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Êîãàòî ñòðåñúò òå 
äúðæè áóäåí öÿëà íîù

Ñåäÿõ â êàáèíåòà ìó 
è ìó ðàçêàçâàõ çà ïðî-
áëåìèòå ñè. Çà âñè÷êèòå. 
È ðàçáðàõ çàùî õîðàòà 
îòèâàò ïðè ïñèõèàòðè. 

Ñòåíèòå ïðåäñòàâëÿ-
âàõà ñîëèäíè ðàôòîâå, 
ïðåòúïêàíè ñ êíèãè. Ìîæàõ 
äà çúðíà íÿêîè çàãëàâèÿ: 
“Ñàìîóáèéñòâàòà ïðè òèé-
íåéäæúðèòå”, “Èçñëåäâà-
íèÿ âúðõó ÷îâåøêîòî ïîâå-
äåíèå”, è Ñâÿòàòà Áèáëèÿ.

Äâà äíè ïðåäè òîâà ñå 
áÿõ îïèòàëà àíîíèìíî äà 
ñè çàïèøà ÷àñ ïðè íåãî. 
Ñëåä êàòî ñúêâàðòèðàíò-
êàòà ìè áåøå èçëÿçëà 
îò ñòàÿòà, íåðâíî íàáðàõ 
íîìåðà íà êëèíèêàòà ïî 
ïñèõèàòðèÿ. 

“Õìì, áèõ æåëàëà äà ñè 
çàïèøà ÷àñ ïðè ä-ð Õ.”

“Êîíñóëòàöèè çà ëåê-
öèèòå ïðè íåãî ëè?”

Íà òåëåôîíà íà ñå-
êðåòàðêàòà ìó â ìîìåíòà 
áåøå ìîÿ ñúñòóäåíòêà. 
Äàëè ïúê íå ìå ïîçíà?

“Íí-íå, èñêàì äà ãî-
âîðÿ ñ íåãî çà... íåùî” 
- èçìúíêàõ.

È òàêà, òÿ ëþáåçíî ìè 
çàïèñà ÷àñ. È, ñúùî òàêà 
ëþáåçíî, ä-ð Õ., ðúêîâî-
äèòåë íà êàòåäðàòà ïî 
ïñèõèàòðèÿ, ñïàçè ÷àñà.

“Ä-ð Õ., - çàïî÷íàõ, 
ñëåä êàòî òîé ìå ïîêàíè 
â êàáèíåòà ñè - õîäÿ íà 

ëåêöèè ïî ïñèõèàòðèÿ ïðè 
âàñ. È òðÿáâà äà ïîãîâîðÿ 
ñ âàñ.”

Òîé ñëóøàøå.
“Âèæòå, àç ñúì ñòóäåíò-

êà âòîðè êóðñ è ìèñëÿ, ÷å 
íèêîãà íÿìà äà ìîãà âå÷å 
äà çàñïÿ îòíîâî. Íå ìîãà 
äà ñïÿ ïðåç íîùòà. Íå ñúì 
ñïàëà ÷åòèðè íîùè.”

Ïðåäïîëàãàõ, ÷å ïðè 
òåçè ìîè äóìè ùå áúäå 
ñòðàøíî øîêèðàí. Ùå 
âèêíå ëèíåéêà, ùå êàæå, 
÷å òðÿáâà äà èçîñòàâÿ 
ñëåäâàíåòî, ùå ìå èç-
ïðàòè íà ñàíàòîðèóì â 
Øâåéöàðèÿ.

Íî íèùî ïîäîáíî. 
Ïðîñòî ñëóøàøå. Âíèìà-
òåëíî, áåçèçðàçíî. 

Ïîâòîðèõ îïëàêâàíèÿ-
òà ñè.

“Íå ñúì ñïàëà ÷åòèðè 
íîùè.”

Òîé ñëóøàøå.
“Âñÿêà âå÷åð, êàòî ñè 

ëåãíà, ïðîñòî ëåæà...  Íå 
ïîëóäÿâàò ëè õîðàòà, àêî 
íå ñïÿò? Âèæòå çà÷åðâåíè-
òå ìè î÷è. Êàêâî ùå ñòàíå 
ñ ìåí? Íå ìîãà ïðîñòî äà 
íå ñïÿ.” Çàñìÿõ ñå. (Êîãàòî 
íå ñòå ñïàëè 96 ÷àñà, ñòå 
ñêëîííè äà ñå ñìååòå íà 
ïîãðåøíè íåùà.)

Ä-ð Õ. ïîìúë÷à çà ìî-
ìåíò. Ñëåä òîâà ìå ïîïèòà 
êàêâî ñòàâà â æèâîòà ìè. 
Ðàçêàçàõ ìó çà âñè÷êè íå-
ïðèÿòíè íåùà è òðóäíîñòè 
- äàæå íå ñå îïèòàõ äà 
èçãëåæäàì îïòèìèñòè÷íà 

èëè ñèëíà. Âñúùíîñò, 
ïðåäñòàâèõ íåùàòà êîë-
êîòî ìîæå ïî-ëîøî - êàêòî 
ãè âèæäàõ âñÿêà íîù.

