкия 

опит. Ако всички мислехме еднакво, изглеждахме 

еднакво, обичахме еднакво, мечтаехме еднакво, какво би 

останало да откриваме? Светът би бил скучно място.  

Няма нищо лошо в това да считате изразяването на 

пола за свещено, да цените традициите, ако това ви се 

струва истинско и стабилизиращо. Не става въпрос да 

ви принуждаваме да се откажете от нещо, което придава 

смисъл на живота или идентичността ви. Става въпрос 
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да се даде пространство и на другите да отстояват 

своята истина, дори и тя да не прилича на вашата. Това 

е просто покана да се даде на другите същата свобода да 

живеят автентично без страх, точно както вие живеете 

по начин, който ви се струва правилен. 

Защото еднаквостта може да изглежда удобна на 

теория, но на практика тя ни лишава от растеж. Тя 

лишава любопитството и потенциала ни. Тя замества 

възможностите с предсказуемост. А човешките същества 

не са създадени да бъдат предсказуеми. Ние сме 

създадени да бъдем експанзивни, живи и постоянно 

еволюиращи. И затова трябва да си позволим да 

еволюираме. 

 

Капанът на еднообразието: 

Макар контрастът да е от съществено значение за 

разбирането, той може да доведе и до конфликти, 

когато се интерпретира погрешно или се борави с него 

неправилно. Разликите в убежденията, практиките или 

ценностите често се превръщат в повод за спорове, а не 

в възможност за връзка и разбиране. Вместо да се 

радваме на автентичността на „ ”, ние може да се 

почувстваме заплашени от нея и да се оттеглим в 
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еднообразието, за да защитим чувството си за себе си. 

Унифицирането ни дава чувство за сигурност, 

защото елиминира нуждата от преговори или 

компромиси. Но тази сигурност има своята цена: тя 

задушава растежа, стеснява перспективите и създава ехо 

камери, в които се допуска само един начин на мислене.  

Въпреки това, при определени обстоятелства тази 

сигурност може да бъде полезна. Например, когато хора 

от дадена група се обединяват, за да гарантират 

защитата на правата си, еднообразието осигурява 

единен глас, който може да бъде по-силен от 

индивидуалните усилия. По същия начин споделените 

преживявания, като преживяване на обща травма, могат 

да създадат чувство на солидарност и взаимно 

разбиране, което предлага утеха и изцеление. Тази 

форма на еднообразие насърчава силата, стабилността 

и устойчивостта в рамките на групата. Тя позволява на 

индивидите да се обединят под една и съща кауза или 

идея.  

Като цяло, еднородността създава общност, но може 

и да потиска свободното изразяване. Конформизмът 

има своята цена. Обикновено той изисква да жертвате 

части от себе си, за да се приобщите. Да заглушите 
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инстинктите си. Да изгладите острите си ръбове. Да се 

смеете, когато не е смешно, да се съгласявате, когато не 

го мислите, да се усмихвате, когато ви се иска да 

крещите. Можете да останете в стаята, но на каква цена? 

Приспособяването, когато изисква само но 

себеотказване, е своеобразен вид самота. Можете да сте 

заобиколени от хора и все пак да се чувствате невидими, 

защото те не ви виждат. Те виждат версията на вас, 

която се представя достатъчно добре, за да бъде приета. 

Има цена и за автентичността. За избора на 

собствения си път. За отказа да се смалиш, за да се 

впишеш в пространства, които никога не са били 

създадени с мисъл за теб. Това може да те изолира. 

Хората може да не те разберат. Може да те критикуват, 

да те мразят или да те напуснат. Може да се окажеш сам, 

носещ тежестта на истината си, без ръка, която да те 

държи.  

Все пак, да си сам не означава непременно да си 

самотен. Самотата може да бъде свещена. Когато спреш 

да се опитваш да се впишеш в един-единствен калъп, 

осъзнаваш, че никога не си бил предназначен да 

принадлежиш само на една група. Ти не си едно нещо. 

Ти не си една етикета. Ти си многопластов, променлив и 
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експанзивен. И тази експанзивност ти позволява да се 

движиш свободно между пространствата. Да се 

свързваш, без да се подчиняваш. Да принадлежиш, без 

да се разтваряш. Да запазиш автентичността си 

навсякъде. 

Аз се движа между различни общности. Аз съм 

арменка. Аз съм духовна. Аз съм неконвенционална. Аз 

съм философ. Аз съм писателка и поетеса. Имам 

собствен бизнес. Извършвам множество дейности и 

задължения в различни области. С лекота се движа 

между различни общности: Художници. Активисти. 

Алтруисти. Предприемачи. Хора, преживели травми. 

Терапевти и лечители. Аз не живея в рамките на едно 

единствено определение. Съществувам на пресечната 

точка на всички тези общности. Нося много „етикети“ 

едновременно. И не се нуждая да се определям чрез 

нито един от тях. Защото когато се появя в една 

общност, не крия другите части от себе си. Не се 

превръщам в един-единствен етикет за сметка на своята 

автентичност. Не мога да се раздвоя, за да се чувстват 

другите комфортно. Никой не расте чрез комфорта. А 

аз съм катализатор за растеж. 

Това е тихата сила на автентичността. Тя създава 
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пространство, където преди не е съществувало. Тя ви 

позволява да намерите връзка по ваши собствени 

условия. Тя ви позволява да запазите своята 

индивидуалност, докато все пак се стремите към 

другите. Не чрез асимилация, а чрез резонанс. Не 

защото се вписвате, а защото сте пълни. И този вид 

принадлежност е истински, защото не ви кара да 

изчезнете, за да принадлежите. Аз принадлежа преди 

всичко на себе си. Всичко останало е на второ място. 

 

Приемане на контраста: 

Контрастът ни кани да приемем разнообразието и 

да признаем, че нашите различия не са по своята 

същност разделящи. Те са възможности да разширим 

хоризонтите си и да видим света по начини, които може 

би никога не сме обмисляли. Но предизвикателството е 

в намирането на баланс. Как да приемем контраста, без 

да позволим той да ни разделя? Как да празнуваме 

различията, като същевременно подхранваме чувството 

за единство? Отговорът се крие в промяната на 

нагласата ни от сравнение към любопитство. Вместо да 

виждаме контраста като заплаха, можем да го 

разглеждаме като покана да учим и да растем. 
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Унифицирането има своето място. То осигурява 

стабилност и сплотеност, позволява на обществата да 

функционират и на хората да изпитват чувство за 

принадлежност. Но когато унифицирането стане 

твърдо, то ограничава способността ни да се адаптираме 

и развиваме. Контрастът, когато се подхожда към него с 

отворено съзнание, може да допълни унифицирането, 

като въведе свежи перспективи и нови възможности.  

В крайна сметка контрастът не е противопоставяне. 

Той е връзка. Едната и другата страна на монетата може 

да сочат в различни посоки, но заедно те образуват една 

монета. Светлината и сянката танцуват заедно, за да 

създадат дълбочина. Звукът и тишината оформят 

музиката. Разликата не е враг на единството, а условие 

за него. 

Контрастът ни напомня, че не сме отделени един от 

друг; ние се определяме във връзка един с друг. Моята 

перспектива се разширява, когато се срещне с вашата. 

Моята истина се изостря, когато се сравни с друга. Дори 

когато не сме съгласни, все още сме в диалог, все още 

сме свързани от пространството между нашите 

възгледи. 

Когато спрем да се страхуваме от разликата, 
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започваме да я виждаме такава, каквато е в 

действителност: покана. Покана да учим, да слушаме, да 

се разширяваме отвъд това, което знаем. Контрастът не 

ни отслабва. Той укрепва нашето разбиране. Добавя 

цвят към нашия мироглед. Прави място за нюанси, за 

емпатия, за разширяване. 

Приемайки контраста, преминаваме от 

отбранителна позиция към любопитство. От осъждане 

към признание. Преставаме да питаме „С какво се 

различаваш от мен?“ и започваме да се чудим „Какво 

мога да науча от твоя начин на възприемане?“ Защото 

контрастът не само ни учи какво е нещо, но и ни 

показва какво не е. Учи ни кои сме ние. Отразява ни 

обратно към самите нас, не като фиксирана 

идентичност, а като променливо и развиващо се 

изражение на живота. 

 

Прилагане на практика:  

Практикуване на отвореност 

 

Търсете контраст: В продължение на една седмица 

обръщайте внимание на областите, в които 

разнообразието от мисли, опит или произход обогатява 
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живота ви (например, разговори от типа „ “ с хора, 

които предизвикват вашите възгледи). Помислете как 

контрастът ви помага да растете и да се развивате. 

 

Тествайте еднообразието: Идентифицирайте 

пространство в живота си, където еднообразието ви дава 

утеха или сила (например споделени семейни 

традиции, принадлежност към екип). Донесете 

различен аспект от вашата идентичност в това 

пространство и вижте как се приема. Изразете истина, 

споделете етикет, свържете се чрез различно 

преживяване. Напишете в дневника си как единството в 

тези области допринася за чувството ви за 

принадлежност, но също така възпрепятства пълното ви 

изразяване. 

 

Освободете се от нуждата да се съгласявате: В следващия 

си разговор, особено ако включва различни мнения, се 

упражнявайте да поддържате връзка, дори когато не сте 

съгласни. Вместо да планирате контрааргументите си, 

опитайте да кажете: „Разкажи ми повече защо мислиш 

така.“ Нека целта ви бъде разбирането, а не победата. 

Така се изграждат мостове, а не стени. 
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Работете с тригерите: Ако част от тази глава е 

предизвикала нещо във вас, отделете малко време, за да 

се обърнете навътре. Забележете какво излезе на 

повърхността. Чувствахте ли се защитен, неспокоен или 

изкушен да спрете да четете? Нежно се запитайте защо. 

Заплашило ли е това част от вашата идентичност? Коя 

част? Седнете с всичко, което излезе на повърхността, 

без да съдите. Нека отговорът ви покаже къде да 

потърсите следващото. 

 

Въпроси за саморефлексия:  

Какво ме учи разликата? 

 

Кога съм се чувствал некомфортно в присъствието на 

разликата? (Какво предизвика това у мен – страх, 

любопитство, осъждане, вдъхновение?) 

 

Коя част от мен се чувства по-сигурна, когато всички са 

съгласни, се държат или вярват по един и същи начин? 

(Каква идентичност се защитава в тази еднаквост?) 

 

Къде в живота си съм сбъркала комфорта с истината? 
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(Какво би се отворило, ако позволя на дискомфорта да 

бъде врата, а не опасност?) 

 

Какво съм научил от хора, които не са като мен? (Как 

техните перспективи разшириха моите?) 

 

Какви лични или културни вярвания имам, които са 

формирани по-скоро от конформизъм, отколкото от 

любопитство? (Как би изглеждало да ги поставя под 

въпрос сега?) 

 

Оставям ли място за нюанси в другите или чувствам 

нужда да ги категоризирам бързо? (Как би се 

почувствало да позволя на хората да се разкрият, вместо 

да ги дефинирам предварително?) 

 

Към колко различни общности принадлежа? Могат ли 

те да се пресичат? (Мога ли да създам припокриване за 

някои от тях? Мога ли да внеса различен аспект от себе 

си там?) 

 

 



 

 

Разширяване или свиване 
 

 

 

 

 

 

 

Страхът и любопитството са реакции към 

неизвестното. Едното ни връща към свиването, а 

другото ни помага да се разширим. Страхът напряга 

тялото, затваря ума и ни кара да пазим това, което 

знаем. Любопитството отпуска тялото, отваря ума и ни 

кани да изследваме това, което не знаем. И двете могат 

да се появят в един и същи момент, в зависимост от 

нашите навици. 

Страхът иска сигурност. Иска гаранции, преди да 

направи крачка напред. Любопитството не се нуждае да 

знае какво има от другата страна. Просто иска да види. 

Не е безразсъдно, а е отворено. Задава въпроси, вместо 

да прави предположения. Слуша, вместо да се оттегля. 

И в това пространство на слушане нещо ново става 

възможно. 
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Когато се сблъскваме с различия – дали в идеи, хора 

или части от самите нас – страхът ни кара да съдим, да 

поставяме етикети или да контролираме. 

Любопитството, от друга страна, ни кара да се чудим. 

Да спрем. Да направим място. Любопитството не 

означава, че приемаме всичко за истина, а че сме 

достатъчно отворени, за да разберем какво е истината 

тук. Не какво е било истина в миналото. Не какво е 

било истина за някой друг. Не какво е било истина в 

друго време, на друго място, с друг човек. Тук. Сега. 

Какво се случва сега? 

Тази глава не е за заглушаване или игнориране на 

страха. Тя е за избора какво да направим, когато той се 

прояви като навик, а не като реакция, спасяваща 

живота. Тя е за забелязването на вратата, която страхът 

се опитва да затвори, и за отварянето й въпреки всичко, 

не със сила, а с интерес. Не с съпротива, а с присъствие. 

Любопитството не изисква да си безстрашен. То 

просто ти иска да останеш със себе си достатъчно дълго, 

за да видиш какво има там. 

 

Природата на страха: 

Страхът е заложен в нашата биология. Той е древен 



Емили Марутиан 
 

 
 

 
174 

механизъм, предназначен да ни държи живи, като ни 

предупреждава за опасност и ни подготвя да реагираме. 

В дивата природа това беше жизненоважно, тъй като 

адреналинът се изливаше в тялото ни, за да можем да 

бягаме, да се борим или да изчезнем пред заплахата. 

Тази система все още живее в нас и днес, въпреки че 

опасностите са се променили . Вече не бягаме от диви 

животни, но нервната ни система не винаги различава 

физическата опасност от емоционалния дискомфорт. 

Тя все още реагира по същия начин.  

Амигдалата на мозъка има за задача да открива 

заплахи. Но тя не винаги може да разграничи между 

реална спешна ситуация и труден разговор, нова идея 

или момент на уязвимост. Когато нещо ни се струва 

непознато или опасно, тя сигнализира на тялото да се 

подготви за оцеляване. Сърцето започва да бие по-

бързо. Дишането става по-плитко. Мускулите се 

напрягат. Храносмилането се забавя. Съзнанието се 

стеснява. Тялото преминава в състояние на готовност, не 

за да слуша, а за да се защити. Това е реакцията „борба, 

бягство или замръзване“ и тя е изключително 

ефективна в защитата ни от опасност. Но когато се 

активира в моменти на междуличностни отношения, 
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често причинява повече вреда, отколкото полза.  

Вместо да чуваме какво казва някой, ние го 

филтрираме през нашата минала болка. Вместо да 

задаваме въпроси, се подготвяме да спорим или да се 

оттеглим. Префронталният кортекс на мозъка – частта, 

отговорна за емпатията, логиката и размисъла – се 

изключва, докато по-примитивните части на мозъка 

поемат контрола. 

В това състояние ние не общуваме, за да разберем. 

Ние общуваме, за да се защитим. Прекъсваме, затваряме 

се, нападаме или мълчим. Не защото сме несъвършени, 

а защото умът и тялото ни се опитват да ни предпазят.  

