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Въведение

Понякога ми хрумват разни идеи, ей така, изведнъж, 
без дори да ги търся. Не знам дали и на теб ти се случва. 
Но така де, един горещ следобед, преди малко повече от 
година, тази идея профуча през ума ми като светкавица. 
Да се обадя на Сара, казах си.

– Имам идея.
Наясно съм, че повечето ми приятели се вцепеняват, 

когато им звънна и започна с това изречение. Но Сара 
винаги ми отговаря хубаво.

– Супер, сподели!
– Става дума за третата ми книга. Иска ми се да 

я напишем заедно. Да съставим най-пълното ръковод-
ство срещу тревожността.

Понякога малко се увличам, знам.
– Колко яко, много бих искала. Какво точно си пред-

ставяш?
– Иска ми се да разкажа за опита си с тревожност-

та, но не както винаги съм го правил досега. Искам да 
е по-дълбок поглед върху онези анекдоти, които малко 
по малко ми помогнаха да я преодолея, и мисля, че ще е 
чудесно, ако след всяка история ти се включваш с обяс-
нение какво точно се е случвало в мозъка ми в този мо-
мент. Ще е книга за невронауката с цялата необходима 
информация за всеки, който преминава през това, а ис-
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ториите ми биха помогнали на страдащите от тревож-
ност да се припознаят и да вземат властта обратно в 
свои ръце по време на процеса. 

– Кога започваме? – отговори Сара.
Не мисля, че някой от нас тогава си даваше сметка 

колко работа ще изисква това. Така се зароди тази кни-
га, която сега започваш, и която искрено се надявам да 
промени живота ти изцяло.

От вече десет години съм се посветил на изучаване-
то на тревожността.

А преди да започна да се занимавам професионално с 
това, петнайсет години съм се борил с нея.

През последната година съм издал две книги по тема-
та и чрез курсовете си съм помогнал на хиляди души да 
поемат по правилния път към преодоляването на това 
психично заболяване.

Една от обсесиите ми по време на този личен път 
беше да предавам точна и достоверна информация за 
всичко, свързано с тревожността. В работилниците 
си разчитам на екип от професионалисти, чиито зна-
ния обхващат целия спектър от психологията и фило-
софията до невронауката. За тази книга, кулминация-
та на малката ми обсесия, съм работил със Сара Тейер, 
невроучен и физик, която положи колосален труд. Сара 
обяснява една изключително сложна материя по ясен и 
увлекателен начин, така че както ти, така и аз, да я 
разберем, без да е нужно да завършваме магистратура 
по невронаука. Без нея тези книга нямаше да съществу-
ва. Сега, като се замисля, смятам, че без нея никой от 
проектите ми нямаше да види бял свят. Благодаря ти, 
Сара, че освети пътя ми.
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Какво правиш тук?

Запознах се със Сара благодарение на една от онези 
щастливи случайности, които животът ни подарява. 
По онова време преподавах чигун в будистки център бли-
зо до Саграда Фамилия в Барселона. Тази практика, наред 
с други, ме измъкна от парализата на тревожността и 
това ме убеди, че трябва да я споделя със света.

На всяко занятие се появяваха нови хора, готови да 
опитат. И един ден дойде Феран.

С него бяхме връстници, носехме едно и също име и 
дори бяхме учили заедно като деца. Не се бяхме виждали 
от години и беше чудесна изненада да се срещнем отно-
во там.

– Ама… Ти какво правиш тук? – попита той, щом ме 
видя.

– Аз съм учителят – отговорих.
Удивената му физиономия каза всичко. Години по-къс-

но ми сподели колко го е било изненадало, че някой с моя 
„характер“ се е захванал да преподава подобни практики. 
И беше прав; макар тогава да не го осъзнавах, целта ми 
беше да се превърна в нещо като дзен-майстор с лечебни 
сили. Но до това ще стигнем по-късно в историята.

Феран продължи да идва редовно на занятията. И 
един ден решихме да излезем да пием по нещо след тре-
нировката.
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– Приятелката ми страда от тревожност и не знам 
как да ѝ помогна. Мислиш ли, че практиката ще ѝ се от-
рази добре? – попита той.