Ðàçïèòà ìå çà ñëåäâà-
íåòî ìè. Èìàõ íîâ êóðñîâ 
ðúêîâîäèòåë. Áåøå ñèìïà-
òè÷åí, íî íå áÿõ ñâèêíàëà 
ñ íåãî. Ñòåñíÿâàõ ñå. 
Èìàõìå óïðàæíåíèÿ, íà 
êîèòî òðÿáâàøå äà áúäåì 
èçïèòâàíè ïðåä äðóãèòå. 
Ïðîãðàìàòà íè áåøå ìíîãî 
ïðåòîâàðåíà. È êàòî ÷å 
ëè âñå ìåí èçïèòâàõà. À 
êàê áè ñå èçïðàâèë äà 
ãîâîðèø ïðåä âñè÷êè è 
êàê áè ñå êîíöåíòðèðàë, 
ñëåä êàòî íå ñè ñïàë? 
Ñìÿõ. Ñúêâàðòèðàíòêàòà 
ìè èìàøå ïðîáëåìè, à àç 
íå ìîæåõ äà é ïîìîãíà. 
Áàùà ìè òîêó-ùî ñè áåøå 
ñìåíèë ðàáîòàòà, òàêà ÷å 
ðîäèòåëèòå ìè ñå ìåñòåõà. 
Êó÷åòî ìè áåøå óìðÿëî 
ñàìî ïðåäè íÿêîëêî ñåä-
ìèöè. Ñìÿõ. Ïèøåõ çà 
âåñòíèêà è äàâàõ ÷àñòíè 
óðîöè. À îáùåæèòèåòî 
áåøå ïðåêàëåíî øóìíî. 
Â ñòàÿòà íè âèíàãè âñè÷êî 
áåøå ñ ãëàâàòà íàäîëó. 
Ñìÿõ. Ìíîãî ìè áåøå ìú÷-
íî çà âêúùè. Ïîñëåäíàòà 
ìè ïðè÷åñêà áåøå ïúëåí 
ïðîâàë. Íèêîãà íå ìîãà 
äà õîäÿ ñàìà äà ìå ïîä-
ñòðèãâàò. Íàäçèðàòåëêàòà 
êðàäåøå ïàðôþìà ìè, 
ïîäàðú÷åòàòà, êîèòî äà-
âàõà â ñïèñàíèåòî, êîåòî 
ïîëó÷àâàõ...

Íåñïàíåòî áåøå ïîñ-
ëåäíàòà êàïêà, êîÿòî ïðå-
ëèâàøå ÷àøàòà. Ïîñëåäíè-
ÿò óäàð îò æèâîòà. Èñêàì 
äà êàæà, êàêâî ìîæå äà 
íàïðàâè ÷îâåê, êîãàòî 
äíèòå ìó ñà òàêèâà óæàñ-
íè, à íà âñè÷êîòî îòãîðå 
òðÿáâà äà ïðîäúëæàâàò è 
öåëè 24 ÷àñà?

Áåçêðàéíè íîùè
“Ùå ïîëóäåÿ - êàçàõ â 

çàêëþ÷åíèå. - Òÿëîòî ìè 
ñå íóæäàå îò ñúí.”

Ä-ð Õ. ñå íàêëîíè íà-
ïðåä è çàãîâîðè ëþáåçíî. 
Êàçà ìè, ÷å àêî òÿëîòî ìè 
ñå å íóæäàåëî òîëêîâà 
ìíîãî îò ñúí, ùÿëî å äà 
ñè ãî ïîëó÷è.

“Ñïîìíÿø ëè ñè, êîãà-
òî ñè áèëà ìíîãî, ìíîãî 
óìîðåíà? - ïîïèòà ìå 
òîé. - Ñïîìíÿø ëè ñè, ÷å 
íå ñè ìîæåëà äà äúðæèø 
î÷èòå ñè îòâîðåíè, ÷å íå 
ñè ìîãëà äà ñòîèø áóäíà, 
íåçàâèñèìî êîëêî ìíîãî 
òè ñå å èñêàëî? Êîãàòî 
òÿëîòî òè äîñòèãíå òî÷êàòà 
íà èçòîùåíèåòî, òî ùå ñè 
âçåìå ñúíÿ.”

Å, òîâà áåøå îáëåê÷å-
íèå çà ìåí.

“Êîãàòî ñè çàåòà ïðåç 
äåíÿ, òè ïîñòàâÿø ïðåç 
öåëèÿ äåí ñâîèòå áåçïî-
êîéñòâà è ïðîáëåìè íÿêúäå 
â “äúíîòî” íà ñúçíàíèåòî 
ñè - îáÿñíè ìè òîé. - Íî 
êîãàòî ñè ëåãíåø âå÷åð, 
êîãàòî å òúìíî è ñïîêîéíî, 
òåçè íåùà èçëèçàò íà ïî-

âúðõíîñòòà. Óìúò òè ïðîñòî 
ñå îïèòâà äà ñå ñïðàâè ñ 
òÿõ. Íå å èìàë âðåìå çà 
òîâà ïðåç äåíÿ. Ùîì íå 

ìîæåø äà çàñïèø, âåðîÿò-
íî óìñòâåíèÿò òè ñòðåñ å 
ïî-ãîëÿì îò ôèçè÷åñêèÿ.”