Трагедията е, че тези реакции, основани на страха, 

често възникват в моменти, когато това, от което 

наистина се нуждаем, е връзка. Когато гледната точка 

на някого предизвиква нашата, когато се чувстваме 

неразбрани, когато се появяват различия, ние не винаги 

оставаме отворени. Ставаме малки. Облечем броня. И 

по този начин пропускаме момента. Пропускаме един 

друг. 

Страхът ни стеснява. Кара ни да се свиваме 

емоционално, психически и дори физически. Създава 

ни тунелно виждане. Кара ни да бъркаме несъгласието с 
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опасност и любопитството с заплаха. Запълва 

празнините с предположения, измисля мотиви, които 

не съществуват, и редуцира сложността на друг човек 

до история, която можем да контролираме. И макар 

страхът да ни дава усещане за защита, той често ни 

изолира, отрязва ни от нови гледни точки, нови 

преживявания и по-дълбоки форми на разбиране. 

Любопитството, от друга страна, не е реакция за 

оцеляване. То не възниква от заплаха, а от интерес. 

Докато страхът свива, любопитството разширява. То ни 

кани да се наведем, да слушаме по-внимателно, да 

изследваме, без да се налага да контролираме. Но за да 

се появи любопитството, страхът трябва да отслабне. Не 

да изчезне напълно , а да бъде оставен настрана, за да 

можем да преминем от защитата към отварянето. Не 

безразсъдно, а с присъствие. 

Разбирането на същността на страха и как той живее 

в тялото и отвлича ума ни дава сила. Помага ни да 

разпознаваме кога реагираме от стари инстинкти, 

вместо от настоящата истина. И това разпознаване е 

началото на избора. Защото не можем да спрем страха 

да възникне, но можем да решим какво да правим, 

когато това се случи. 
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Силата на любопитството: 

Любопитството ни кани да изследваме неизвестното 

с отворено сърце и отворен ум. Когато сме любопитни, 

задаваме въпроси, вместо да правим предположения. 

Търсим да разберем, вместо да съдим. Вместо да казваме: 

„Не разбирам, затова ще го избегна“, любопитството 

казва: „Не разбирам, затова искам да науча повече“. 

Любопитството не е свързано с одобрение или 

приемане, а с изследване. Не е нужно да сте съгласни с 

убежденията или изборите на някого, за да проявявате 

любопитство към неговата история. Не е нужно да 

приемате собствения си срам или осъждане, за да 

проявявате любопитство към техния произход. 

Любопитството води до емпатия, защото ни кара да 

се чудим , вместо да съдим. Какво може да е причинило 

избухването ми? Има ли част от мен, която се чувства 

застрашена? Какво може да накара някого да има това 

негативно убеждение? Какви житейски преживявания 

може да са го довели дотук? 

Любопитството е тиха форма на смелост. То не вика 

и не изисква. То се навежда. То пита нежно: „Разкажи 

ми повече.“ Независимо дали говорим за нашите 
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вътрешни процеси или се чудим за тези на някой друг, 

любопитството отваря вратата, която страхът затваря.  

Когато сме любопитни, не се опитваме да спечелим. 

Не се опитваме да бъдем прави. Опитваме се да 

разберем. Любопитството ни отвежда отвъд границите 

на настоящото ни разбиране и отваря пътя към нещо 

ново. 

Когато страхът се пробуди в нас, той не само ни кара 

да се пазим от другите, но може да ни обърне и срещу 

собствените ни мисли, чувства и спомени. Срамът, 

осъждането и самокритиката са просто страх под друга 

маска. 

Да се срещнем със себе си с любопитство означава да 

спрем за миг, преди да решим, че част от нас е 

погрешна или счупена. Означава да попитаме „Защо 

това е тук?“ вместо да заявим „Това не би трябвало да е 

тук!“. Това е готовност да изслушаме частите от нас, 

които сме се опитали да изгоним; тези, които носят 

стари болки, тези, които се страхуват да бъдат наранени 

отново, тези, които все още чакат да се почувстват в 

безопасност. 

Това е искрено търсене. Това е да погледнем страха 

си и да кажем: „Кажи ми какво искаш да знам.“ Това е 
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да посрещнем срамежливата част с същите нежни 

въпроси, които бихме задали на приятел: Какво ти се 

случи? От какво ме пазиш? Какво би ти помогнало да се 

почувстваш в безопасност? 

Когато практикуваме това, вътрешният ни свят се 

променя. Преставаме да третираме страха си като враг и 

започваме да го виждаме като посланик. Преставаме да 

заглушаваме изгнаните части от себе си и започваме да 

ги каним да говорят. И колкото повече правим това, 

толкова повече можем да проявяваме същото търпение 

и отвореност към другите. 

Това не винаги е лесно, особено когато историята на 

някого е различна от нашата. Особено когато тяхната 

истина оспорва това, което знаем или вярваме. В такива 

моменти е изкушаващо да се затворим или да се 

отвърнем. Да приемем, че разликата означава опасност 

или че ако техният опит е валиден, нашият по някакъв 

начин трябва да е невалиден. Но това е лъжата, която 

ни внушава страхът: че може да съществува само една 

истина в даден момент. Любопитството знае по-добре. 

То знае, че две неща могат да бъдат верни. Че историята 

на друг човек не изтрива нашата. Тя добавя към 

картината на това, което означава да си човек. 
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Когато посрещаме хората с любопитство, а не с 

отбрана, започваме да виждаме отвъд ролите, етикетите 

и външния вид. Започваме да се чудим за невидимите 

истории, които са ги оформили. За скръбта, която 

носят, за ценностите, които изповядват, за местата, 

където сърцата им са се разбили. Питаме не за да ги 

предизвикаме, а за да ги опознаем. И този прост акт на 

питане се превръща в покана за връзка. 

 

Любопитството изисква присъствие: 

Любопитството изисква присъствие, защото страхът 

повтаря старата история. Той пресъздава миналото, 

изваждайки фрагменти от паметта и старата болка в 

настоящия момент, докато вече не реагираме на това, 

което всъщност е пред нас. Реагираме на призраци. 

Страхът не търси новото, а търси познатото. Той се 

опитва да потвърди това, в което вече вярва, дори ако 

тази вяра ни вреди. Присъствието прекъсва този цикъл. 

То ни връща към това, което се разгръща в момента, без 

изкривяването на това, което се е случило преди. 

Когато сме присъстващи, можем да забележим 

разликата. Можем да задаваме въпроси, които 

принадлежат на този момент, вместо да приемаме 
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отговорите от друго време. Любопитството е по-

заинтересовано от задаването на въпроса, отколкото от 

намирането на отговора. Страхът, от друга страна, 

винаги има отговор. 

Присъствието ни държи в телата ни, вместо да се 

изгубим в нашите умове. То ни позволява да слушаме, 

без да се бързаме да интерпретираме. Дава ни време да 

почувстваме, преди да вземем решение. Ето защо 

любопитството и присъствието са неразделни. Без 

присъствие любопитството бива погълнато от 

предположенията. С присъствие то се превръща в 

портал към нещо ново. 

Любопитството не изисква да се изгубите. Можете да 

слушате историята на някого и все пак да запазите 

своята. Можете да разберете откъде идва той, без да се 

откажете от това, което е истина за вас. Любопитството 

прави място и за двете. То не изравнява разликите, а ги 

уважава. То казва: „Виждам, че ти не си като мен. И 

искам да знам как е това.“ 

В разделени времена любопитството е 

революционно, защото човекоподобява. Взема това, 

което страхът е превърнал в „друго“, и го приближава. 

Не ни кара да се откажем от нашите ценности или 
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вярвания, а ни кара да сме по-меки към тях. Да 

направим място за някой друг да съществува до нас, а 

не срещу нас. 

Когато оставаме любопитни, ставаме по-добри 

слушатели, партньори и съседи. Спираме да търсим 

това, което ни разделя, и започваме да забелязваме това, 

което ни свързва. Същата жажда да бъдем разбрани. 

Същата болка за сигурност. Същото желание да се 

чувстваме забелязани. Тези общи нишки започват да се 

появяват, когато спрем да говорим един през друг и 

започнем да задаваме по-добри въпроси. Вместо да 

приемаме, че поведението на някого е „грешно“ , можем 

да попитаме: Какви преживявания може да са ги 

накарали да се държат по този начин? Какво разкрива 

това мнение за ценностите му в живота? В какво се 

припокрива с моите? 

Отговорите, продиктувани от страха, често започват 

с „Ами ако...?“. Ами ако те са заплаха за моето мислене? 

Ами ако греша? Ами ако това промени начина, по 

който виждам света? Но любопитството променя тези 

въпроси: Ами ако те имат нещо ценно да ме научат? 

Ами ако мога да израсна от тази среща? Ами ако 

всъщност сме много сходни? 
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Въпросите са мощни, защото ни водят до отговори, а 

правилните въпроси могат да ни водят до връзка. Те 

заменят осъждането с желание за разбиране. Те 

преосмислят страха като възможност за растеж. Те могат 

да отворят пътищата за комуникация и разбиране. 

Така че следващия път, когато почувствате 

нарастване на съпротивата, желанието да се защитите 

или да се оттеглите, спрете за момент. Попитайте се: 

„Каква история още не съм чул? Каква част от този 

човек не съм видял? Какво бих могъл да открия, ако 

спра да искам да съм прав и започна да искам да 

разбера?“ 

Любопитството омекотява острите ръбове на страха. 

То превръща непознатите в истории, а различията – в 

диалози. Не ни кара да одобряваме всичко, а ни кара да 

разбираме. Това не е слабост, а сила, кореняща се в 

отвореност към „ “. Това е ангажимент към растежа, а не 

към сигурността. И в един свят, който ни учи да се 

страхуваме от това, което не разбираме, изборът да 

останем любопитни може да се окаже революционен 

акт. 

 

Смелостта да останем любознателни: 
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Любопитството ни кара да бъдем уязвими. Да 

останем отворени, когато би било по-лесно да се 

затворим. Да признаем, че не знаем, когато бихме 

предпочели да сме сигурни. Да поставяме под въпрос 

това, в което винаги сме вярвали, и да слушаме, без да се 

налага да се защитаваме. Този вид кураж започва 

отвътре, защото изборът на любопитството пред страха 

не винаги е удобен, но е мощен.  

Страхът свива тялото, стеснява ума и ни кара да се 

предпазваме. Любопитството ни забавя, омекотява 

ръбовете и ни казва, че сме достатъчно в безопасност, за 

да изследваме. Тази промяна не е само емоционална, а и 

биологична. Когато спрем, дишаме и останем в 

настоящето, активираме парасимпатичната нервна 

система – естественото спокойно състояние на тялото. 

Сърдечната честота се забавя. Дишането се задълбочава. 

Мозъкът се отваря отново за нова информация. Вече не 

сме в режим на оцеляване. Ние сме в състояние на 

осъзнатост. 

И това съзнание ни дава възможности. В 

пространството между реакцията и отговора можем да 

изберем различен път. Път, в който въпросите заменят 

предположенията. Където връзката има предимство 
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пред контрола. Където разликата не предизвиква страх, 

а ни кани да се запитаме: „Какво друго може да е 

вярно?“ 

Така любопитството се превръща в практика. Не в 

представление, а в тихо завръщане към присъствието. 

Решение от момент на момент да останем със себе си 

достатъчно дълго, за да останем един с друг. Всеки път, 

когато дишаме, вместо да се напрягаме, питаме, вместо 

да предполагаме, слушаме, вместо да се защитаваме, 

пренаписваме историята, която страхът се опитва да ни 

разкаже. Обучаваме нервната си система да разпознава, 

че неизвестното не винаги е опасно. Понякога то е 

откритие. 

Любопитството не изисква съвършенство. Изисква 

желание. Желание да повярваме, че растежът е 

възможен. Че хората са повече от ролите, които им 

отреждаме. Че ние сме повече от историите, към които 

се придържаме. И в това желание започваме да се 

променяме. Не само как виждаме другите, но и как 

виждаме себе си. 

Да бъдеш любознателен в един страшен свят е 

радикален акт. Не защото променя това, което знаем, а 

защото променя начина, по който знаем. С искреност. С 
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смирение. С едно сърце, отворено към друго. 

 

От страх към любопитство: 

Страхът е свиване на нервната система. Когато 

усетим заплаха – дали физическа опасност или 

емоционален дискомфорт – тялото преминава в режим 

на оцеляване. Това е полезно, когато сме в реална 

опасност, но в моменти на различия или несъгласие, то 

често блокира именно отвореността, от която се 

нуждаем. За да се придвижим към любопитството, 

трябва да помогнем на тялото да се почувства отново в 

безопасност. Тази безопасност започва в 

парасимпатичната нервна система, частта, която 

успокоява и възстановява.  

Прости физически сигнали могат да я върнат в 

действие. Можем да направим пауза, преди да 

отговорим, за да дадем на тялото си момент да 

регистрира, че сме в безопасност. Можем да дишаме 

бавно и дълбоко, сигнализирайки на мозъка, че няма 

непосредствена заплаха. Можем да омекотим позата си, 

отпускайки челюстта и раменете. Можем да разширим 

погледа си, буквално оглеждайки пространството, 

напомняйки си, че не сме в капан. 
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Тези сигнали казват на тялото, че може да премине 

от състояние на защита в състояние на осъзнатост. 

Оттам префронталният кортекс – частта от мозъка, 

която позволява емпатия, размисъл и перспектива – се 

връща в нормално състояние. В това състояние 

въпросите отново стават възможни. Слушането отново 

става възможно. Връзката вече не се усеща като заплаха. 

Страхът може да продължава да съществува, но вече 

не определя момента. Любопитството се превръща в 

наш водач. Тогава можем да си зададем въпросите: 

„Какво мога да открия тук?“, „Какво мога да науча от 

това?“, „Отворен ли съм да чуя нещо ново?“. И като си 

задаваме тези въпроси, избираме разширяването пред 

свиването. 

Любопитството не изисква от нас да сме безстрашни; 

то изисква от нас да сме готови. Готови да държим 

вратата отворена, да останем достатъчно дълго, за да 

срещнем неизвестното, не като враг, а като учител. 

 

Прилагане на практика: 

Оставете въпросите да дишат 

 

Паузата на любопитството: Следващия път, когато 
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нещо, казано от някого, предизвика силна реакция, 

направете пауза, преди да отговорите. Вместо да се 

подготвите за отпор или да се затворите, нежно си 

задайте въпроса: Коя част от историята им може би още 

не знам? Коя част от мен се чувства несигурна, когато 

чуя това? Мога ли да поема и двете истини 

едновременно, моята и тяхната? 

 

Започнете дневник на любопитството: Всеки ден в 

продължение на една седмица записвайте едно нещо, 

което ви интересува, без значение колко е малко. Може 

да бъде тема, чувство, поведение или човек. След това 

направете една малка стъпка, за да научите повече за 

него. Забележете как се чувства любопитството в тялото 

ви в сравнение със страха. 

