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ВЪВЕДЕНИЕ
Философите, религиозните мислители и представителите 

на науката от векове внимателно изследват връзката между тя-
лото и духа. Сред тях има такива, които са отричали тази връзка 
и безусловно са отреждали първостепенна важност на душата. 
Докато други, наричани материалисти, считали, че съществу-
ва само тялото и нищо друго извън него. Извършените през 
ХХ век научни изследвания върху структурата и дейността на 
мозъка не само изваждат наяве тясната връзка между тялото и 
духа и слагат точка на спора, но и показват, че психологически-
те изживявания са преди всичко състояния на мозъка. Позна-
нията ни относно процесите, протичащи в мозъка, когато той е 
в добро здраве или когато търпи последствията от заболяване 
или травма, все повече се обогатяват и благодарение на рабо-
тата на учените, посветили се на изследвания в невронауките, 
днес знаем, че нашите действия, емоции и мисли произтичат от 
него и на свой ред повлияват неговото състояние, развитие и 
дейност. Именно това взаимно влияние изследваме в настояща-
та книга. Ние, а също и общността на изследователите и прак-
тикуващите специалисти в психологията, споделяме мнението, 
че познаването на основните принципи на работата на мозъка 
улеснява и подобрява възприемането на причините, заради ко-
ито не успяваме да се радваме на пълноценен живот. 

Преди десет години ние: изследователка в невробиология-
та, посветила научната си дейност на работата на мозъка при 
определени психиатрични страдания, и психолог, който е и пси-
хотерапевт, зает с търсенето на по-достъпни и по-ефикасни те-
рапии, които да помогнат както на пациентите, така и на онези, 
които се грижат за тях, се срещнахме и тази книга е следствие 
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от нашата среща. Книгата ни има за цел да предложи достъпни 
описания и обяснения за основни познания от невробиологията 
и свързаните с нея науки, така че да бъдат приложими от всеки 
и да ви позволят не само да променяте онези аспекти от своето 
поведение и мислите, които ви носят страдание, но и да овладя-
вате своите силни емоции. Казано накратко: психотерапевтът 
и невробиологът поставят своите знания и опит във ваша услу-
га, за да можете да бъдете терапевт на самия себе си. Вашият 
мозък притежава способността да учи и ако разберете логиката 
и начина, по който той работи, вие ще можете да определяте и 
направлявате неговото обучение. 

Настоящата книга използва всяка доказала приложимостта 
си в психиатрията теория (невробиологични модели, когнитив-
ни и поведенчески модели, ТАП – терапия чрез ангажиране и 
приемане, пълно осъзнаване, терапия на схемите, позитивна 
психология и др.) и най-уместните съобразно своята прило-
жимост средства за всяка потенциално пораждаща проблеми 
ситуация, с която можем да се сблъскаме. Всяко смущение в 
поведението и емоционалното състояние произтича от специ-
фична мозъчна функция и за разрешаването му са необходими 
множество ключове. В тези страници ще откриете методите, по 
които да използвате тези ключове, и как да ги съчетавате. И по 
този начин ще получите своеобразна „кутия с инструменти“ с 
понятия, ефикасни похвати и стъпки, доказали се в практиката, 
които ефикасно да използвате самостоятелно. 

Разгледаните случаи илюстрират най-често срещаните в 
психологическата практика проблеми. В тази книга биват раз-
глеждани „обикновени“ психологически проблеми. В онези 
случаи, при които се наблюдават ясно проявили се психични 
разстройства, или когато, въпреки че сте приложили съвестно 
и старателно на практика познанията и съветите, които ще от-
криете на тези страници, не е настъпило облекчаване на вашето 
състояние, нашият съвет е да потърсите помощта на специалис-
ти с медицински познания в областта. 