Àç ñëóøàõ.
“Ïîñëåäíîòî íåùî, çà 

êîåòî òðÿáâà äà ñå áåçïî-
êîèø, å ñúíÿò. Åòî êàêâî 
ìîæåø äà íàïðàâèø...”

È òîé çàïî÷íà äà ìè 
èçëàãà ðàçëè÷íèòå ñòðà-
òåãèè. À íàé-óäèâèòåëíîòî 
áåøå, ÷å òå çâó÷àõà êàòî 
íåùà, êîèòî ñà äîñòà çà-
áàâíè çà âúðøåíå.

“Îòïóñíè ñå è ñå íà-
ñëàæäàâàé íà õðàíàòà... 
Èçáåðè ñè íÿêàêâè óï-
ðàæíåíèÿ, êîèòî ñà òè 
ïðèÿòíè - ïëóâàíå, êîëî-
åçäåíå, äæîãèíã - è ãè 

ïðàâè ðåäîâíî... Îòäåëÿé 
ñè âðåìå âñåêè äåí äà 
îñòàâÿø âñè÷êî è äà ìèñ-
ëèø...  Äà òè ñòàíå íàâèê 
äà ðåëàêñèðàø ðåäîâíî 
ïðåäè ëÿãàíå. Èçìèé ñè 
ëèöåòî, èçìèé ñè çúáèòå, 
îïðàâè ñè ëåãëîòî, èçñëó-
øàé íÿêîÿ ïåñåí, êîÿòî òè 
õàðåñâà, êîëåíè÷è è êàæè 
ëåêà íîù íà Áîãà. Ñëåä èç-
âåñòíî âðåìå òîçè íàâèê 
ùå çàïî÷íå äà òå îòïóñêà 
è ùå îáëåê÷è ñòðåñà îò 
äåíÿ... Èçáåðè ñè êíèãà, 
êîÿòî îòäàâíà ñè èñêàëà 
äà ïðî÷åòåø, è ÿ ïîñòàâè 
äî ëåãëîòî ñè. Êîãàòî íå 
ìîæåø äà çàñïèø, îñèãóðè 
ñè äèñêðåòíà ñâåòëèíà è 
÷åòè â ëåãëîòî. Âìåñòî äà 
ìèñëèø - “Ñåãà âñåêè ñïè, 
à àç òðÿáâà äà ñå âúðòÿ òóê 

è äà ñå áåçïîêîÿ”, òðÿáâà 
äà ìèñëèø - “Äîêàòî âñåêè 
ñïè, àç ñè ÷åòà”. 

Íàïóñíàõ êàáèíåòà íà 
ä-ð Õ., ðåøåíà äà îïèòàì 
íåãîâèòå ñòðàòåãèè. Òîé 

ïîèñêà äà ãî ïîñåòÿ ïàê, 
çà äà ìó êàæà êàêúâ å áèë 
ðåçóëòàòúò. 

È òàêà, îïèòàõ. Òåçè 
ñòðàòåãèè çà íàìàëÿâàíå 
íà ñòðåñà èçèñêâàò îò 
âàñ äà öåíèòå ðåäà è 
äèñöèïëèíàòà. Âêëþ÷âàò 
ñúùî ìàëêî óãàæäàíå íà 
ñåáå ñè, îòïóñêàíå è ïîä-
ðåæäàíå íà ïðèîðèòåòèòå, 
çà÷èòàíå è íàñëàæäàâàíå 
íà íåùàòà, êîèòî Áîã å 
ñúçäàë (âêëþ÷èòåëíî âàñ 
ñàìèòå è çàâèñèìîñòòà îò 
Íåãîâàòà ïîìîù).