 

Ролева игра „Страх срещу любопитство“: Напишете 

диалог между Страха и Любопитството, сякаш те са 

герои вътре във вас. Нека Страхът говори пръв, 

изразявайки своите опасения. След това нека 

Любопитството отговори, не за да се бори, а за да 

разбере и нежно да предложи нов път. Това дава глас и 

на двете части във вас и ви помага да намерите баланс 
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между тях. 

 

Въпроси за саморефлексия: 

Страх или любопитство? 

 

Как се усеща страхът в тялото ми? (Какви са 

физическите усещания? Какво иска да направя – да се 

затворя, да избягам, да споря, да докажа?) Как се усеща 

любопитството в тялото ми? (Какви са физическите 

усещания? Къде се чувствам отворен, мек или 

привлечен да науча повече?) 

 

Когато ставам защитен, какво всъщност се опитвам да 

защитя? (Дали е моята истина, моята идентичност, 

моето чувство за сигурност?) 

 

Коя част от мен вярва, че истината на друг човек може 

да изтрие моята? (Тази вяра се корени в страх или в 

факт?) 

 

В какви ситуации постоянно избирам страха пред 

любопитството и от какво се нуждая в тези моменти, за 

да се чувствам достатъчно сигурна, за да проуча? 
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Как се чувствам, когато призная, че не знам всички 

отговори? (Освобождаващо ли е или ме кара да се 

чувствам некомфортно? Защо?) 

 

Как мога да се упражнявам в слушане, без да планирам 

следващия си отговор? (Как мога просто да преживея 

това, без да се чувствам защитен?) 

 

Какво ме плаши най-много в гледните точки, които 

предизвикват моето светоусещане? (Какво би се 

случило, ако остана любопитен, вместо да се 

защитавам?) 

 

Как мога да насърчавам любопитството в ежедневните 

си взаимодействия, независимо дали са с близки или 

непознати? 

 



 

 

Част 3: 

Разширяване на Аза 
 

 

 



 

 

Аз с другите 
 

 

 

 

 

 

 

Ние опознаваме себе си не само чрез вътрешна 

рефлексия, но и чрез начина, по който мислим, че 

другите ни възприемат. Ние коригираме поведението, 

вярванията и дори идентичността си въз основа на тези 

въображаеми възприятия. Какво ще си помислят за това 

как се обличам? Как говоря? Кого обичам?  

Понякога това дори не е конкретен човек, а ехото на 

обществото, религията, училището или семейството. 

Техните гласове живеят в съзнанието ни като огледала и 

бавно азът се оформя в техния въображаем поглед.  

Това е тихото раждане на вътрешната „различност”. 

Как се възприемаме през очите на другите хора. Тази 

проекция не е насочена към разликата, която виждаме в 

тях; това е разликата, която мислим, че другите хора 
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виждат в нас. Това е вътрешен контрол, който 

упражняваме, за да се уверим, че семейството, 

общността, религията, или приятелите ни няма да ни 

изключат.  

Ние контролираме мислите си, редактираме 

поведението си и носим идентичности, предназначени 

да ни държат близо до общността ни. Да бъдем 

обичани. Уважавани. Безопасни. Научаваме се да се 

представяме. Да показваме сила, за да никой не види 

слабост. Да показваме увереност, за да никой не усети 

страх. Да оставаме тихи и приемливи, за да не създаваме 

конфликти и дисхармония. Да доказваме стойността си 

чрез роли, титли и маски.  

Не искаме другите да ни виждат като „различни“ 

хора, затова се преструваме, че сме други. Представяме 

се като противоположността на това, от което се 

страхуваме. Например, да показваме сила означава да се 

страхуваме да изглеждаме слаби пред другите. Да 

показваме богатство означава да се страхуваме да 

изглеждаме бедни. Да показваме мъжественост означава 

да се страхуваме да изглеждаме женствени.  

Тези роли са средство за защита на несигурното 

„аз“. Ако бяхме силни, нямаше да се налага да го 
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показваме. Именно представлението подсказва 

несигурността. Именно представлението се превръща в 

маска. Защото когато нашето чувство за себе си е 

изградено върху страха от отделяне от другите, ние 

живеем в реакция и представление, а не в истина. Това 

се дължи главно на факта, че се страхуваме, че другите 

ще ни посрамят и изгонят частите от нас, които считат 

за нелюбими, точно както правим ние със себе си.  

Така че, ако основната цел на избраната от нас 

идентичност е да избегнем изгнанието и отделянето от 

семейството, приятелите и общността ни, тогава кои сме 

ние? Ние ли сме версията на себе си, която ни пази в 

безопасност? Или тази, която ни пази верни на себе си? 

Защото често те не са едно и също лице.  

 

Огледалното Аз: 

Огледалното Аз, термин, измислен от социолога 

Чарлз Кули, описва как формираме чувството си за себе 

си, като проектираме как мислим, че другите ни 

виждат. Представяме си тяхното мнение, одобрението 

или неодобрението им, и след това се оформяме в 

отговор на това. Не въз основа на това, кои сме, а въз 

основа на това, как мислим, че те ни виждат. 
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Това се случва толкова незабележимо, че често не го 

забелязваме. Нагаждаме тона си, за да звучим по-

интелигентно. Скриваме част от себе си, за която 

мислим, че може да бъде осъдена. Публикуваме нещо 

онлайн, надявайки се, че другите ще го харесат, или не 

публикуваме нищо от страх, че няма да го харесат. 

Питаме се: „Какво биха помислили другите мъже за 

моята мъжественост?“ „Биха ли уважавали приятелите 

ми музикалния ми вкус?“ „Какво би казала майка ми, 

ако й кажа истината?“ Тези въпроси не просто витаят на 

заден план, а оформят изборите ни, понякога дълбоко. 

Опасността тук не е само в еднообразието. Тя е в 

разединението. Когато живеем според това, което 

мислим, че другите искат, ние губим връзка с нашите 

собствени желания, нашите собствени ценности, нашия 

собствен глас. Започваме да играем роля, вместо да 

живеем. Да предвиждаме, вместо да чувстваме. Да 

търсим одобрение, вместо да се приспособяваме. 

Но истината е следната: повечето хора не мислят за 

нас толкова, колкото си представяме. Техният 

въображаем поглед живее в нашите собствени умове. 

Това е нашето възприятие за тяхното възприятие. Което 

означава, че единственото одобрение, което наистина 
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търсим, е нашето собствено. 

За да се измъкнем от този кръговрат, трябва да си 

зададем въпроса: Кой съм аз, когато никой не ме гледа? 

Кой съм аз под очакванията? Под представлението? Под 

огледалата, в които се гледам от твърде дълго време? 

Когато спрем да се питаме „Как изглеждам в очите 

на другите?“ и започнем да се питаме „Как се чувствам, 

когато съм себе си?“, започваме процеса на възвръщане 

на себе си от другия. Започваме да живеем не като 

отражение, а като нещо цялостно и истинско. 

Когато сме млади, научаваме да избираме 

безопасността на първо място. Да се свиваме или 

разтягаме в роли, които запазват връзката, дори ако тази 

връзка е условна. Ставаме приятните. Силните. Тези, 

които не задават въпроси. Тези, които не се нуждаят от 

много. Тези идентичности може да ни спечелят 

одобрение, но те идват за сметка на нашата 

автентичност. 

И колкото по-дълго оставаме в тези роли, толкова 

по-трудно става да разберем къде свършва маската и 

започваме ние. Убеждаваме се, че това е просто това, 

което сме. Но под повърхността често има по-тихо Аз, 

което все още чака да бъде видяно от нас. 
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Това „аз” помни как се чувства да си цялостен преди 

представлението. Преди адаптацията. Преди страха. То 

пази частите от нас, които сме скрили, за да бъдем 

приети. Въпросите, които ни казаха да не задаваме, 

мечтите, които ни казаха да не искаме, истините, които 

ни казаха да не говорим. И да се върнем към това „аз” 

означава да рискуваме да бъдем забелязани. Да 

рискуваме да бъдем различни. Да рискуваме да загубим 

близостта с хората, които обичаме най-много.  

Но това е и единственият начин да принадлежим, 

без да се предаваме. Защото истинското принадлежност 

не се печели с приспособяване, а се разкрива, като се 

показваме такива, каквито сме, и позволяваме това да е 

достатъчно. И ако това струва комфорта на някой друг, 

това не е загуба. Това е завръщане. Завръщане към себе 

си, което сме оставили зад себе си, за да оцелеем. 

Така че по-дълбокият въпрос става: Живея ли живот, 

който отразява моята истина, или такъв, който ме 

предпазва от отхвърляне? И какво е необходимо, за да 

премина този праг, да си върна себе си, което беше 

изгнано, за да остана обичан?  

Ето там започва истинското Аз, не в 

противопоставяне на другите, а в честна връзка с 
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нашата собствена душа. 

 

Другостта на другия: 

Границата между себе си и другия определя как се 

движим в света. Тя ни показва къде свършваме ние и 

започва някой друг. Но тази граница не е толкова 

твърда, колкото си мислим; тя лесно се размива от 

травми, спомени, култура, преценки и нужди. 

Живеем в свят, в който индивидуалността се цени, и 

все пак постоянно се сравняваме с другите. Това 

напрежение между себе си и другия създава парадокс: 

копнеем за връзка, но се страхуваме от уязвимостта; 

искаме да бъдем забелязани, но се крием зад роли и 

маски. За да преодолеем тази пропаст, трябва да 

разберем както собствената си сложност, така и 

човечността на околните. 

В същността си „другият“ е всеки, когото 

възприемаме като отделен или различен от нас, 

различен по вярвания, произход, начин на живот или 

ценности. Но „различността“ често е илюзия, 

конструкция, която ни позволява да оправдаем 

разединението. Когато категоризираме някого като 

„различен“, създаваме ментална граница, която може да 
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доведе до чувства на превъзходство, осъждане или страх. 

Колкото по-далечен възприемаме някого от нас, толкова 

по-лесно става да го разберем погрешно или дори да го 

дехуманизираме. 

Това не само създава разделение в обществото, но и 

разделение в самите нас. Подсъзнателно разбираме 

последствията от това да бъдем „други“ и затова 

защитната част от нашата идентичност не желае нищо 

друго, освен да ни предпази от болката и страданието 

на тази раздяла. За да направи това, тя създава 

раздвояване в нас. Тя определя някои аспекти от нас 

като нелюбими и ги изгонва в сенките на нашето 

същество. Тя използва срама като пазач на тази 

вътрешна затвор.  

В момента, в който вътрешно осъзнаем цената на 

„различността”, започваме да се контролираме в опит 

да я избегнем. Заглушаваме въпросите си, крием 

мекотата си, втвърдяваме ръбовете си. Привеждаме се в 

съответствие с доминиращия глас – независимо дали 

принадлежи на семейството, културата или общността – 

не от истина, а от желание за оцеляване. Казваме си: 

„Ако съм като тях, ще бъда в безопасност. Ако съм 

различен, ще бъда сам”. 
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И така се разпадаме. Отречем се от частите от себе 

си, които заплашват приемането ни. Определяме ги 

като слаби, погрешни, драматични, наивни, нечестиви, 

прекалени. Тези изгнани части не изчезват. Те се 

скриват. И колкото по-дълго остават скрити, толкова по-

чужди започват да ни се струват, докато не започнем да 

се отнасяме към тях така, както ни е било научено да се 

отнасяме към другите: с подозрение, с отхвърляне, с 

мълчание. 

Но това, което отхвърляме в себе си, неизбежно 

отхвърляме и в другите. Ако съм погребал нежността си, 

твоята нежност ще ме смущава. Ако съм бил наказан за 

това, че искам прекалено много, твоята уязвимост ще ми 

се струва като заплаха. Така вътрешното разделение се 

превръща във външна преценка. Така се прожектира 

„различността”. 

Колкото повече изгонваме части от себе си, толкова 

повече разделяме света на категории: приемливо и 

неприемливо, правилно и погрешно, един от нас или 

не. И с всяко разделение се отдалечаваме не само от 

другите хора, но и от собствената си човечност. Защото 

истината е, че всичко, което виждаме в другия, живее и в 

нас. Ние сме също толкова способни на нежност и 
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жестокост, невежество и прозрение, отчаяние и 

благодат. Да отричаме това означава да отричаме 

цялостта си. 

За да разрушим илюзията за другостта, трябва да 

започнем, като се обърнем навътре. Като се изправим 

пред частите от нас, които сме били научени да 

изоставяме. Като ги приветстваме обратно без срам. Не 

защото са съвършени, а защото са наши. Колкото повече 

се интегрираме вътрешно, толкова по-малко се 

чувстваме заплашени от разликите навън. 

И в това място на интеграция нещо се променя. Ние 

вече не се нуждаем да се дефинираме в опозиция на 

другите. Вече не се нуждаем от еднаквост, за да се 

чувстваме в безопасност. Можем да позволим на хората 

да бъдат себе си напълно, свободно, защото сме 

направили място и за себе си да бъдем себе си. 

Начинът, по който се отнасяме към другите, е 

начинът, по който се отнасяме към „различните” части 

от себе си. Когато спрем да изгонваме противоречията 

си, спираме да се страхуваме от тях в другите. И там 

започва истинският мост. Не чрез съгласие, а чрез 

признаване и приемане на „аз” в „теб”.  
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Аз като Другия: 

Възприятието не е неутрално, то е лично. Ние носим 

вътрешна система, изградена от десетилетия на 

вярвания, истории и преживявания. Тази система се 

превръща в лещата, през която виждаме всички 

останали. Ако вярвам, че съм недостоен, може да 

интерпретирам любовта като задължение или 

добротата като манипулация. Ако вярвам, че съм 

превъзходен, може да интерпретирам несъгласието като 

невежество. Ако вярвам, че съм невидим, може да 

възприемам изключване, където такова не е имало. Във 

всеки случай, аз не реагирам на човека пред мен. Аз 

реагирам на идентичността, която внасям в 

взаимодействието. 

Това е тихото влияние на идентичността. Който 

вярвам, че съм, определя какво очаквам от другите, как 

тълкувам техните действия и каква роля им присвоявам 

несъзнателно в моята история. Някои се превръщат в 

заплахи. Някои се превръщат в спасители. Някои се 

превръщат в отражения на рана, която все още не съм 

излекувал. Други се превръщат в доказателство за 

истина, за която все още не съм готов да приема. 

Колкото по-несигурни сме в нашата идентичност, 
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толкова по-вероятно е да я прожектираме навън. Ще 

поставяме етикети на другите, за да затвърдим 

позицията си. Ще ги издигаме или понижаваме в опит 

да се стабилизираме. Но колкото по-уверени ставаме в 

това, кои сме в действителност (отвъд страха и егото), 

толкова по-малко се налага да правим това. Преставаме 

да използваме хората като огледала за нашите 

несигурности. Започваме да ги приемаме такива, 

каквито са, а не като продължения на нашите нерешени 

проблеми.  

Ставаме по-разбиращи към техните преживявания и 

гледни точки. Помним, че точно както ние сме 

оформени от собствената си леща, така е и с всички 

останали. Аз не съм само този, който възприема, но и 

този, който се възприема от другите. Може би аз съм 

„другият” в системата на някой друг. Аутсайдерът. 