– Разбира се, че ще ѝ помогне, особено за облекчаване 
на симптомите.

Няколко дни по-късно Феран доведе приятелката 
си – Сара.

На Сара чигунът не ѝ хареса. И до днес се опитвам да я 
убедя колко е прекрасен, докато тя прави опит да ме убе-
ди същото по отношение на йогата. И двамата позна-
ваме повече от добре ползите и на двете практики, но е 
ясно, че няма само една врата, през която човек да мине.

След няколко седмици със Сара вече работихме вър-
ху тревожността ѝ. Опитах се да ѝ разкажа и покажа 
всичко, което знаех за състоянието, и тя започна да 
се подобрява. Но Сара не беше обикновена ученичка, тя 
можеше да стигне и по-далеч.

– Нали знаеш, че всичките тези неща, които ми раз-
казваш за китайската медицина, дишането, енергията 
и движението, си имат научно обяснение? – попита ме.

– Честно казано, нямах представа, но се радвам да 
го чуя.

Оказа се, че Сара е невроучен с богати познания по 
темата.

От онзи момент между нас се зароди едно добро при-
ятелство. С ентусиазъм обсъждахме тревожността – 
аз ѝ разказвах неща от личен опит, а тя ми обясняваше 
как работи мозъкът при заболяването.

Изведнъж всичко в главата ми започна да се под-
режда. Благодарение на обясненията на новата ми при-
ятелка, всичко, което знаех, доби форма, а разсъжде-
нията, които преди прилагах интуитивно, получиха 
научна обосновка.
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Години по-късно създадох „Чао, чао, тревожност“, 
курс, замислен за всеки, който е готов да се справи с 
това психично заболяване. В него д-р Тейер играе една 
от най-важните роли  – да обясни на обикновен език 
за нас, които не разбираме нищо от наука, как работи 
мозъкът, когато изпитваме тревожност. Когато раз-
береш какво се случва, страхът си отива, защото зна-
нието те освобождава, а когато си свободен, страхът 
изчезва. И вече знаеш какво става с тревожността, ко-
гато не изпитваш страх, нали?



Ч А С Т  П Ъ Р В А

Какво ми става?
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1
Защо тези бодежи не ми дават 

да спя?

МАЧОВЕ, ЦИГАРИ И ПРОБОДНИ

Една съботна сутрин, докато още работех в Музея 
на Пикасо в Барселона и продавах магнити с „Менини-
те“ и други подобни джунджурии, сред които копия 
на творби от художника, дългите опашки за сувенири 
предизвикваха нетърпение у клиентите.

А аз се опитвах да се справям със стреса, както мога. 
От няколко години вече изпитвах световъртеж и гаде-
не при притеснение. Но онази сутрин започнах да усе-
щам и леки бодежи отляво на гърдите, като малки про-
бодни в сърцето.

Не им обърнах особено внимание. Сигурно нещо съм се 
схванал малко от умората, казах си. Безсънието също 
ми беше редовен спътник по онова време, спях между 
три и пет часа на нощ.

Работният ми ден в музея започваше рано, но и 
свършваше бързо. В два следобед вече си бях у дома за 
обяд. Приготвих си обичайната боклучива храна, най-ве-
роятно хамбургер и бира, и се излегнах пред телевизора. 
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Новините от деня не бяха особено обнадеждаващи, све-
тът изглеждаше доста страшен.

Изведнъж телефонът ми извибрира: Ей, пич, тази 
вечер сме в „Аркам“ за мача в 7. Съобщението беше от 
приятеля ми Марк, който ме задължаваше по обичайния 
си хитър начин да гледам мач на Барса в кварталния бар, 
винаги пълнещ се до пръсване за такива събития (поня-
кога беше като да си на игрището: пускаха химна преди 
мача, а хората полудяваха на първите четири акорда).

Не обичах тълпи, големи концерти и дискотеки. Са-
мата мисъл да отида на подобно място ме караше да се 
задъхвам и да ми става лошо. Но когато си на двайсет, 
социалният натиск е по-силен от характера, така че 
дори и не обмислих възможността да не отида на мача.