È çàñïàõ.
À êàê äà çàñïèòå è 

âèå, ùå ðàçáåðåòå íà 
ñúñåäíàòà ñòðàíèöà.
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Âîäàòà
- 75% îò àâñòðàëèéöèòå ñà äåõèäðàòèðàíè.
- 37% îò àâñòðàëèéöèòå èìàò òîëêîâà îòñëàáíàë ìåõà-
íèçúì çà ïîÿâÿâàíå íà æàæäà, ÷å ÿ áúðêàò ñ ãëàäà.
- È íàé-ëåêàòà äåõèäðàòàöèÿ îòñëàáâà ìåòàáîëèçìà 
ñ 3%.
- 1 ÷àøà âîäà îòñòðàíÿâà ñðåäíîùíèÿ ãëàä.
- Èçñëåäâàíå íà óíèâåðñèòåòà â Íîâ Þæåí Óåëñ 
ïîêàçâà, ÷å ëèïñàòà íà âîäà îòïðèùâà óìîðàòà ïðåç 
äåíÿ.
- 2% ñïàä â òåëåñíàòà õèäðàòàöèÿ ìîæå äà ïðåäèçâèêà 
êðàòêîâðåìåííî çàìúãëÿâàíå íà ñúçíàíèåòî è òðóäíî 
ôîêóñèðàíå âúðõó åêðàíà íà êîìïþòúðà èëè âúðõó 
ïå÷àòíèòå ñòðàíèöè.
- Ïèåíåòî íà 5 ÷àøè âîäà äíåâíî ìîæå äà íàìàëè 
ðèñêà îò ðàê íà äåáåëîòî ÷åðâî ñ 45%, îò ðàê íà 
ãúðäàòà ñúñ 79% è åäèí íà 50 ÷îâåêà ñà ïî-ìàëêî 
ñêëîííè äà ðàçâèÿò ðàê íà ïèêî÷íèÿ ìåõóð.
- Èçñëåäâàíå ïîêàçâà, ÷å 8-10 ÷àøè âîäà äíåâíî 
îáëåê÷àâàò áîëêèòå â ãúðáà è â ñòàâèòå  íà 80% îò 
ñòðàäàùèòå.

 

Êîëàòà
- Â ìíîãî îò àìåðèêàíñêèòå ùàòè ïîëèöåéñêèÿò ïàòðóë 
ïî ìàãèñòðàëèòå íîñè äâà ãàëîíà êîëà â àâòîìîáèëà 
ñè, ñ êîÿòî äà ïî÷èñòâà ïåòíàòà îò êðúâ ïðè ïúòíî-
òðàíñïîðòíè ïðîèçøåñòâèÿ.
- Ïðåìàõíåòå ìàçíèòå ïåòíà îò äðåõèòå ñè, êàòî äîáà-
âèòå êàíà êîëà êúì âîäàòà çà ïðàíå - êîëàòà ïðåìàõâà 
ïåòíàòà íà íèâîòî íà òåêñòèëíèòå íèøêè.
 - Ïðåìàõíåòå çàïîòÿâàíåòî îò ïðåäíîòî ñòúêëî íà 
àâòîìîáèëà, êàòî íàìîêðèòå ìåêà òúêàí â êîëà è 
çàáúðøåòå.
- Ïðåìàõíåòå ïåòíàòà îò ðúæäà îò áðîíÿòà íà êîëà-
òà, êàòî èçòúðêàòå ñúñ ñìà÷êàíî àëóìèíèåâî ôîëèî, 
ïîòîïåíî â êîëà.
- Èç÷èñòåòå êîðîçèÿòà îò êëåìèòå íà àêóìóëàòîðà, 
êàòî ãè ïîëååòå ñ êîëà. 
- Ðàçõëàáåòå ðúæäÿñàë áîëò, êàòî òúðêàòå íÿêîëêî 
ìèíóòè ñ ïàðöàë, íàïîåí ñ êîëà.
- Èç÷èñòåòå òîàëåòíàòà, êàòî èçëååòå êàíà ñ êîëà, 
îñòàâåòå äà ïðåñòîè åäèí ÷àñ è èçïëàêíåòå.
- Îò äâàäåñåò ãîäèíè äèñòðèáóòîðèòå íà êîëà ÿ èçïîëç-
âàò, çà äà ïî÷èñòâàò äâèãàòåëèòå íà êàìèîíèòå ñè.
- Àêòèâíàòà ñúñòàâêà â êîëàòà å ôîñôîðíàòà êèñåëèíà, 
êîÿòî èìà ph 2,8.
- Ôîñôîðíàòà êèñåëèíà ìîæå äà ðàçòâîðè íîêúò çà 
4 äíè.
- Ôîñôîðíàòà êèñåëèíà èçâëè÷à êàëöèÿ îò êîñòèòå è 
å ãëàâíèÿò ôàêòîð, äîïðèíàñÿù çà óâåëè÷àâàíå  áðîÿ 
íà ñëó÷àèòå íà îñòåîïîðîçà.

Ñåãà ÷àøà âîäà èëè êîëà áèõòå æåëàëè?

ÊÀÊ ÄÀ 
ÑÅ ÑÏÐÀÂÈÌ 
ÑÚÑ ÑÒÐÅÑÀ

Òîâà ñà ñòðà-
òåãèèòå, êîèòî 
ä-ð Õ. ñïîäåëè 
ñ ìåí, êàêòî è 
íÿêîè äðóãè, êî-
èòî ñúì ÷óâàëà, 
÷åëà èëè îïèòà-
ëà. Îïèòàéòå 
ãè ñàìè - è... 
ñëàäêè ñúíèùà!