Непознатият. Този, който не се вписва напълно. Моите 

думи, моите ценности, дори моята доброта могат да 

бъдат погрешно разбрани. И те не са непременно 

погрешни, просто аз не съответствам на призмата, през 

която те гледат на еднообразието. 

Това ни кара да бъдем смирени. Напомня ни, че 

макар да се чувстваме уверени в собствената си истина, 
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за някой друг можем да изглеждаме като противоречие. 

За някой, който носи раните на изоставянето, нуждата 

ни от пространство може да се усеща като отхвърляне. 

За някой, оформен от контрола, свободата ни може да 

се усеща като заплаха. За някой, отгледан в сигурност, 

въпросите ни могат да звучат като бунт. Ние не живеем 

във вакуум. Живеем в споделеното поле на 

възприятието. И точно както искаме да бъдем видяни 

ясно, трябва да сме готови да виждаме и другите ясно. 

Това означава, че трябва да проявяваме състрадание 

не само към тези, които срещаме, но и към факта, че и 

ние може да бъдем погрешно разбрани или отхвърлени. 

Трябва да включим в нашата идентичност осъзнаването, 

че не винаги сме възприемани по начина, по който 

искаме. И така, трябва да проявяваме към другите 

същата благосклонност, която се надяваме да получим: 

да им даваме правото на съмнение, да бъдем 

любопитни, да сме отворени да разберем какво се крие 

зад маската. 

Когато признаем, че можем да бъдем „другият“ в 

очите на някой друг, това ни омекотява. Прави ни по-

търпеливи, по-присъстващи. Напомня ни, че връзката 

не е само да бъдеш разбран; тя е да избереш да 
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разбереш, дори когато пътят не е ясен. 

Да носим това съзнание означава да разширим 

самата идентичност. Не само да включим себе си, както 

го познаваме, но и себе си, както ставаме в присъствието 

на другите. Себе си, което слуша, преди да реагира ( ). 

Себе си, което помни колко лесно е да преценим 

погрешно това, което все още не разбираме. 

Може би това е пътят напред – не да изтриваме 

границите между нас, а да вървим по тях бавно, с 

внимание. С куража да кажем: „Може би не ме виждаш 

ясно. Може би аз не те виждам ясно. Но нека останем 

достатъчно дълго, за да погледнем отново.“ 

За да премахнем бариерата между себе си и другите, 

първо трябва да видим колко от другите се формира от 

определението за себе си. И когато преместим 

идентичността си от разделение към цялост, спираме да 

се питаме „Те са за мен или против мен?“ и започваме да 

се чудим „Коя част от мен се среща с тях в момента?“ 

„Търся ли връзка или потвърждение на старата си 

идентичност?“ 

 

Пътят към цялостност: 

Другият не е само навън, той е и вътре в нас. 
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Гласовете, които отхвърляме, вярванията, които 

осъждаме, и чертите, които не можем да толерираме в 

другите, всички съществуват в някаква форма в нас. 

Може би са били заглушени. Може би са били 

посрамени. Може би никога не им е било позволено да 

излязат на повърхността. Но те живеят там, под 

повърхността на това, което мислим, че сме. Да видим 

„другия“ ясно означава да си спомним, че всичко, от 

което се страхуваме, всичко, което възхищаваме, всичко, 

което се опитваме да разберем в някой друг, е също така 

възможност в нас самите. Ние съдържаме множество 

личности. Ние не сме фиксирани същества; ние сме 

променливи, способни на противоречия, растеж и 

промяна. И по този начин сме по-скоро подобни, 

отколкото различни. 

Всеки път, когато се отвръщаме от разликата, 

рискуваме да се отвърнем от част от себе си. Всеки път, 

когато съдим това, което не разбираме, пропускаме 

покана да израстнем. Качествата, които отхвърляме в 

другите, често отразяват това, което сме научени да 

отхвърляме в себе си. И така, пътят към цялостността не 

е постлан с разделение, а с интеграция. 

Философът Емануел Левинас пише, че „лицето на 
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другия“ е призив към отговорност. Не отговорност да 

поправим или контролираме, а да видим. Да признаем, 

че във всяко лице има живот, толкова пълен, толкова 

сложен и толкова свещен, колкото нашия собствен. 

Когато наистина наблюдаваме друг човек, ни се 

напомня, че човечността живее във всички нас, а не само 

в някои от нас. 

Лесно е да живеем в комфорта на еднообразието. Да 

се обграждаме с хора, които отразяват това, в което вече 

вярваме. Но комфортът не е същото като връзката. Свят 

без различия може да изглежда предсказуем, но е и 

тесен. Нашата лична реалност се разширява всеки път, 

когато избираме да останем в настоящето с нещо 

непознато. Не за да го променим. Не за да се съгласим с 

него. А за да го разберем. 

Разликата не е заплаха, а врата. Всяко 

взаимодействие с някой, който не е като нас, ни поставя 

пред избор: да се защитим или да открием. Когато 

избираме откритието, превръщаме „другия“ в учител, а 

не в враг. Ставаме ученици на човечеството, а не негови 

пазители. И в това пространство нещо се омекотява. 

Започваме да разбираме, че и ние сме „другият“ за 

някого. Че нашите вярвания, нашите избори, нашият 
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начин да се движим по света може да се усещат като 

непознати – или дори заплашителни – за някой друг. И 

ако искаме да ни посрещат с благост, с любопитство, с 

грижа, тогава трябва да предложим същото в замяна. Не 

като представление, а като принцип. Не за да ни 

харесват, а за да сме цялостни. 

Целостта ни кара да разширим кръга. Да преминем 

от „аз срещу другите” към „аз с другите”. Това не 

изисква да заличим разликите си или да размием 

границите си. Просто ни кани да си спомним, че под 

всяка идентичност се крие обща нишка. Нуждата да 

бъдем забелязани. Нуждата да принадлежим. Копнежът 

да се чувстваме сигурни в това, което сме. Когато 

вървим по този път, с състрадание както към 

собствената си сложност, така и към човечността на 

другите, спираме да градим стени и започваме да 

градим мостове. И в това изграждане на мостове не 

губим себе си. Вместо това откриваме повече от това, 

което сме. 

 

Прилагане на практика: 

Среща без маска 
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Останете себе си: Изберете един момент тази седмица – 

разговор, среща, взаимоотношение – в който често 

променяте поведението си. Вместо да се приспособявате 

към това, което мислите, че трябва да бъдете, останете 

верни на себе си. Нека тонът ви съответства на вашата 

истина. Нека жестовете ви идват от лекота, а не от 

представление. Връзката не изисква да станете като тях. 

Тя изисква да останете себе си. 

 

Упражнявайте се да слушате без да заемате позиция: 

Следващия път, когато срещнете някого, чиято 

идентичност ви предизвиква, устойте на желанието да 

се защитавате или да се оттеглите. Вместо това, проявете 

любопитство. Попитайте: „Какво може да ми убягва от 

тяхната история?“ или „Какъв опит може да ги е довел 

дотук?“ Нека разбирането да е по-важно от това да 

бъдете разбрани. 

 

Използвайте огледалото, а не мерилото: Помислете за 

скорошно взаимодействие, което е предизвикало силна 

емоционална реакция като възхищение, 

отбранителност, ревност или осъждане. Напишете за 

това в дневника си. Какво ви отразяваха те? Копнеж? 
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Рана? Част от вас, която все още не сте приели? Ами ако 

те не бяха проблем, който трябва да се реши, а 

отражение, което трябва да се разбере? Ами ако това 

беше покана да работите върху себе си? 

 

Въпроси за саморефлексия: 

Какъв ставам в отношенията си с другите? 

 

Какъв смятам, че трябва да бъда, за да принадлежа? 

(Кой ме научи на това? Опитвам ли се да бъда по-скоро 

като тях? Те харесват ли себе си?) 

 

Кои части от себе си заглушавам в присъствието на 

другите? (От какво се страхувам, че ще видят или няма 

да видят?) 

 

Когато се чувствам откъснат от някого, каква история си 

разказвам за него, за да осмисля тази откъснатост? (Коя 

част от мен се опитва да се предпази?) 

 

Колко често срещам другите такива, каквито са, а не 

такива, каквито си ги представям? (Как моята гледна 

точка оформя това, което съм готов да видя?) 
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По какъв начин съм очаквал другите да допълнят или 

потвърдят версията на себе си, в която не съм сигурен? 

(Използвам ли ги, за да се чувствам по-добре в 

несигурността си?) 

 

Когато се чувствам напълно себе си, как това променя 

възприятието ми за другите? 

 

Какво става възможно, когато спра да се определям в 

контраст с другите и започна да се виждам заедно с тях? 

(Как се определям по отношение на другите? 

Фокусирам ли се върху разликите или върху приликите 

ни?) 

 

Кои части от себе си имам склонност да крия, да 

смалявам или да преувеличавам, когато съм с другите? 

(Какво се опитвам да защитя или да докажа?) 

 

Кога се чувствам най-отделен от другите и какво 

убеждение за себе си се задейства в тези моменти? 

(Чувствам ли се по-малко от? Повече от? Недостатъчен? 

Невидим?) 
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По какъв начин подсъзнателно очаквам другите да ме 

утвърждават, отразяват или допълват? (Как това оформя 

динамиката, която създавам или толерирам?) 

 

Какво би станало възможно в моите взаимоотношения, 

ако вече не се нуждаех да бъда дефиниран чрез 

контраст? (Ако не се нуждаех да бъда по-добър, по-

сигурен, по-умен, по-духовен, по-праведен?) 

 

Как мога да променя перспективата си от „аз срещу 

другите” към „аз и другите” в ежедневните си 

взаимодействия? 

 



 

 

Ние и те 
 

 

 

 

 

 

 

Всеки от нас живее в лична система от реалност, 

оформена от нашите вярвания, перспективи, 

идентичност и житейски опит. Това, което считаме за 

„истина“, често е просто това, което има смисъл в 

нашата система. Всичко, което знаем, се вписва в нея. 

Всичко е свързано. Но ако премахнем едно вярване от 

тази система, тя може изведнъж да ни се стори 

ирационална, противоречива или дори абсурдна. 

Ето защо можем да имаме противоречиви вярвания, 

които изглеждат валидни. Всяко едно принадлежи към 

различна система от логика. Различна версия на себе си. 

Различен контекст. Всяко вярване има своята тежест в 

рамките на своята система. Но когато бъде пренесено в 

друга система – такава, оформена от идентичността или 
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житейския опит на някой друг – то започва да се 

разпада. Не защото е невярно, а защото не принадлежи 

там. 

Ето защо е толкова трудно да убедиш някой друг да 

се откаже от убеждение, което ти се струва невярно. Вие 

не просто поставяте под въпрос една проста мисъл. Вие 

навлизате в контекст, в който тази мисъл е вярна. Тя е 

доказана чрез житейски опит и има история от 

доказателства, които я подкрепят. Тя е подсилена от 

тяхната болка, тяхното семейство, тяхната религия или 

тяхната култура. И в рамките на тази система тяхното 

убеждение не е нелогично. То е самозащитно. То е 

заслужено. То има смисъл. 

Фрустрацията, която изпитваме, когато другите 

„отказват да видят нещата по друг начин”, често идва от 

опитите да вкараме тяхното убеждение в нашата 

система, очаквайки то да оцелее там. Но то не може. И 

те не могат да ни последват там. Не без да изгубят част 

от своята идентичност. Не без да се промени почвата 

под краката им. И повечето хора не са готови за това, не 

наведнъж. Понякога изобщо не са готови. 

Тъй като системата е по-голяма от вярването, тя се 

поддържа от всичко, което те са познавали. Семейната 
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им система. Културната им система. Религиозните и 

политическите им системи. Тези колективни структури 

създават фон за личната им реалност и в този фон се 

допускат само частите, които съответстват на избраната 

от тях идентичност. 

Дори когато двама души изглеждат, че споделят 

една и съща етикета, като например една и съща 

религия, култура или произход, техните лични системи 

за възприятие на реалността ( ) никога не са идентични. 

Никой не живее в един и същ вътрешен свят. Защото 

всяка система се филтрира през личния опит. А това, 

което не съответства на този филтър, често остава 

невидимо. Ето защо хората могат да живеят в напълно 

различни реалности, докато стоят в една и съща стая. 

Но всяка система има своите пукнатини. Малки 

отвори, през които може да проникне нова 

информация. Разговор, който остава в съзнанието. 

Въпрос, който не изчезва. Момент на противоречие, 

който ни засяга дълбоко. Това са поканите; фините, 

свещени възможности за разширяване. Повечето пъти 

ги пропускаме. Не защото не искаме, а защото не сме 

наясно със самата система. Мислим, че виждаме света. 

Но всъщност виждаме само нашата версия за него. 
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За да разширим личните си системи, не е нужно да 

ги разрушаваме; просто трябва да станем съзнателни за 

тях. И това става чрез работа върху идентичността. Чрез 

въпросите: „В какво вярвам и защо?“ „Какъв ме прави 

тази вяра?“ „Кой ми я е дал?“ „Какъв бих бил без нея?“  

Колкото повече опознаваме архитектурата на 

нашата реалност, толкова по-отворена става тя. Толкова 

повече можем да понасяме противоречията, без да се 

сриваме. И толкова повече състрадание изпитваме към 

системите, в които живеят и другите. Защото ако аз 

знам, че моята истина живее в една система, тогава мога 

да разбера, че и твоята също.  

Въпреки че всеки от нас живее в собствената си 

реалност, ние не сме толкова разделени, колкото 

изглежда. Системите може да са лични, но нуждите, 

които стоят зад тях, са универсални. Всички искаме да 

се чувстваме сигурни, ценени и разбрани. Всички 

искаме да принадлежим някъде. 

Ето откъде произтича илюзията за „ние срещу тях“ – 

не от злото или невежеството, а от непознаването. 

Предполагаме, че някой, който живее в друга система, 

не може да ни разбере, не може да се грижи за нас, не 

може да принадлежи към нас. Но истината е, че 
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системата на всеки човек е изградена от една и съща 

суровина: опит, емоции, спомени, смисъл. Това е 

вратата. 

Ако погледнем отвъд повърхността, отвъд 

вярванията и идентичностите, които изглежда ни 

разделят, започваме да виждаме, че това, което наистина 

ни разделя, често е просто една история. История, която 

сме наследили. История, която никога не сме поставяли 

под въпрос. История, която се разтваря в момента, в 

който срещнем някой, който живее по различен начин, 

но чувства същото. Тогава разбираме, че 

принадлежността е по-голяма от идентичността. Че 

„ние“, които сме очертали твърде тясно, можем да 

разширим. И че изобщо няма нужда от „тях“, защото те 

са просто още от нас, които чакат да бъдат открити. 

 

Психологията на принадлежността: 

Ние сме програмирани да принадлежим. Това не е 

просто социално предпочитание, а инстинкт за 

оцеляване. От самото начало се нуждаехме един от друг, 

за да оцелеем. Да събираме храна. Да споделяме 

топлина. Да останем живи. И дори сега, дълго след като 

заплахата се е променила, тази нужда остава, не само в 
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тялото, но и в ума. 