Качих се на мотопеда и потеглих към приятелите си. 
Барът беше пълен с хора и дим (тогава все още можеше 
да се пуши вътре) и трябваше да си проправям път сред 
фенове, за да стигна до големия екран, на който мачът 
се излъчваше.

Запазили са ми място, супер, помислих си. Вече няма-
ше връщане назад. Поръчах бира, запалих цигара и се опи-
тах да заговоря човека до мен, но от шума не се получи.

Мачът започна, но ме обзе странна кашлица. Ужасно 
ми се повдигаше, но реших да издържа като герой, за да 
не ставам за срам.

Беше ми зле по време на целия мач.
Най-накрая се прибрах. Взех си душ и се приготвих за 

сън. Легнах, но главата ми започна да се върти, всеки 
момент щях да припадна. Познавах добре това усещане 
на световъртеж и замаяност още от онзи фатален ден 
в осми клас. (Ще стигнем и до него, струва си да чуеш за 
първото ми „пътуване до Луната“.) Виенето на свят 
беше съпроводено с остри бодежи в гърдите, сякаш ня-



21

кой ме мушкаше с меч точно между зърната. И извед-
нъж лявата ми ръка изтръпна. Алармата за опасност 
се задейства в главата ми. Това беше типичен симптом 
на сърдечния удар.

Трябва да отида на лекар, помислих. Живеех точно 
срещу болница, трябваше само да сляза и да пресека ули-
цата. Но страхът ме беше парализирал и не успях; прос-
то взех сънотворно и си казах, че и утре е ден.

ДА ТЕ ГОНИ МАМУТ

Сигурно се чудиш защо това му се е случило на Фе-
ран. Априори, да отидеш на бар да гледаш футбол, не би 
трябвало да предизвиква тревожност.

Е, за да го разберем, трябва да пътуваме във вре-
мето и да се върнем милиони години назад, до появата 
на приматите.

Изминали са пет и половина милиона години, от-
както са се появили първите човекоподобни – нашите 
най-смели предци, – решили да се изправят на крака, и с 
течение на времето са се развили видовете, които със 
сигурност са ти познати, като Homo habilis (Сръчния 
човек), Homo erectus (Изправения човек), та чак до Homo 
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sapiens (Разумния човек), към когото принадлежим и ние 
и който се появява преди приблизително двеста хиляди 
години. Не сме толкова стари, колкото си мислим; от 
еволюционна гледна точка, сме си бебета.

Обяснявам това по две причини. Първата е, защо-
то според не едно изследване последната еволюция на 
мозъка ни се е случила преди около сто хиляди годи-
ни. Тогава все още сме били в палеолита, в епохата на 
лова и събирателството. Какво означава това? Ами 
че мозъкът ни още не е имал време да се адаптира към 
всички зашеметяващи промени, които сме преживе-
ли през последните сто години (мобилни телефони, 
компютри, плазмени екрани, интернет). Ние все още 
имаме примитивен мозък! А си мислим, че сме толко-
ва умни…

От друга страна, и това е втората причина – защо-
то сме оцелели като вид благодарение на това, че имаме 
този прекрасен мозък на „горния етаж“. Имаме този, а 
не друг, заради естествения подбор.

Колкото по-рано го осъзнаеш, толкова по-добре: основ-
ната цел на мозъка ни е да оцелее.

А какво основно ни е помогнало да оцелеем като вид? 
Дръж се, защото това може да те разтресе – страхът.

Защо? Защото стресът е естествената реакция, 
свързана със страха, която тялото задейства, когато 
е изправено пред заплаха, и която ни помага да реагираме 
по най-добрия възможен начин в ситуация на предизви-
кателство или опасност. Вероятно механизмът „бий 
се или бягай“, който се задейства при тревожност, не 
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ти е чужд. Той ни подготвя за действие, било то да из-
бягаме, или да се изправим срещу заплахата, която по 
онова време вероятно е била мамут, тигър или някой, 
който се опитва да ни отмъкне гаджето.

Така че тревожността е адаптивен механизъм за 
оцеляване, който увеличава умствената активност, за 
да можем да вземем най-доброто решение в даден мо-
мент на предизвикателство. Подобрява способността 
и скоростта за вземане на решения, кара ни да реагира-
ме бързо, без много мислене, и засилва вниманието.
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