! Íå îñòàâÿéòå íåùàòà äà ñå 
èçïëúçíàò. Íåðåøèòåëíîñòòà 
è îòëàãàíåòî â êðàÿ íà êðàè-
ùàòà ñúçäàâàò äîïúëíèòåëåí 
ñòðåñ.
! Íå ñå ñúñòåçàâàéòå. Èçáÿã-
âàéòå íåâúçìîæíèòå áèòêè.
! Ñìåñâàéòå ðàáîòàòà ñ ïî-
÷èâêà. Ïîääúðæàéòå áàëàíñ â 
æèâîòà ñè. Ïðàâåòå ïàóçè çà 
ðàçâëå÷åíèÿ è îòïóñêè.
! Ãðèæåòå ñå çà òÿëîòî ñè. 
Ïðàâåòå äîñòàòú÷íî óïðàæ-
íåíèÿ - òàêèâà, êîèòî ñà âè 
ïðèÿòíè. ßæòå áàëàíñèðàíà 
õðàíà. Íàó÷åòå ñå äà ðåëàêñè-
ðàòå åæåäíåâíî è ðåäîâíî.
! Êàòåãîðèçèðàéòå ïî ïðèîðè-
òåòè íåùàòà, êîèòî òðÿáâà äà 
ñâúðøèòå. Ñëåä òîâà âúðøåòå 
åäíî íåùî íà åäèí ïúò, êàòî 
çàïî÷íåòå îò íàé-òðóäíîòî 
èëè íàé-âàæíîòî.
! Áúäåòå ãîòîâè äà íàïðàâèòå 
êîìïðîìèñ, êîãàòî ìîæåòå.
! Ïðèåìàéòå ñåáå ñè. Îñúçíàé-
òå, ÷å íå ñòå ñúâúðøåíè è íå 
ìîæåòå äà âúðøèòå âñè÷êî 
ïåðôåêòíî.
! Èçáèðàéòå ñè ïðèÿòåëè, êî-
èòî íå âè êðèòèêóâàò è íå âè 
íàðàíÿâàò. Èçáÿãâàéòå äðàçíå-
ùèòå, ñêëîííè êúì ñúñòåçàíèå 
è ïúðâåíñòâî õîðà.
! Íàó÷åòå ñå äà èçñëóøâàòå 
õîðàòà. Êîãàòî äðóãèòå ãîâî-
ðÿò, íå ïðàâåòå íèùî äðóãî è 
ñå ñúñòðåäîòî÷åòå âúðõó òîâà, 
êîåòî êàçâàò. Íå ìèñëåòå ñàìî 
çà òîâà, êîåòî âèå èñêàòå äà 
êàæåòå.
!  ×åòåòå - è íå ñàìî ëåêè 
÷åòèâà, íî è ñåðèîçíè.
!  Îòäåëÿéòå ñè âðåìå çà 
õóìîð.
!  Íàïðàâåòå íåùî çà íÿêîé 
äðóã. Òîâà ùå îòâëå÷å óìà âè 
îò ñîáñòâåíèòå âè ÿäîâå è 
áåçïîêîéñòâà.
! Âúðøåòå òîâà, êîåòî å ìî-
ðàëíî ïðàâî. Èçìàìàòà, ëúæàòà 
è íåìîðàëíîñòòà ñúçäàâàò 
âèíà è íàïðåæåíèå. Ïðèçíàéòå 
ãðåõîâåòå ñè ïðåä Áîãà è Ãî 
ïîìîëåòå äà âè ïîìîãíå äà 
æèâååòå ïðàâèëíî.
! Çàáàâåòå òåìïîòî. Îòäå-
ëÿéòå ñè âðåìå çà âêóñíà õðàíà, 
çà ãîñòè ïðè ïðèÿòåëè, çà 
âúðøåíå íà âàøàòà ðàáîòà, çà 
äà ñòèãíåòå ñïîêîéíî, êúäåòî 
îòèâàòå, è ò.í. È âúðøåòå 
ñàìî åäíî íåùî íà åäèí ïúò. 
Íå ñå îïèòâàéòå äà ÿäåòå 
è äà ãîâîðèòå ïî òåëåôîíà, 
äà ãëåäàòà òåëåâèçèÿ è äà 
ïèøåòå èëè äà ñè ñìÿòàòå 
ñìåòêèòå.
!  Ìîëåòå ñå çà ïðîáëåìèòå 
â ñâîÿ æèâîò. Ìîëåòå Áîã 
äà âè ïîìîãíå äà ðàçáåðåòå 
ñèìïòîìèòå è ïðè÷èíèòå çà 
ñâîÿ ñòðåñ è äà îòäåëÿòå 
íàñòðàíà íåíóæíèòå íàïðå-
æåíèÿ, êàêòî è äà ïðèåìàòå 
íåùàòà, êîèòî íå ìîæåòå äà 
ïðîìåíèòå. Óïîâàâàéòå ñå íà 
íåãîâèòå îáåùàíèÿ.

Âîäà èëè Êîëà
Ïðîäúëæàâà 

îò ñòð.4
Âèíà è íåñèãóðíîñò 

ñêîâàâàò ñúðöåòî ìó, íî 
òîé ïðîñòî íå ìîæå äà 
íå çàäàäå âúïðîñà ñè. 
Òðÿáâà äà ÇÍÀÅ!