Мозъкът търси принадлежност по същия начин, по 

който търси опасност. Той пита: „Безопасно ли е тук?“ 

Но не пита само за физическата безопасност. Пита: „Ще 

бъда ли приет?“ „Имам ли място?“ „Ще бъда ли 

изгонен, ако покажа прекалено много от себе си?“ 

Принадлежността успокоява нервната система. 

Отхвърлянето я активира. Дори и най-фините форми 

на изключване – да бъдеш игнориран, погрешно 

преценен или неразбран – могат да се регистрират като 

болка. Ето защо променяме формата си. Защо се крием. 

Защо се преструваме. Това е биологичен инстинкт. 

Но понякога инстинктът за принадлежност се 

превръща в стратегия за оцеляване. Започваме да се 

свиваме, за да се поберем в пространства, от които сме 

израсли. Мълчим, за да не загубим връзката. 

Заглушаваме части от себе си, само за да останем в 

кръга. И колкото повече правим това, толкова повече 

започваме да забравяме кои бяхме, преди да започнем 

да се променяме. 

Истинското принадлежност не изисква представяне. 

Тя не ни кара да си заслужим мястото си. Тя ни кара да 

бъдем себе си. Не излъсканата версия. Не тази, която е 
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приятна за околните. А истинската. Тази, която е мека и 

остра. Цялостна и лечебна. Тази, която не винаги знае 

къде е мястото й, но въпреки това се появява. 

Принадлежността, която струва вашата истина, не е 

принадлежност. Това е пазарлък. И истината е, че 

колкото повече си позволяваме да принадлежим на това, 

което сме, толкова по-малко се страхуваме от хората, 

които са различни. Защото вече не търсим сигурност 

чрез еднаквост. Намерихме я в себе си. 

Когато се чувстваме сигурни в себе си, спираме да 

изключваме другите, за да се чувстваме включени. 

Спираме да градим идентичността си върху контраста. 

Спираме да се нуждаем от дефиниране на „нас“ чрез 

превръщането на другите в „тях“. 

И оттам започва промяната. Принадлежността, 

която започва отвътре, се разширява навън. Тя не свива 

нашия свят. Тя го отваря. Тя не изтрива разликите. Тя ги 

почита. Защото когато се чувствате стабилни в това, 

което сте, вече не се чувствате заплашени от това, което 

са другите. Не е нужно да чертаете граници. Можете да 

изграждате кръгове. 

Човешката нужда да принадлежим не трябва да се 

задоволява чрез изключване на другите; тя може да се 
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разшири чрез включването им. Нашият инстинкт да 

създаваме връзки може да се превърне в източник на 

сила , а не на разделение, ако разширим разбирането си 

за това кой принадлежи към „нас“.  

Вместо да стесняваме чувството си за 

принадлежност, за да се впишем в тесни категории, 

можем да изберем да видим как нашите идентичности 

се припокриват и пресичат една с друга. Ние 

принадлежим едновременно към много групи – 

културни, социални и човешки. Като признаем това, 

започваме да разтваряме бариерите, които разделят 

„нас“ от „тях“, и да правим място за истината, че няма 

„тях“. Има само „нас“. 

В един свят, който често ни кара да избираме страна, 

смелият акт е да изберем връзката. Да устоим на 

инстинкта да категоризираме и вместо това да се 

обърнем към пълнотата на нашата обща човечност. 

Колкото повече разширяваме чувството си за 

принадлежност, толкова повече създаваме пространство 

за емпатия, разбиране и изцеление. По този начин не 

само укрепваме нашите общности, но и се 

освобождаваме от изолацията на разделението.  

Връзката не е загуба на идентичност; тя е 
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признанието, че нашата индивидуалност процъфтява 

най-много, когато съществува заедно с другите, а не 

отделно от тях. 

 

Аз и ти: 

Едно е да приемаме другите на теория. Друго е да 

останем отворени, когато някой оспори това, в което 

вярваме, начина, по който живеем, или това, което сме. 

В такива моменти инстинктът ни за принадлежност 

може да се сблъска с инстинкта ни за защита. Може да 

почувстваме, че се оттегляме. Съдим. Стягаме се. Не 

защото сме лоши или нетърпими, а защото нещо в нас 

се чувства нестабилно. Нещо ни казва: „Ако те са 

такива, тогава какво прави това мен?“ Забравяме, че 

принадлежността не изисква противопоставяне. Че 

идентичността на друг човек не заличава нашата. 

Когато вярваме, че нашата идентичност е крехка, 

ние я защитаваме, като подчертаваме контраста. 

Очертаваме граници. Създаваме групи. Решаваме кой е 

прав, кой е крив, кой е безопасен, кой е опасен. Правиме 

това не защото сме по природа жестоки, а защото се 

опитваме да стабилизираме нещо нестабилно в нас 

самите. Страхуваме се, че ако позволим да съществуват 
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твърде много истини, нашата собствена може да 

изчезне. 

Ако приемам други култури, няма ли да изчезне 

моята собствена култура? Ако уважавам различни 

религии, няма ли да загуби значение моята? Ако 

приемам хомосексуалните хора, няма ли това да отрича 

моята собствена сексуалност? И затова питам: защо 

включването на нещо трябва да означава отричане на 

нещо друго? Не е така. Вие все още сте част от вашата 

култура, независимо от това, какви са другите. Вие все 

още сте християнин, мюсюлманин, будист, независимо 

от това, кой не е. Вие все още сте привлечени от 

противоположния пол, независимо от това, към кого са 

привлечени другите хора. Тяхното съществуване не 

отрича вашето. И двете можете да съществувате като 

противоположности, без да се отменяте взаимно. 

Умът жадува за сигурност. И несъзнателната 

идентичност се превръща в механизъм за оцеляване – 

начин да се разбере бързо света. Но когато се втвърди в 

„ние срещу тях“, тя престава да служи на яснотата и 

започва да служи на контрола. 

Това, което вярваме, че сме, определя това, което 

вярваме, че са другите. Ако се определя като морално 
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превъзхождащ, ще ми е нужен някой, който да е по-

лош, да е под мен, иначе не мога да бъда превъзхождащ. 

Ако се определя като победител, ще ми е нужен някой, 

който да е губещ. Ако се определя като избран, ще 

виждам другите като изключени. Моето определение за 

себе си трябва да изключва другите от него, иначе то не 

е определено. Идентичността се нуждае от другите, за 

да съществува. Тук започва разделението, не в другия, а 

в себе си.  

Въпреки това, идентичността не трябва да ни 

разделя. Тя може да ни свързва, ако спрем да я 

третираме като стена и започнем да я третираме като 

прозорец. Ако се откажем от нуждата да бъдем прави, 

чисти, най-добри или по-добри, можем да започнем да 

виждаме, че нашите различия не са бариери; те са 

вариации на една и съща истина, изразяваща се в 

безкрайни форми. 

Ние не сме просто ние и те. Всички ние сме изрази 

на едно човешко преживяване. Ние скърбим. Ние се 

надяваме. Ние се борим. Ние се опитваме. Искаме да 

бъдем обичани, да бъдем в безопасност, да бъдем 

забелязани. И под всеки етикет, всяка граница, всяко 

убеждение, ние не сме непознати; ние сме отражения. 
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Този мюсюлманин иска да защити семейството си и 

да се грижи за тях по най-добрия начин, точно като вас. 

Тази транссексуална жена иска да се чувства обичана и 

забелязана, точно като вас. Този хомосексуален човек 

иска общност и сигурност, точно като вас. Когато си 

спомним това, вече не е нужно да защитаваме 

идентичността си, защото съществуването на другите не 

я заплашва. Вместо това можем да я разширим. Можем 

да предефинираме „нас“, за да включим повече. И 

„тях“, за да означава по-малко. Оттам започва 

изцелението, не в еднаквостта, а в споделената 

човечност.  

Защото, за да съществува „аз“, трябва да съществува 

„ти“ в контраст. Това е факт, който често използваме 

срещу другите, без да признаваме решаващото 

значение на различието, не само в идентичността, но и 

в човечеството като цяло. Истината е, че имам нужда от 

теб, за да бъдеш ти, за да мога да бъда аз.  

 

Разширяване на кръга на принадлежност: 

Един от начините да разсеем илюзията за „тях“ е да 

разширим представата си за това кой принадлежи към 

„нас“. Ако сте арменец, може да почувствате естествена 
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връзка с други арменци. Те са част от вашето „ние“, 

защото споделяте общо наследство, култура или 

история. Истината обаче е, че вашето „ние“ не се 

ограничава до националност или етническа 

принадлежност. Вие сте част и от други групи – може би 

като жена, като родител, като студент или като човек, 

който споделя професия, хоби или ценностна система. 

Вие принадлежите към много категории, като всяка 

една от тях се припокрива и ви свързва с другите. 

Може би не сме в едно и също „ние“, когато става 

въпрос за език или начин на живот. Но може би и 

двамата сме погребали родител. Може би и двамата сме 

преживели рак. Може би и двамата сме държали 

разбитите си сърца в ръцете си и сме се чудили как ще 

го преживеем. Не е ли това, по свой начин, споделено 

принадлежност?  

Някой от вашата религия или култура може да не 

споделя този житейски опит, но някой друг може да 

разбере точно какво означава тази болка. Бихте ли се 

почувствали по-разбрани, по-приети и по-оценени от 

някой, който просто споделя същата култура като вас, 

или от някой, който е преживял същата болка като вас? 

Някой, който разбира, че скръбта е просто любов, която 
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се срива под тежестта на собствената си инерция. 

Това също е вид принадлежност. Такова, което не 

винаги има име, но живее в тялото. Знанието, което 

казва: „Аз съм бил там. Може би не по същия начин, по 

който си бил ти, но достатъчно близо, за да разпозная 

формата на твоята болка. Или тежестта на твоята 

радост.“ 

Това са скритите кръгове, които споделяме; тихите 

кръгове. Тези, които не са определени от произход или 

идеология, а от опит. И когато започнете да ги 

забелязвате, осъзнавате колко много са. Кръгове на 

скръбта. Кръгове на издръжливостта. Кръгове на 

оцеляването, творчеството, хумора, копнежа, 

възстановяването, любовта. Вие принадлежите към 

повече от едно „ние“. Винаги сте принадлежали. И така 

е с всички останали. 

Когато спрем да стесняваме определението си за 

принадлежност, започваме да виждаме връзките, които 

винаги са били там. Приятелят, който не споделя вярата 

ти, но разбира съмнението ти. Непознатият, който не 

говори езика ти, но все пак се усмихва с същата нежност. 

Колегата, който е израснал в свят, различен от твоя, но 

по някакъв начин разбира чувството ти за хумор. 
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Така се разширява кръгът. Не чрез съгласие, а чрез 

признание. Чрез избора да търсим това, което 

споделяме, вместо това, което ни липсва. Чрез 

желанието да видим цялостния човек пред нас, а не 

само етикетите, с които е облечен. 

Все още можем да се гордеем с нашата идентичност. 

Можем да обичаме нашите хора, нашата култура, 

нашите истории, но не е нужно да ги използваме като 

прегради. Вместо това можем да ги оставим да бъдат 

корени, които ни закотвят в това, което сме, като 

същевременно оставяме място и за това, което са 

другите. 

Когато започнете да виждате многото начини, по 

които вече принадлежите, става ясно, че 

принадлежността не трябва да бъде изключителна или 

ограничена. Ако можете да разширите чувството си за 

„нас“, за да включите не само вашите непосредствени 

културни или социални групи, но и хора с различен 

произход, вярвания и идентичности, концепцията за 

„тях“ започва да се разтваря. Защо да го стеснявате, 

когато можете да го разширите? Защо да се изолирате в 

малък ъгъл на идентичността, когато можете да 

застанете в необятността на споделената човечност? 
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Кръгът на принадлежността вече беше широк; 

просто чакаше да го разпознаем отвъд расата, културата 

или религията. Отвъд очевидните повърхностни общи 

черти, които споделяме. Вместо да изграждаме стени, за 

да запазим чувството си за принадлежност, можем да 

разширим кръга, за да включим повече хора, 

укрепвайки връзката, а не страха.  

Принадлежността не се намалява, когато се споделя; 

тя се умножава. Като разширяваме чувството си за 

„нас“, създаваме пространство за съпричастност, 

състрадание и сътрудничество. Започваме да виждаме, 

че светът не е разделен на „страни“. Няма „други“. Има 

само „нас“, преплетени от нашата обща човечност. 

Принадлежността не се смалява, когато се споделя; 

тя расте. Тя се задълбочава. Става по-реална. И ако сме 

достатъчно смели да допуснем другите – не само тези, 

които приличат на нас, гласуват като нас или мислят 

като нас – но и тези, които ни напомнят за нашата обща 

човечност, тогава идеята за „тях“ започва да се разтваря. 

И оставаме само ние. 

 

От стени към мостове: 

Стената е лесна. Тя е солидна. Позната. Тя държи 
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нещата навън и други неща вътре. Тя ти показва къде 

стоиш. Кой е на ваша страна и кой не е. И за известно 

време това може да ви дава усещане за сигурност. Но 

стените не само предпазват. Те изолират. Те ни отделят 

от това, което би могло да бъде възможно, ако се 

осмелим да протегнем ръка. Утехата, която предлагат, е 

тиха, но такава е и самотата. В крайна сметка същата 

стена, която ви е пазила, става причината да се 

чувствате отделени. Сами. Откъснати. 

Мостът изисква повече от вас. Изисква да рискувате 

да сгрешите. Да слушате. Да погледнете отново. Да си 

спомните, че разбирането не е същото като съгласието и 

че състраданието не изисква консенсус. Изисква само 

признание . Признанието, че човекът от другата страна 

също е човек. 

Да построиш мост означава да избереш връзката 

пред комфорта. Да се обърнеш към някого не защото ти 

прилича, а защото е важен. Означава да попиташ 

„Какво стои зад твоето убеждение?“ вместо „Как мога да 

докажа моето?“ Означава да останеш любопитен, дори 

когато би било по-лесно да се затвориш. 

Мостовете не заличават разликите, а ги почитат. Те 

не казват: „Трябва да си като мен, за да принадлежиш.“ 
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Те казват: „Ти принадлежиш, дори и да не си като мен.“ 

Не е нужно да изграждате мост с всеки. Някои 

връзки не са безопасни. Някои разговори не са 

предназначени да се водят. Но светът все още е пълен с 

хора, които не сте разгледали достатъчно отблизо. Хора, 

които са преживели болка, която разбирате. Хора, които 

са по-подобни на вас, отколкото сте си представяли. И 

всеки път, когато избирате да омекнете, вместо да се 

втвърдите, да слушате, вместо да предполагате, да 

останете отворени, вместо да се затворите, поставяте 

още един камък в моста между вас. 