Éîàí Êðúñòèòåë èç-
æèâÿâà åäíîâðåìåííî 
è òåîëîãè÷íî, è ÷èñòî 
÷îâåøêî ðàçî÷àðîâà-
íèå. Òåîëîãè÷íî ïî äâå 
ïðè÷èíè. Ïúðâî, çàùîòî 
å î÷àêâàë Õðèñòîñ äà 
âúðâè ïî íåãîâèòå ñòúï-
êè è îíåçè, êîèòî òîé å 
êðúñòèë ñ âîäà, Õðèñòîñ 
äà ãè êðúùàâà “ñúñ Ñâåòèÿ 
Äóõ è ñ îãúí” (Ëóêà 3:16). 
Òàêà å ðàçáðàë ìèñèÿòà 
ñè - äà ïîäãîòâè õîðàòà 
çà èäâàíåòî íà Ìåñèÿ; òå 
äà Ãî ïðèåìàò è Òîé äà 

èçâúðøè ñâðúõåñòåñòâåíî 
äåëî â ñúðöàòà è äóøèòå 
èì. È âòîðî, çàùîòî äî 
óøèòå ìó äîñòèãàò ñëó-
õîâå, ÷å Õðèñòîñ âîäè, 
ìåêî êàçàíî, “ñòðàíåí” 
çà åäèí ó÷èòåë æèâîò. ßäå 
è ïèå ñ õîðà, êîèòî áè 
òðÿáâàëî ñòðîãî äà îñúäè. 
Òîé, Éîàí, íå ñå ñòðàõóâà 
äà ãëåäà õîðàòà ïðàâî â 
î÷èòå è äà çàáèâà îáâè-
íèòåëíî ïðúñò â ãúðäèòå 
èì - “Ïîêàéòå ñå! Ðîæáè 
åõèäíèíè!”. À Òîçè... Òîé 
ïèðóâà è ãóëÿå ñ áèðíèöè 
è ïðîñòèòóòêè, ñúáèðà ñè 
ó÷åíèöè èçìåæäó àóòñàé-
äåðèòå, ñåëÿíèòå è ñúìíè-
òåëíèòå òèïîâå. Òàêúâ ëè 
òðÿáâà äà å Ìåñèÿ? Êàê 
äà èçòðèå îò ñúçíàíèåòî 
ñè îáðàçà íà îíçè Ìåñèÿ, 
êîéòî ñàì òîé ñè å íàðèñó-
âàë - âåëè÷åñòâåí, ñòðîã, 
öàðñòâåí, ïîáåäèòåë, ÷èñò 
êàòî ñíÿã. 

×îâåøêîòî è ëè÷íî 
ðàçî÷àðîâàíèå íà Éîàí 
å ñâúðçàíî ñ òåîëîãè÷-

íîòî. Âñå ïàê Èñóñ ìó 
å áðàòîâ÷åä. Íå ìîæå 
â Èñóñîâîòî öàðñòâî 
äà íÿìà ïîíå íÿêàê-
âî ìåñòåíöå è çà íåãî. 
Êàòî ñâàëè îò ïðåñòîëà 
îìðàçíèÿ Èðîä è èçãîíè 
äâàæ ïî-îìðàçíèòå ðèì-
ëÿíè, Òîé ùå ñè ñïîìíè 
çà Ñâîÿ ïðåäòå÷à, êîéòî 
âÿðíî è áåçðîïîòíî å 
èçïúëíÿâàë òåæêàòà ñè 
è íåáëàãîäàðíà ñëóæáà, 
è ùå Ãî ïîñòàâè äî Ñåáå 
Ñè. Ïîñëå ùå ïðåîáðàçè 
ñúðöàòà íà Ñâîÿ íàðîä è 
òîãàâà äâàìàòà çàåäíî 
ùå óïðàâëÿâàò ñ ìúäðîñò 
è ëþáîâ. À ñòàâà òî÷íî 
îáðàòíîòî! Îìðàçíèÿò 
Èðîä ñè å íà ïðåñòîëà 
- âñå òàêà ðàçâðàòåí, 
êîðóìïèðàí è àë÷åí; 

ðèìëÿíèòå íàëàãàò æå-
ëÿçíàòà ñè âîëÿ ïî-çäðà-
âî îò âñÿêîãà; íàðîäúò 
ïðîäúëæàâà äà òúíå â 
íåâåæñòâî è ïîðîöè, à 
òîé - Éîàí - å â çàòâîðà 
íà ñúùèÿ òîçè Èðîä, áåç 
èçãëåäè äà èçëåçå ñêîðî 
îòòàì. Êàê å âúçìîæíî 
èñòèíñêèÿò Ìåñèÿ äà íå 
çíàå òîâà? Êàê å âúçìîæ-
íî òîëêîâà áåçñúðäå÷íî 
äà íåõàå çà ñúäáàòà ìó? 
Òîëêîâà îáèäíî äà ãî 
ïðåíåáðåãâà, ñÿêàø íå 
ñå ïîçíàâàò, ñÿêàø âúâ 
âåíèòå èì íå òå÷å åäíà 
è ñúùà êðúâ? Íàëè å 
Ìåñèÿ, Áîæèÿò Ñèí, Âñå-
ìîãúùèÿò? Íàëè îáñòîÿ-
òåëñòâàòà ñà ïîä Íåãîâ 
êîíòðîë? Çàùî  òîãàâà 
ãè îñòàâÿ äà ñå ñòè÷àò 
ïî âúçìîæíî íàé-ëîøèÿ 
íà÷èí? Íå, Éîàí òðÿáâà 
äà çíàå - “Òè ëè ñè Îíçè, 
Êîéòî èìà äà äîéäå, èëè 
äðóã äà î÷àêâàìå?”. Äîðè 
ñå ñòðàõóâà äà èçðå÷å 
äóìàòà “Ìåñèÿ”. Ñÿêàø 

ñå îïàñÿâà îò íàé-ëîøèÿ 
âúçìîæåí îòãîâîð.

Éîàí Êðúñòèòåë òðÿá-
âàëî äà ñå ðàçäåëè ñ 
ïðåäâàðèòåëíèòå ñè 
ïðåäñòàâè çà òîâà, êàê 
äåéñòâà Áîã. Ïîíÿêî-
ãà äîðè áåç äà èñêàìå 
ïîäðåæäàìå æèâîòà ñè 
ñïîðåä ñâîèòå âúòðåøíè 
æåëàíèÿ è çàïî÷âàìå äà 
ãè âúçïðèåìàìå âå÷å íå 
êàòî æåëàíèÿ, à åäâà 
ëè íå êàòî íåîòìåíèìè 
óñëîâèÿ. Íà÷åðòàâàìå 
ñè “íàé-ïîäõîäÿùîòî 
òðàñå” è ÷àêàìå Áîã 
ñàìî äà “íàëåå áåíçè-
íà” íà áëàãîñëîâåíèÿòà 
â íàøèÿ “ìîòîð”, çà äà 
ñå âòóðíåì ïî íåãî íà-
ïðåä êúì ñâåòëèíàòà è 
ùàñòèåòî. À Òîé óïîðèòî 

îòêàçâà äà ãî ñòîðè. 
Íèå íåðâíè÷èì íà åäíî 
ìÿñòî, äîðè çàïî÷âàìå 
äà ñå ñïóñêàìå íàçàä ïî 
ñêëîíà è ñå áóíòóâàìå 
ñðåùó “êúñîãëåäîòî” Ìó 
íåæåëàíèå äà íàïðàâè 
íåùî î÷åâèäíî äîáðî 
çà íàñ. Íî àêî íàìàëèì 
çâóêà íà êðåñëèâîòî ñè è 
îáèäåíî åãî, ùå ÷óåì Íå-
ãîâèÿ íåæåí ãëàñ, êîéòî 
îáÿñíÿâà âñè÷êî - “Ìîèòå 
ïîìèñëè íå ñà êàòî âàøè-
òå ïîìèñëè. Íèòî âàøèòå 
ïúòèùà - êàòî Ìîèòå 
ïúòèùà” (Èñàÿ 55:8). Òè 
ìèñëèø, ÷å Ìåñèÿ òðÿá-
âà äà èçãîíè Èðîä è äà 
çàâçåìå ïðåñòîëà? Íå, 
Àç èìàì ïî-äîáúð ïëàí 
- ùå èçãîíÿ Ñàòàíà è ùå 
òå ñëîæà äà ñåäíåø íà 
Ìîÿ ïðåñòîë â íåáåòî... 
Òè ìèñëèø, ÷å òðÿáâà äà 
çàêëåéìÿ è äà èçãîðÿ ñ 
îãúí âñè÷êè ðàçâðàòíèöè, 
ìîøåíèöè è ïðåäàòåëè? 
Íå, Àç èìàì ïî-äîáúð 
ïëàí - ùå ãè ïðåîáðàçÿ 

è òå ùå ñòàíàò òâîè ñú-
ãðàæäàíè â íåáåñíîòî 
öàðñòâî... Òè ìèñëèø, ÷å 
òðÿáâà äà òå èçìúêíà îò 
çàòâîðà è äà òå ñïàñÿ 
îò íåëåïà ñìúðò? Íå, 
Àç èìàì ïî-äîáúð  ïëàí 
- ùå òè ñïåñòÿ îùå 30-40 
ãîäèíè æèâîò íà ñòðà-
äàíèÿ è ðàçî÷àðîâàíèÿ 
òóê, íà çåìÿòà, è ùå òè 
ïðèãîòâÿ ñïåöèàëåí, âå-
÷åí, âúëíóâàù è ùàñòëèâ 
æèâîò â åäíà áåãðåøíà 
Âñåëåíà... 