Ето как започваме отново. Не като събаряме всички 

стени наведнъж, а като намираме местата, където 

ръката може да проникне. Където сърцето може да се 

види. Където тихото „и аз“ може да резонира през това, 

което някога се е усещало като разделение. 

Бъдещето не се нуждае от още ехо камери. То се 

нуждае от повече мостове. И тези мостове не започват с 

политика или убеждаване, а с присъствие. С вас и мен. 

Точно тук. Точно сега. 

Защото това, което правим в обикновения си живот, 

е по-важно, отколкото мислим. Начинът, по който 

говорим с някой, който е различен. Начинът, по който 



Несвързан 
 

 
 

 
231 

издържаме в неудобство. Начинът, по който избираме 

да се виждаме като пълноценни, сложни същества, а не 

като опростени категории. Това е, което изгражда света, 

в който живеем. 

Така че, ако се чудите откъде да започнете, 

започнете с малки стъпки. Започнете на местно ниво. 

Започнете с непознатия в магазина. С човека, който 

вижда света по различен начин от вас. С любимия 

човек, на когото сте спрели да слушате, защото ви се е 

струвало твърде трудно. 

Започнете с следващия момент, в който почувствате, 

че се отдръпвате. Не се бързайте да поставяте етикети 

или да се защитавате. Просто спрете. Дишайте. 

Попитайте се: „Има ли тук мост, който съм готов да 

построя?“ Не всеки момент изисква такъв. Не всеки 

човек ще се чувства в безопасност, за да се обърне към 

вас. И това е нормално. Не е нужно да се свързвате с 

всеки. Но също така не е нужно да ги превръщате в 

врагове. 

Позволете на хората да бъдат такива, каквито са, 

дори и да не са за вас. Дори и ценностите им да не 

съвпадат с вашите. Дори и присъствието им да ви се 

струва като затворена врата. Можете да си тръгнете, без 
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да нараните никого. Можете да уважавате границите си, 

без да причинявате вреда – психическа, емоционална, 

духовна или физическа. Те може да не принадлежат на 

вашия живот, но все пак принадлежат на човешката 

история. Нека това да е достатъчно, за да се отнасяте 

към тях с достойнство. 

В крайна сметка, изборът да преминем отвъд „ние 

срещу тях” не е само за да създадем мир в света; той е за 

да създадем мир в себе си. Когато спрем да се разделяме 

в себе си, спираме да разделяме и другите на категории. 

Освобождаваме напрежението между принадлежността 

и индивидуалността и приемаме истината, че връзката 

не изисква съобразяване. Тя изисква само желание да 

позволим на другия да съществува, да има значение, да 

бъде важен. Точно като вас.  

 

Прилагане на практика: 

Разширяване на кръга 

 

Забележете фините разделителни линии: За един ден 

обърнете внимание на малките начини, по които се 

дистанцирате психически от другите. Може да е чрез 

мълчаливо осъждане, пренебрежителна мисъл или 
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отказ да се ангажирате. Всеки път, когато забележите 

това, спрете и попитайте: „Коя част от мен чувства 

нужда да се раздели в този момент?“ „Защитава ли ме от 

нещо?“ Не се опитвайте да го поправите ; просто 

забележете какво защитава. 

 

Упражнявайте се да оставяте хората цели: Изберете 

един човек, когото обикновено свеждате до етикет; 

някой, когото сте категоризирали психически въз 

основа на работата, вярванията, произхода или 

поведението му. Вместо да засилвате тази нагласа, 

напишете три неща, които също могат да са верни за 

него. Позволете му да бъде нещо повече от ролята, която 

сте му присвоили. 

 

Поправете без съгласие: Помислете за някого, от когото 

сте се дистанцирали поради несъгласие. Обадете му се, 

не за да промените мнението му, а за да се свържете 

отново с общата човечност под конфликта. Не е нужно 

да повтаряте проблема. Можете просто да кажете: 

„Знам, че виждаме нещата по различен начин, но аз те 

ценя.“ Нека връзката да бъде по-голяма от убеждението. 
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Разширете кръга умишлено: Прекарайте един ден в 

съзнателно разширяване на вашето „ние“. В кафенето, в 

трафика, онлайн, погледнете непознатите и си 

припомнете мълчаливо: Те също принадлежат. 

Забележете какво се променя в тялото ви, когато ги 

виждате като част от вашия свят, а не извън него. 

 

Въпроси за саморефлексия: 

Къде поставям границата? 

 

Кого съм неосъзнато етикетирал като „тях“ в живота си 

и какво убеждение за „нас“ защитава това? (Коя част от 

идентичността ми се чувства по-сигурна, когато те са 

отделени?) 

 

Какви страхове или рани се активират, когато се 

сблъсквам с хора, които мислят, вярват или живеят по 

различен начин от мен? (Страх да не сгреша? Да не съм 

в безопасност? Да се променя?) 

 

Откъде съм наследил нагласата „ние срещу тях“ – от 

семейството, културата, религията или историята? 

(Какво би означавало да я поставя под въпрос сега?) 
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Какво се случва вътре в мен, когато си представям, че 

разширявам „нас“, за да включа онези, които преди съм 

изключвал? (Каква съпротива възниква? Какво 

състрадание става възможно?) 

 

Кого съм дехуманизирал – тихо, социално, 

идеологически – за да се чувствам по-сигурен или по-

висш? (Как би изглеждало да ги виждам и тях като 

сложни личности?) 

 

Какво печеля, когато се освободя от нуждата да бъда „от 

правилната страна“? (Какво се отваря, когато престана 

да се нуждая от страни изобщо?) 

 

По какъв начин определям кой принадлежи към моя 

кръг от „нас“? (Тези граници гъвкави ли са или строги? 

Защо?) 

 

Какви страхове или несигурности подхранват чувството 

ми за отделеност от другите? (Защо имам нужда да бъда 

отделен от тях?) 
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Как мога да практикувам разширяването на кръга си на 

принадлежност с малки, ежедневни стъпки? 



 

 

Ставането 
 

 

 

 

 

 

Под всички етикети, под ролите, които сте 

изпълнявали, и имената, на които сте отговаряли, има 

нещо, което никога не се е променяло. То е било там 

преди първата рана. Преди първата идентичност. 

Преди да ви кажат кой трябва да бъдете. 

Това не е версия на вас. Не е нещо, което изграждате 

или ставате. Това е това, което остава, когато всичко 

фалшиво е било освободено. То е тихо. Непоклатимо. 

Цялостно. 

Не е нужно да го обяснявате, за да живеете от него. 

Не е нужно да го доказвате, за да го заслужите. Просто 

трябва да спреш да го прикриваш. Това е частта от теб, 

която наблюдава без да съди. Която говори без да се 

преструва. Която остава, когато всичко останало 

изчезне. Някои я наричат присъствие. Други я наричат 
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душа. Трети никога не я наричат, но знаят кога живеят 

от нея, защото има мир, дори в дискомфорт. Има 

яснота, дори в несигурността. Има принадлежност, 

дори когато си сам. 

Това е завръщането. Не към нова идентичност, а към 

оригиналната ви. Тази, която не е трябвало да 

заслужавате. Тези стъпки не са допълнителни уроци 

или бързи решения. Те са жива практика. Начин да 

останете свободни дълго след като затворите тази книга.  

Те не са права линия. Те са спирала. Ще ги 

преминавате многократно през живота си, всеки път по-

дълбоко, всеки път по-истински. Не ги бързайте. Не ги 

изпълнявайте. Живейте ги. Всяка стъпка ви кара да 

виждате, да лекувате, да признавате, да поставяте под 

въпрос, да се отпускате, да растете, да живеете по 

различен начин. Заедно те формират формата на 

свободата. 

Следващите стъпки не са формула. Те са път 

обратно към този център. Всяка една от тях е движение 

навътре – далеч от представлението, към присъствието. 

Може да ги преминавате многократно, в различни 

сезони, през различни рани. Няма нищо лошо в това. 

Пътуването не е линейно. Но всеки път, когато вървите 
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по този път, нещо се омекотява. Нещо се отпуска. Нещо 

се завръща у дома. Това не е самоусъвършенстване. Това 

е завръщане към себе си. Спомен за това кой сте, без 

бариерите на това, което другите са ви казали да бъдете. 

 

Стъпка 1: Наблюдавайте 

Първата стъпка във всяка трансформация е да се 

научим да виждаме. Не само с очите, а с осъзнатост. С 

тишина. С честност. Този начин на виждане не е 

реактивен. Не се бърза да се поправи, коригира или 

обясни. Просто се забелязва.  

Повечето от нас преминават през живота, без да 

осъзнават идентичностите, които сме събрали, и ролите, 

които сме репетирали. Носим ги като втора кожа, 

забравяйки, че някога сме ги облекли. Да ги видим 

означава да си спомним, че те не са ние; те са 

представления, оформени от паметта, болката, 

културата и нуждата да принадлежим.  

Виждането е практиката да наблюдаваш себе си в 

движение. Да наблюдаваш как говориш с различни 

хора, как променяш тона си, как променяш позата си, 

как избягваш или прекалено обясняваш или търсиш 

одобрение, без да го осъзнаваш. Да наблюдаваш тихите 
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начини, по които търсиш сигурност във всяко 

взаимодействие. Да забелязваш какво подчертаваш, 

какво криеш, какво отричаш и към какво се 

придържаш, защото ти дава чувство за идентичност. 

Не става въпрос за обвиняване. Става въпрос за 

осъзнаване. Няма нужда да се срамуваш от себе си, че 

правиш това, което си научил, за да оцелееш. Целта не е 

да се разкъсаш на парчета. Целта е да се запознаеш 

отблизо със собствените си модели на поведение. 

Защото не можеш да промениш това, което не си 

позволяваш да видиш. И не можеш да претендираш за 

истината, докато отричаш поведението, с което си 

живял досега.  

Виждането е основата. То е светлината, която влиза в 

стаята. То е тихата пауза, в която назовавате това, което 

е било несъзнавано. И когато започнете да забелязвате 

не само какво правите, но и защо го правите, тогава 

нещо започва да се разхлабва. Хватката омеква. Ролята 

трепти. И започвате да осъзнавате, че азът, който сте 

показвал на света, може би не е азът, който сте в 

действителност. 

Така че засега няма нужда да променяте нищо. 

Просто наблюдавайте. Забелязвайте реакциите си. 
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Забелязвайте защитните си механизми. Забелязвайте 

какво ви кара да се чувствате малки и какво използвате, 

за да се чувствате големи. Нека животът ви се превърне 

в огледало и нека това огледало ви покаже какво носите 

в себе си. Вижте го изцяло. Вижте го с доброта. Вижте го, 

без да се налага да правите нищо друго, защото този 

начин на виждане не е пасивен. Това е първият акт на 

превръщането. 

То ви кара да извадите всичко това на повърхността. 

Да го държите на светлина. Да кажете: Това е, което ме е 

призовало. Това е, което съм си дал име. Без да се опитвате 

да го поправите все още. Без да се налага да преценявате 

дали е добро или лошо. Без да се бързате да го пуснете. 

Това е актът на наблюдаване на себе си.  

Да бъдеш свидетел означава да станеш съзнателен. 

Да застанеш пред огледалото на живота си и да назовеш 

това, което виждаш. Не частите, които би искал да са 

там, не частите, които преструваш, че не са, а всичко.  

Седни с етикетите си. Не само с тези, които носиш с 

гордост, но и с тези, които шепнеш. Тези, които другите 

ти дадоха и ти прие. Тези, които отхвърли, но все още 

усещаш под кожата си. 

Да наблюдаваш означава да забелязваш без да се 



Емили Марутиан 
 

 
 

 
242 

смущаваш. Означава да останеш с това, което е реално, 

дори когато боли. Означава да спреш достатъчно дълго, 

за да излезе истината. Не прескачайте това. Може би 

искате да преминете бързо към разбиване или 

освобождаване, но всяка трансформация започва оттук, 

от бавното, честно виждане. Да бъдеш свидетел 

означава да кажеш: Това е, което ме е определило. Това е, 

което съм направил, за да принадлежа. Това е, което съм 

скрил, за да бъда в безопасност. Това е нежна работа. Това е 

и най-силната работа, защото нищо не се променя, ако 

остане невидимо. 

Затова нека наблюдението бъде първото обещание, 

което давате на себе си: ще видя напълно това, което е тук. 

Без упреци. Без срам. Само истината. Това е достатъчно. 

Това е мощно. Това е началото. 

 

Стъпка 2: Въпрос 

След като започнете да виждате ясно своите модели, 

следващата стъпка е да ги поставите под въпрос. Не по 

начин, който разпитва или атакува , а по начин, който 

нежно пита: Това наистина ли е мое?  

Повечето от нещата, в които вярваме за себе си, са 

ни били предадени. Те идват от гласове, на които сме се 
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доверявали, системи, от които сме зависели, и 

преживявания, които сме преживели. С течение на 

времето тези вярвания се превърнаха в идентичност. 

Престанахме да се питаме откъде идват и започнахме да 

живеем, сякаш са истина.  

Задаването на въпроси е акт на омекотяване на тези 

граници. Това е тихо въстание срещу сигурността. То ви 

позволява да извадите вярванията си на светло и да ги 

разгледате, без да се страхувате от това, което ще 

откриете. Ето защо съм включил въпроси за 

саморефлексия в края на всички предишни глави. 

Целта е да ви дам възможност да се замислите над тези 

въпроси и да видите какво ще ви хрумне. 

Понякога простите въпроси предизвикват най-

големите пробиви: Кой ми е научил това? Кога за първи 

път повярвах в това за себе си? Какво се случваше около мен, 

когато реших, че това е истина? И по-важното, дали някога 

съм се съгласил с това убеждение? Може би ще откриете, че 

някои от най-дълбоките ви идеи за това кой сте, никога 

не са били ваши. Те са били страховете на някой друг, 

правилата на някой друг, очакванията на някой друг, 

проецирани върху вас.  

Задаването на въпроси ви кани да нарушите 



Емили Марутиан 
 

 
 

 
244 

автоматичното съгласие, което сте сключили с тези 

идеи. Това не означава, че всички те са грешни; просто 

означава, че заслужават да бъдат преразгледани.  

Този процес не е за изтриване на миналото ви. Той е 

за възвръщане на властта ви в настоящето. Когато 

започнете да поставяте въпроси, започвате да избирате. 

Създавате пространство между това, което ви е било 

казано, и това, в което действително вярвате. Между 

това, което сте правили, и това, което наистина цените. 

И в това пространство можете да се възстановите от 

яснота, а не от оцеляване.  

Не оскърбявате историята си, като задавате тези 

въпроси. Почитате способността си да растете отвъд 

нея. Да еволюирате. Да решите, с пълно присъствие, 

какво все още ви подхожда и какво никога не ви е 

подхождало. 

Тази стъпка изисква кураж. Може да се почувствате 

нестабилни, когато поставяте под въпрос основата, на 

която сте стъпили. Но това, което е построено върху 

истината, ще остане. А това, което отпада, никога не е 

било част от вас. Продължавайте да задавате въпроси. 

Продължавайте да слушате. Не за най-силния отговор, а 

за този, който ви носи мир. Това тихо знание – това е 
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гласът на върналото се Аз. 

Въпросите ви карат да отворите вратата към това, 

което криете от света, но по-важното е, че го криете от 

себе си. Понякога това е погребана вяра: аз съм 

недостоен, затова трябва да изглеждам съвършен. Понякога 

е стара рана: те ще ме изоставят, ако видят кой съм 

всъщност. Понякога е противоречие от типа „ ”: искам 

близост, но я отблъсквам. 

Въпросът не е да поправите тези противоречия, а да 

им позволите да дишат. Да позволите на частите от вас, 

които шепнат в тъмното, да излязат на светло. Да не ги 

ругаете. Да не ги оправдавате. А да им позволите да 

съществуват без маска. 

Работата по поставянето на въпроси е нежна, защото 

изисква честност без представление. Не да я споделяш 

още. Не да я защитаваш. А да застанеш пред огледалото 

на собствения си живот и да попиташ: Това ли съм аз? 

Това ли искам да бъда? Без изкривявания. Без извинения. 

Само истината. 

Няма времева рамка за това. Откритието е процес, 

цвете, което се разтваря, когато е готово. Бъдете 

търпеливи. Бъдете милостиви. Бъдете достатъчно смели, 

за да останете, когато истината е неприятна. 
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Въпросът е второто обещание, което давате на себе 

си: ще позволя на скритото да излезе на повърхността. Ще 

позволя на истината да диша и ще поставя под въпрос 

нейния произход и причини за съществуване. В тишината 

истината не ви вреди. Тя ви освобождава. 

 

Стъпка 3: Признайте 

Да признаеш означава да се изправиш пред това, 

което си открил чрез въпросите, и да му обърнеш 

цялото си внимание. Не само един поглед, а поглед, 

който казва: Виждам те. Разбирам защо си тук. Тази 

стъпка е както акт на състрадание, така и акт на 

отговорност. Тя изисква от теб да признаеш това, което 

си скрил, не само частите от себе си, които си 

отхвърлил, но и причините, поради които си ги създал в 

първия случай. Не е достатъчно просто да видиш 

модела. Трябва да назовеш целта му, да назовеш 

тежестта му, да назовеш начина, по който те е оформил. 

Всяка идентичност, която си приел, е била свързана 

с компромис. Тя ти е дала нещо, от което си се нуждаел 

– защита, похвала, връзка, власт – но най-вероятно ти е 

струвала и нещо. Глас. Мекота. Истина. Право да 

съществуваш без разрешение. Това е моментът да 
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направиш равносметка. Да признаеш истинската цена 

на твоята идентичност.  

Запитайте се: какво ми даде тази идентичност? Може 

би ви даде чувство за контрол. Може би ви накара да се 

почувствате избран. Може би ви помогна да избегнете 

конфликти или невидимост. А след това попитайте: 

какво ми струва сега? Защото всяка маска, независимо 

колко полезна е била някога, започва да ни задушава, 

ако я носим прекалено дълго. 

Ако сте живели като миротворец, може би сте 

спечелили одобрение, но сте загубили способността си 

да изразявате истината. Ако сте живели като постигащ 

успехи, може би сте се чувствали достоен, но на цената 

на изтощение и изолация. Ако сте живели като 

невидим, може би сте избегнали вредата, но сте 

загубили правото си да заемате място. Да бъде чут и 

утвърден гласът ви. 

Това е тихата работа на зрелостта – да прегърнеш 

нежно старото си аз, да му благодариш за това, което е 

носело, и да признаеш къде вече не се вписва. Да кажеш: 

„Виждам как ми е послужило. Виждам как ме ограничава 

сега.“ И двете могат да са верни. 

Да признаеш означава да отчетеш и двете страни на 
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сметката. Без срам. Без самообвинения. Само честност. 

Това е зряло осъзнаване на факта, че всяка идентичност, 

формирана от страх или оцеляване, носи както дар, 

така и бреме, и само ти можеш да решиш дали това 

бреме все още си заслужава да се носи. 

Това е моментът, в който спираш да се представяш 

за любовта и започваш да избираш себе си. Моментът, в 

който благодариш на старото си аз, че те е докарало 

дотук, и нежно признаваш, че то не може да те отведе 

по-далеч.  

Това не е интелектуална стъпка, а емоционална. 

Може да почувстваш стегнатост в гърдите, падане в 

стомаха, скръб за загубеното или тихо облекчение, че 

най-накрая си видян. Позволи му да се издигне. 

Позволи му да говори. Защото признаването на цената е 

това, което ти позволява да спреш да я плащаш. 

Това е стъпката, в която фантазията изчезва. В която 

спираш да се преструваш, че можеш да останеш същият 

и все пак да си свободен. За да се освободиш, първо 

трябва да назовеш как си бил обвързан. Това е вратата. 

Това е третото обещание, което даваш на себе си: Ще 

поема отговорност за моите идентичности. Ще почитам 

това, което ми дадоха, и ще се освободя от това, което вече 
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не ми служи. Едва тогава можеш да започнеш да 

избираш нещо ново. 

 

Стъпка 4: Предизвикателство 

Да предизвикваш не означава да унищожаваш. 

Означава да се изправиш нежно, да застанеш на ръба на 

това, в което си вярвал, и да попиташ: „Това все още ли е 

вярно?“ Ти не воюваш със себе си. Просто вече не си 

готов да защитаваш това, което те държи малък.  

Това е стъпката, в която се сблъскваш с комфорта си, 

историята си, наследствените си истории и се изправяш 

срещу тях. Не за да ги разрушиш, а за да тестваш силата 

им. Не всичко, което си преживял, заслужава да остане. 

Да предизвикваш означава да докоснеш границите 

на комфорта си, линиите, които си се клел, че са ти, и да 

видиш какво се случва, когато се облегнеш на тях. Кой 

ти е казал да не поставяш под въпрос това? Какво се 

случва, ако го направиш? Какъв страх възниква, когато 

се чудиш: „Ами ако не съм само това?“ 

За някои това ще се усети като предателство. Като 

измяна срещу семейството, културата, религията, себе 

си. Така разбираш, че си близо до нещо истинско. Не 

защото искаш да унищожиш корените си, а защото 
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искаш да видиш дали те все още пасват на живота и 

бъдещето, които искаш да изградиш. 

Когато предизвикваш старата си идентичност, не я 

разрушаваш със сила . Тестваш я с нежност. Издържа ли, 

когато я погледнеш в очите? Омеква ли, когато назовеш 

нейните пукнатини? Разпада ли се, когато спреш да я 

изпълняваш? 

Сега, след като сте видели своята идентичност и сте 

признали тежестта й, тази стъпка ви кара да се 

ангажирате с нея. Не само да я наблюдавате, а да се 

наведете към нея. Да се приближите. Да видите колко 

далеч се простира, преди да ви окаже съпротива. 

Попитайте се: Тази идентичност е ли съгласувана или 

просто репетирана? Тази вяра е ли разширяваща или 

ограничаваща? Тази роля служи ли на моето бъдеще или 

просто повтаря моето минало? Това не са повърхностни 

въпроси. Те са от типа, които разклащат основите и 

разбъркват тихите части на вашето същество. 

Да предизвикате означава да влезете в 

напрежението между това, което сте били, и това, което 

може да станете. Това напрежение е свещено. То 

съдържа триенето, което предшества растежа. То 

съдържа съпротивата, която пази свободата ви. И 
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понякога това, което чувствате, не е съпротива срещу 

промяната, а лоялност към нещо, което някога ви е дало 

любов, сигурност или смисъл. Позволете си да го 

почувствате. Не предаваш корените си, като ги 

предизвикваш. Почиташ правото си да се развиваш. 

Изберете една истина, по която сте живели – 

идентичност, вяра, начин на съществуване – и си 

позволете да седнете в нейния дискомфорт. Не за да я 

поправите. Не за да избягате от нея. А за да попитате: 

„Ако вече не се налага да бъда такъв, какво би било 

възможно?“ Не е нужно да имате отговора. Просто 

трябва да сте готови да задържите въпроса и чувствата, 

които възникват с него.  

Това не е пасивна работа. Това е тихата смелост да се 

превърнеш. Това е моментът, в който спираш да 

защитаваш маската и започваш да слушаш гласа под 

нея. Защото когато най-накрая спреш да се преструваш, 

истината има място да излезе на повърхността. 

Това е четвъртото обещание, което давате на себе си: 

Няма да защитавам повече това, което ме държи малък. Ще 

предизвиквам това, което ми се струва постоянно. И ще си 

дам разрешение да израсна дори от нещата, които някога ме 

пазеха. Ето как разхлабвате веригите: като се питате дали 
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изобщо някога са били заключени. 

 

Стъпка 5: Изживейте го напълно 

Виждането, задаването на въпроси, признаването и 

предизвикването ще отворят вратата, но усещането е 

това, което ви превежда през нея. Тук работата се 

премества от ума в тялото. Тук информацията се 

превръща в опит.  

Повечето от нас са обучени да анализират емоциите 

си, вместо да ги усещат. Опитваме се да разберем 

болката интелектуално, надявайки се, че прозрението 

ще бъде достатъчно, за да ни освободи. Но истината е, 

че болката не се освобождава чрез логика. Тя се 

освобождава чрез присъствие. Чрез дишане. Чрез 

готовност да я посрещнем ( ). Тя се освобождава, като я 

посрещнем там, където е.  

Всяка идентичност, която сте носили, е носила 

емоционална тежест. Може би е носила срам, страх или 

копнеж. Може би е била изградена около отхвърляне, 

изоставяне или нуждата да бъдете избрани. Може би е 

пропита от скръб.  

Вие не сте просто мислили за тези идентичности; 

вие сте ги усещали. Вие сте се адаптирали, не само за да 
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оцелеете физически, но и за да оцелеете емоционално. 

И сега, ако искате да станете цялостни, трябва да 

преосмислите емоциите, които сте погребали, за да се 

освободите от тях. 

Тази стъпка не е за преживяване на болката ви 

отново; тя е за даване на място на това, на което никога 

не е било дадено място да съществува. Може да 

изпитвате скръб за това, което сте били принудени да 

бъдете. Гняв за това, което са очаквали от вас. Тъга за 

частите от себе си, които си заглушил, за да 

принадлежиш. Тези чувства не са пречки; те са сигнали. 

Те ти казват какво е било важно. Те ти казват къде се 

намира раната. И като си позволиш да ги почувстваш, 

започваш да си възвръщаш частите от себе си, които са 

били скрити под представлението. 

Позволете на емоцията да се издигне, без да се 

опитвате да я поправите. Позволете на сълзите да 

потекат, без да се опитвате да ги обясните. Позволете на 

тялото си да изрази истината, от която умът ви се е 

опитвал да ви предпази. Защото когато изпитвате нещо 

напълно, без на преценка или съпротива, то вече не се 

налага да вика. Вече не се налага да контролира 

поведението ви от сенките.  
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Чувствата не те правят слаб. Те те правят истински. 

Те те правят честен. Те те връщат към частите от себе си, 

които си оставил зад себе си в името на оцеляването. 

Затова позволи им да преминат през теб. Позволи им да 

ти покажат какво все още не е излекувано, какво все още 

е болезнено, какво все още има значение. Защото 

веднъж щом го почувстваш, вече не трябва да се 

страхуваш от него. А когато вече не се страхуваш от 

него, си свободен.  

Това е петото обещание, което давате на себе си: Ще 

го почувствам напълно, за да се освободя от хватката на 

срама и мълчанието. Ще се освободя от миналото. 

 

Стъпка 6: Позволете на изцелението 

След като сте видели своите модели, сте поставили 

под въпрос тяхната истинност, сте признали тяхната 

цена, сте оспорили тяхната власт и сте почувствали 

своите чувства, изцелението става възможно. Защото 

вече не сте вътре в идентичността, опитвайки се да 

оцелеете. Сега сте извън нея, с перспектива, с 

присъствие, с избор. 

Ние позволяваме изцеление, като не се 

съпротивляваме на процеса му. Като не се намесваме в 
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естествения му поток. Позволяваме на емоциите си да 

излязат на повърхността, позволяваме на скръбта да се 

движи и вместо да се борим с части от себе си, които 

просто се нуждаят от любов и приемане, ние ги 

прегръщаме.  

Изцелението не означава да забравите какво се е 

случило или да се преструвате, че то не ви е оформило. 

Означава да се погрижите за местата, които някога са 

били изоставени или отхвърлени. Означава да се 

върнете към раната с мъдростта, която не сте имали, 

когато тя се е образувала.  

Да излекуваш означава да се грижиш. Да 

предложиш топлина там, където е имало студ. Да 

донесеш състрадание там, където е имало 

самообвинение. Може да откриеш, че идентичностите, 

които си носил, никога не са били само маски; те са 

били превръзки. Държали са части от теб, които не са 

знаели как да съществуват на открито.  

Може би си станал преуспяващ, защото не си вярвал, 

че си достатъчно добър. Може би си станал миротворец, 

защото конфликтът някога е означавал опасност. Може 

би си изчезнал, защото видимостта е носила вреда. Това 

не са били недостатъци. Те са били реакции за 



Емили Марутиан 
 

 
 

 
256 

оцеляване. Интелигентни, адаптивни, защитни 

реакции. 

Изцелението започва, когато спрете да се наказвате 

за това, което сте трябвало да направите, за да оцелеете. 

Не винаги е драматично разкритие. Понякога е тихо. 

Един единствен момент на прошка. Леко дишане там, 

където преди е имало паника. Пауза там, където преди е 

имало реактивност.  

Изцелението е, когато вече не се нуждаете от 

идентичността, за да носите болката за вас. Когато 

можете да почувствате скръбта, без да се сринете в нея. 

Когато можете да си спомните миналото, без да го 

преживявате отново. Това е пространството, където 

започва интеграцията, не със сила, а с благодат. 

Да се излекуваш не означава да станеш някой друг. 

Означава да се върнеш към това, което си бил, преди да 

развиеш идентичност, за да оцелееш от раната. И 

означава да избираш, отново и отново, да се отнасяш 

към себе си с нежност, вместо с защита. Изцелението 

няма да изтрие белега, но ще освободи натрапчивото 

желание да го докосваш. 

Когато се излекуваш, ти го оставяш. Не с насилие. 

Не със срам. Не със самонаказание. С прост, смел избор: 
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вече не е нужно да нося това. Не насилваш това, което не е 

готово да си отиде. Не го изтръгваш като плевел. 

Оставяш го да се отпусне само, защото си спрял да го 

подхранваш. Позволяваш на излекуваните части да се 

интегрират в системата ти и това освобождава старите 

модели на оцеляване.  

Освобождаването е мястото, където всичко това се 

превръща в олицетворено отпускане. Може да 

почувствате скръб. Или облекчение. Или страх. Или 

лекота. Понякога се чувствате като че ли губите част от 

себе си, но това, което отпада, е само костюмът, а не 

същността. Отпускате представлението и си спомняте 

кой сте.  