Òè, ÷èòàòåëþ, ìîæå 
áè ñè ìèñëèø, ÷å íåïðå-
ìåííî òðÿáâà äà ðàáî-
òèø òîâà èëè îíîâà? ×å 
íåïðåìåííî òðÿáâà äà 
îòèäåø äà æèâååø òóê 
èëè òàì? ×å íåïðåìåííî 
òðÿáâà äà ñå îæåíèø 

çà òîçè èëè îíçè? ×å 
íåïðåìåííî òðÿáâà äà 
îçäðàâååø îò òàçè áî-
ëåñò? Íå-å-å, Àç èìàì 
ïî-äîáúð ïëàí. Ìîëÿ òå, 
ïðèëîæè íåãî. Å, àêî ìíî-
ãî äúðæèø íà ñâîÿ, ùå òå 
îñòàâÿ äà ñè ãî èçïúëíèø, 
íî áúäè ñèãóðåí, ÷å Ìîÿò 
å íàé-äîáðèÿò. Óâåðÿâàì 
òå! Àç ïî-äîáðå ðàçáèðàì 
òåçè ðàáîòè...

Ñïîìíÿì ñè íåæíèòå 
è ïúëíè ñúñ ñú÷óâñòâèå 
äóìè íà Èñóñ, êîèòî Òîé 
ìîëè äà ïðåäàäàò íà Éîàí 
â çàòâîðà: “Áëàæåí îíçè, 
êîéòî íå ñå ñúáëàçíè â 
Ìåí” (Ëóêà 7:23). Ùàñòëèâ 
å îíçè, êîéòî íå ñå ñúìíÿ-
âà â äóìèòå Ìè; êîéòî íå ñå 
ïîääàâà íà èçêóøåíèåòî 
äà âÿðâà íà î÷èòå ñè, à 
ïðåäïî÷èòà ïåðñïåêòè-
âàòà, êîÿòî ìó ïðåäëàãàò 
î÷èòå íà âÿðàòà. Ùàñòëèâ 
å òàêúâ ÷îâåê. Íàä íåãî 
òúãàòà è ðàçî÷àðîâàíèåòî 
íÿìàò âëàñò.

Ðîæäåñòâî Õðèñòîâî 

íå å êîé çíàå êàêâî 
ñúáèòèå, àêî íå áúäå 
ïîñëåäâàíî îò Ðàçïåòè 
ïåòúê, îò Âåëèêäåí è 
Ïåòäåñåòíèöà. Ñ äðóãè 
äóìè, ñàìîòî ðîæäå-
íèå íà Õðèñòîñ íå áè 
ìîãëî äà ñïàñè ñâåòà, 
àêî ãè íÿìàøå ðàçïÿ-
òèåòî, âúçêðåñåíèåòî 
è ïðîïîâÿäâàíåòî íà 
Åâàíãåëèåòî. Ïî ñúùèÿ 
íà÷èí è ïðîñòîòî óñòíî 
èçïîâÿäâàíå íà Õðèñòîñ 
íÿìà ñìèñúë è ñèëà, àêî 
íå áúäå ïîñëåäâàíî îò 
ïðåîäîëåíè ñúìíåíèÿ, îò 
ïîáåäåíè ñòðàõîâå è îò 
èçñòðàäàíè ïîáåäè. 

×åñòî ñè ïðåäñòàâÿì 
êàêúâ ðàçãîâîð ùå ïðî-
âåäà ñ Éîàí Êðúñòèòåë 
â íåáåòî. Ñèãóðíî ïúðâî 
äúëãî ùå ãî îãëåæäàì 
îòñòðàíè, çà äà âèäÿ 
êîëêî ñúì ñáúðêàëà â 
ïðåäñòàâèòå ñè çà íåãî. 
Ïîñëå ùå ãî äîáëèæà 
è ùå êàæà: “Ìíîãî òè 
áëàãîäàðÿ, ÷å óìðÿ òàêà 
áåçñëàâíî! Çíàåø ëè, 
êîãàòî ÷åòÿõ çà òåá, ìè 
ñòàâàøå ïî-ëåêî. Äîêàòî 
æèâååõ â “çäðà÷à ïðåäè 
ðàçñúìâàíå”, êîãàòî Óò-
ðèííàòà çâåçäà îùå íå 
áåøå èçãðÿëà, òâîÿò æè-
âîò ìè ñâåòåøå. Âèíàãè 
ñúì èñêàëà äà òè ãî êàæà 
ëè÷íî. Áëàãîäàðÿ òè, ÷å 
ìå èçñëóøà.” À òîé ùå 
ñå çàñìåå øèðîêî (ñè-
ãóðíà ñúì!) è ùå êàæå: 
“Î, íÿìà ïðîáëåì! Íå 
ñè ïúðâàòà. Çà äíåñ òè 
ñè òî÷íî 6989-èÿò ÷îâåê, 
êîéòî ìè êàçâà ñúùîòî. 
Àêî çíàåõ òîãàâà íà 
êîëêî õîðà ùå ïîìîãíà 
ñúñ ñìúðòòà ñè, ùåøå äà 
ìè áúäå ïî-ëåêî!” 

×åñòèò ïðàçíèê! È 
÷åñòèòè äåëíèöè ñëåä 
òîâà!

 
Äîáðîìèðà Âàñèëåâà å 

ïðîãðàìåí ñúòðóäíèê è 
ïðåâîäà÷ â ðàäèî “Ãëàñúò 
íà íàäåæäàòà” - Áúëãàðèÿ  
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