Да освободиш означава да кажеш: „Благодаря ти за 

това, което ми даде. Виждам, че си свършил работата си. И 

сега избирам да израсна отвъд теб.“ Това е нежно 

сбогуване с една стара идентичност, с едно 

ограничаващо вярване, с една маска, която е станала 

тежка за кожата ти. 

Това е шестото ти обещание към себе си: Ще се 

погрижа за частите от мен, които някога съм изоставил. 

Ще спра да играя ролята на болката си и ще започна да се 

грижа за нея. Ще се откажа от това, което ме е наранило, не 
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за да го забравя, а за да го преодолея най-накрая. 

 

Стъпка 7: Разширяване 

Изцелението създава пространство. Сега можем да 

го запълним, не с нови идентичности, а с разрешение. С 

дъх. С възможност. Това е стъпката, в която спираш да се 

питаш кой имаш право да бъдеш и започваш да ставаш 

този, който вече си под страха, бронята и ролите, които 

някога си изпълнявал.  

Когато се разширявате, вие каните скритото си Аз да 

излезе на преден план; това, което се е научило да 

шепне, вместо да говори, да чака, вместо да иска, да се 

свива, вместо да блести. Сега започвате да се простирате 

към този тих потенциал. Не като представление. Не 

като преоткриване. А като завръщане. 

Разширяването не означава да станете някой нов. 

Става въпрос за разкриване на частите от вас, които са 

чакали; вашия глас, вашето присъствие, вашата 

креативност, вашата сила. Това е изборът да спрете да се 

променяте, за да се впишете в очакванията на света, и да 

започнете да изразявате това, което душата ви винаги е 

носила. 

Понякога разширяването ще изглежда смело – да 
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говориш по-силно, да стоиш по-изправен, да казваш 

„не“ без извинения. Друг път ще бъде по-меко – по-

дълбок дъх, малка граница, проста истина, изречена 

ясно. Не е нужно да знаеш къде води това. Трябва само 

да останеш отворен. Защото разширяването не е 

дестинация, а желание.  

Не е нужно да знаете точно къде ще ви доведе това. 

Разширяването не е цел. То е начин на живот; да 

останеш отворен към нови възможности, вместо да се 

оттеглиш в старите си клетки. 

Разширяването е седмото обещание, което давате на 

себе си: няма да ограничавам това, което мога да стана, до 

това, което съм бил. Ще остана отворен към повече, дори 

когато повечето изглежда несигурно.  

Когато се разширявате, вие учите живота как да ви 

посрещне там, където наистина сте. Това е свобода в 

движение. 

 

Стъпка 8: Въплътете 

Тук работата напуска страницата и влиза в живота 

ви. Не като концепция. Не като чувство. А като 

действие. Като ритъм. Като истина в движение. 

Да го живеете означава да спрете да се опитвате да 
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станете и да започнете да бъдете. Спирате да обяснявате 

кой сте и започвате да живеете, сякаш вече знаете. 

Защото знаете. Видяхте маските. Поставихте под въпрос 

историите. Признахте цената, излекувахте раната и се 

разгърнахте към нови възможности. Сега идва частта, 

която не е нужно да се изказва. Просто трябва да се 

живее. 

Да го живееш не означава, че никога повече няма да 

забравиш. Не означава, че няма да се върнеш към 

старите си навици. Означава, че когато го направиш, ще 

го разпознаеш по-бързо. Ще омекнеш, вместо да се 

затвориш в себе си. Ще се върнеш, вместо да се сринеш. 

Ето как изглежда интеграцията. Не е съвършенство, а 

присъствие. 

Може би все още се страхувате. Може би все още 

усещате привличането на старите роли, привличането 

на познатите клетки. Но сега имате избор. Можете да 

реагирате от своето ставане, а не от миналото си. 

Можете да изберете хармонията пред представянето, 

яснотата пред контрола и истината пред комфорта. Тук 

е мястото, където вашето изцеление става видимо: във 

вашите решения, във вашите взаимоотношения, във 

вашето мълчание, във вашия глас. 
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Осъзнаването може да не изглежда радикално за 

другите. Може да е тихо, фино, бавно. Може да 

изглежда като да казвате „не“, когато преди сте казвали 

„да“. Като да почивате, когато преди сте се напрягали. 

Като да искате това, от което се нуждаете, дори когато 

гласът ви трепери.  

Всеки път, когато избирате това, което е в хармония 

с вашата цялост, вие задълбочавате свободата си. Всеки 

път, когато действате от истината, вие напомняте на 

нервната си система, че е безопасно да бъдете истински. 

Когато се разширяваш, виждаш кой би могъл да 

бъдеш. Когато въплъщаваш, ставаш такъв; не само като 

идея, а като жива истина. Тук работата напуска 

страницата и влиза в деня ти. Тук свободата престава да 

бъде нещо, което искаш, и се превръща в нещо, което 

въплъщаваш. 

Да въплъщавате означава да пренесете новата 

истина в обикновеното. В начина, по който се 

събуждате, по който говорите, по който обичате, по 

който се застъпвате за себе си, по който омеквате, когато 

искате да се бронирате. 

Интеграцията не е съвършенство. Тя не е 

безупречно представяне на новото ви прераждане. Тя е 
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практиката да позволявате на вашите избори да 

съответстват на вашата свобода. Това не е представяне 

на нова идентичност. Това е въплъщение на вашето 

неограничено Аз. И то няма да дойде наведнъж. То ще 

дойде в практиката, в паузата, в дишането. Отново и 

отново. 

Запитайте се: Как се движа в света сега, когато не съм 

обвързан с тази стара история? Ако сте се освободили от 

нуждата да се състезавате, как се отнасяте към другите 

на работа, у дома, в любовта? Ако сте се развили в по-

честно Аз, как говорите, когато истината ви трепери на 

ръба на устата ви? Ако сте разтворили разделящата 

стена между вас и тях, как слушате, когато разликата ви 

кара да се чувствате неудобно? 

Интеграцията живее в малките ежедневни моменти. 

В паузата, преди да изберете старата реакция. В дъха, 

който взимате, за да си спомните, че вече не сте само това.  

Никой няма да ви даде сертификат за това, че сте се 

освободили. Никой няма да обяви, когато пристигнете. 

Интеграцията и въплъщението не са пристигане. Те са 

начинът, по който се връщате към себе си, всеки път, 

когато забравите. 

Това е твоето окончателно обещание към себе си: ще 
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живея като себе си, към когото съм се върнал. Не на теория. В 

действие. В избор. В тихия начин, по който се представям, 

дори когато никой не ме гледа. Не се представям за другите. 

Не търся тяхното одобрение или потвърждение. Аз съм 

този, който избирам да бъда в света.  

Това не е краят на работата. Но е началото на живот, 

коренящ се в това, което наистина си. Живот, оформен 

не от представление или защита, а от присъствие. 

Живот, в който вече не преследваш идентичност, за да 

бъдеш достоен, а живееш в хармония, защото вече си 

такъв.  

Стъпките, които сте направили, не са формула; те са 

основа. Основа, към която ще се връщате отново и 

отново, всеки път по- , всеки път по-истински. Ставането 

не е нещо, което завършвате. То е нещо, което 

практикувате. В начина, по който говорите. В начина, 

по който избирате. В начина, по който се представяте 

пред себе си, когато никой друг не е там, за да го види. 

Нека това бъде вашето начало. Не на нещо ново, а на 

нещо истинско. Нещо цялостно. Нещо неограничено. 



 

 

 

Неограничено 
 

 

 

 

 

 

 

Досега си поставил под въпрос почти всичко – 

твоите предположения, твоите етикети, твоите роли, 

твоите вярвания. Ослабил си хватката на истории, които 

не си написал, и си погледнал честно частите от себе си, 

които са били оформени от оцеляването, а не от 

истината. 

Зададохте най-трудните въпроси. Отказахте се от 

имена, които никога не са ви принадлежали. Отлепихте 

истории, насложени от страх, оцеляване и представяне. 

И може би сега има тишина. Може би сега има 

пространство. 

Това не е празнота. Това е началото. Това 

пространство е мястото, където всичко е възможно, 

защото вие сте неопределени. Определението е липса. 
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То е ограничено и ограничаващо. Трябва да отрече едно 

нещо, за да стане друго. Когато казва: „Аз съм това!”, то 

също така казва: „Аз не съм онова!”. Това е едновременна 

декларация , която незабавно ограничава и свива 

нещото, което дефинираме. Затова сега се 

освобождаваме от дефинициите, историите и 

ограниченията. Разплитаме се.  

Това разплитане е свещено. Но може да ни 

дезориентира, защото сме научени, че идентичността е 

сигурност. Че за да бъдем някой, трябва да го назовем. 

Да го заявим. Да го обявим. Но какво се случва, когато 

тези имена вече не ни пасват? Какво се случва, когато 

ролите отпадат, категориите се разтварят и ние 

оставаме в пространството между това, което сме били, 

и това, което ставаме? 

Това пространство може да се усеща като празнота. 

Но то не е празнота. То е отвореност. Това е частта от 

пътуването, в която старата кожа е паднала, но новата 

все още не се е образувала. Където структурата е 

изчезнала и тишината се усеща почти прекалено силно. 

Може да не се разпознаете тук, без ролите, без 

имената, без познатите граници. Може да искате да се 

хванете за нещо солидно, за всичко, което ви връща 



Емили Марутиан 
 

 
 

 
266 

утехата да знаете кои сте. 

Това е нормално. Това е човешко. Това е ехото на 

света, който казва: „Определи себе си, за да знаем къде 

да те поставим.“ Но какво, ако все още не сте се 

поставили никъде? Какво, ако си позволите да плавате в 

това пространство още малко? Не сте изгубени. Просто 

свободен. Защото тази отвореност не е липса на 

идентичност, а свободата да създадеш такава. Да 

проучиш какво ти подхожда, без да е необходимо да е 

окончателно. Да кажеш: „Аз съм в движение“ и да 

оставиш това да е достатъчно. Не е нужно да запълваш 

това пространство с представления или сигурност. 

Можеш да го запълниш с дъх. С любопитство. С 

честност. 

Можеш да си починеш тук. Можеш да слушаш. И от 

това слушане ще възникне нещо ново. Не от натиск. Не 

от традиция. Не от страх. А от истината. 

Не сте предназначени да бъдете 

неидентифицируеми. Предназначени сте да бъдете 

свободни. Свободни да избирате, свободни да се 

променяте, свободни да се развивате отвъд това, което 

някой е очаквал от вас. Включително и вие самите. 

Да бъдеш необвързан не означава да бъдеш 
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неопределен. Означава да бъдеш този, който определя. 

Означава да преминаваш през живота с осъзната връзка 

с това, кой си и кой ставаш. Означава да питаш не 

„Какво искат да бъда?”, а „Какво ми се струва най-

истинско в момента?”. 

Вие не сте тук, за да изтриете себе си. Вие сте тук, за 

да си спомните себе си, преди светът да ви каже кой да 

бъдете. Да пренапишете себе си, въз основа на яснота, а 

не на условности. Да си възвърнете себе си – напълно, 

смело и без извинения. 

Нека твоята идентичност бъде нещо живо. Нека се 

променя, когато растеш, нека омекне, когато се 

излекуваш, и нека се разшири, когато научиш нещо 

ново. Нека побере всичките ти противоречия. Нека 

еволюира с твоето ставане. 

Не е нужно да си сигурен. Трябва само да си честен. 

Защото най-мощното нещо, което можеш да бъдеш, не 

се разбира. Не се приема. Не се възхищава. То е 

истинско. И това е, което си сега. Без етикети. Без 

ограничения. Без обвързаности. Просто истински. Как 

изглежда това за теб? 

Може да е различно от това, което изглежда за мен. 

И това е нормално. Трябва да е така. Ако не е нормално, 
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тогава се връщаме в изходна позиция. Връщаме се към 

разделенията, дискриминацията и борбата помежду си 

за етикети. Нека вместо това пренасочим тази енергия 

от борбата помежду си към съвместното изграждане. 

Представете си свят, в който вече не определяме себе 

си или другите с твърди етикети. Свят, в който 

любопитството замества осъждането, състраданието 

надделява над страха, а връзката става норма, а не 

изключение. Това не е далечна мечта; то е в нашия 

обсег. Но за да създадем този свят, първо трябва да се 

освободим от умствените и емоционалните вериги, 

които ни държат малки и разделени. 

Когато започнем да се възприемаме като 

многоизмерни, постоянно променящи се същества, 

отваряме вратата към дълбока свобода. Вече не е нужно 

да се вписваме в категориите, които обществото, 

традицията или страхът са създали за нас. Можем да се 

освободим от етикетите „ ”, които ни ограничават, и да 

приемем пълнотата на това, което сме и на това, в което 

се превръщаме. Тази свобода не е отхвърляне на 

идентичността, а нейното разширяване. Това е 

признанието, че нашата сложност не е нещо, от което да 

се страхуваме, а нещо, което да празнуваме. 
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Това пътуване започва с вас. С всеки момент на 

осъзнатост, всеки акт на доброта и всеки избор да 

останете отворени, а не затворени, вие създавате вълни 

на промяна. Когато виждате другите без 

изкривяванията на стереотипите и предположенията, 

вие създавате пространство за връзка. Когато предлагате 

състрадание вместо осъждане, вие каните другите да 

направят същото. Така падат стените, един разговор, 

един акт, едно сърце по едно време. 

Нашето освобождение е колективно. 

Освобождавайки се от нуждата да категоризираме и 

контролираме, помагаме на другите да се освободят от 

тежестта на очакванията и недоразуменията. Започваме 

да виждаме, че няма „тях“, има само „нас“. Нещата, 

които някога ни разделяха, се превръщат в мостове, а не 

в бариери. 

И така, какъв свят ще създадете с вашата енергия и 

присъствие? Такъв, в който страхът и разделението ни 

определят? Или такъв, в който съпричастността, 

разбирането и любовта разтварят границите, които ни 

разделят? Вие имате силата да изберете.  

Всеки момент предлага възможност да разширите 

кръга на принадлежността , да живеете без ограничения 
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от страха и отворени към безкрайната красота на 

разнообразието. Нека тази книга бъде нещо повече от 

просто нещо, което четете. Нека бъде покана да живеете 

по различен начин. Да живеете без ограничения.  

Вие не сте просто наблюдател на тази промяна; вие 

сте нейният създател. Животът ви няма да се промени, 

защото някой друг се изправя пред 

предизвикателството; той ще се промени, защото вие сте 

го направили. 

Свободата не е нещо, което трябва да чакаме; тя е 

нещо, което можем да въплътим днес. Във всеки акт на 

свързване, във всеки момент на състрадание, във всяко 

решение да останем отворени, ние си връщаме силата 

да създадем по-добър свят. 

Бъдещето не е предначертано. То се оформя, дъх по 

дъх, избор по избор. И докато вървим напред, без 

ограничения, без маски и без страх, ние вървим към 

бъдеще, определено не от страх или разделение, а от 

единство, кураж и любов. Това сме ние. Това сме били 

винаги. И това можем да станем.  

Ние сме едно. Ние сме всички.  

 

 


