
СКРИТОТО
ОРЪЖИЕ
при всеки скандал
или напрежение



СЪДЪРЖАНИЕ

ЧАСТ I: КОНФЛИКТЪТ – ПРЕДИ ДА СЕ РАЗРАЗИ БУРЯТА

1. Какво всъщност е конфликтът

Дефиниции от психологията и медиацията

Конфликтът като възможност за израстване

Често срещани погрешни вярвания

Типични конфликти в интимните връзки:

Цел на помагалото: 

Да даде на жените, преживяващи чести скандали, мълчание, 
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•
•
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•
•
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ЧАСТ I:
КОНФЛИКТЪТ – ПРЕДИ ДА СЕ РАЗРАЗИ БУРЯТА

Ключови характеристики:

•
•

Процес – развива се във времето.
Взаимодействие – не съществува в изолация, възниква 
между хора.

1. Какво всъщност е конфликтът На теория – конфликтът е

естествен, дори необходим. Той е 
знак, че нещо има нужда от промяна. На практика – често го 
усещаме като провал, болка, дистанция. Конфликтът не е

провал. Той е процес.

В медиацията конфликтът се разглежда не като инцидент, а 
като естествена и неизбежна част от човешките 
взаимоотношения. Той не е знак, че нещо е „счупено“, а сигнал, 
че има разминаване в нуждите, очакванията, целите или 
ценностите. 

Полезно определение: 
Конфликтът е процес на несъответствие между нужди, 
интереси и ценности. Той винаги е информатор – показва, че 
някоя емоционална или житейска потребност не е посрещната.

Официална дефиниция от медиацията:

Конфликтът е процес на взаимодействие между две или 
повече страни, които възприемат, че техните интереси, цели 
или потребности са несъвместими или застрашени. 



•
•

Проявления на конфликта:

•
•
•

Като Поведение – директно или индиректно действие.
Като Емоции – тъга, гняв, срам, безпомощност.
Като Възприятие – усещане за заплаха, обида, 
игнориране.

2. Как жените в токсични връзки преживяват конфликта

Жените, които дълго време търпят, раздават се, прощават, 
преглъщат, често възприемат конфликта като провал. 
Натрупаният страх от отхвърляне, срам, самота или агресия ги 
кара да избягват конфронтация. Но избягването не спира 
конфликта – то го подхранва в тишина, докато не избухне.

Чести реакции:

•
•
•
•

Мълчание, натрупано негодувание
Самообвинение: „Пак аз ли не съм достатъчна?“
Бягство: оттегляне, пасивност, емоционално изключване
Емоционална експлозия след дълъг период на търпение

Вътрешното преживяване:

„Той е дистанциран.“
„Опитвам се да говоря, но ме игнорира.“ 

Разминаване – изразява се в противоречия между това,
което искам и това, което се случва.

Сигнал – посочва, че нещо вътрешно е засегнато: нужда, 

ценност, граница.



3. Конфликтът не е „проблем“ – той е симптом

Скандалът не е за това, че „не си прибрал чиниите“. 
Истинският конфликт започва, когато някоя твоя 
емоционална нужда остане нечута или отхвърлена.

Пример:

•
•
•

Казваш: „Пак не си ми писал цял ден.“
Той чува: „Контролираш ме.“
Ти усещаш: „Не съм важна.“

Сблъсъкът не е за телефона. Той е за принадлежност, 

значимост, уважение.

4. Как да разпознаеш началото на конфликта

Ако реакцията ти е по-силна от ситуацията – вероятно не 
реагираш на момента, а на стара болка.

Сигнали за започващ конфликт:

•
•
•

Говориш с нарастващо напрежение или раздразнение
Повтаряш същата тема, без да се чувстваш чута
Усешаш, че се защитаваш още преди другият да е казал 
нещо

„Сякаш всичко, което кажа, води до скандал.“
„Мълчи с дни. Не знам какво да правя.“

Това не е липса на любов, а липса на инструменти за справяне 

с конфликта.



• В теб се натрупва чувство на несправедливост или
неглижиране

Упражнение 1: Карта на конфликта

Цел: Да осъзнаеш кои са най-честите повтарящи се теми на 
конфликт във връзката ти и какви нужди стоят зад тях.

Стъпки:

1/ Опиши три последни конфликта, които сте имали. 
2/ Отбележи за всяка ситуация: Как започна (каква беше 
темата); Как реагира той?; Как се почувства ти? Какво искаше 
всъщност? (внимание, уважение, сигурност, яснота и др.)

Шаблон за попълване:

Упражнение 2: Аз в конфликта

Цел: Да разпознаеш собствения си модел на реакция.

Попълни следните изречения с първото, което ти изникне:

1.

2.

3.

Когато има напрежение, аз обикновено...

Когато той мълчи, аз се чувствам...

Страхувам се, че ако кажа какво мисля...

4.Най-често в конфликт аз се опитвам да...

5.Моята най-дълбока нужда в тези моменти е...

УПРАЖНЕНИЯ:

Конфликт Повод Моята реакция
Негова

реакция

 

Моята нужда, която
не беше срещната

 Пример: „Не ce
прибра навреме"

Закъс-
нение

обвиних го,
че не му пука

Мълчание
Дистанция

Да бъда важна, да се
чувствам сигурна



Упражнение 3: Какво всъщност искам да кажа

Цел: Да преведеш гнева и обвиненията в ясно изразяване на 
нужди.

Стъпка 1: Избери конфликтна реплика, която често 

използваш. 
Пример: „Стига си мълчал като стена!“

Стъпка 2: Попитай се: Какво чувствам в този момент? Каква 
нужда стои зад думите ми? 
Чувство: Самота, тревожност 
Нужда: Свързаност, сигурност, внимание

Стъпка 3: Преобразувай фразата: 

„Когато мълчиш, се чувствам сама и несигурна. Имам нужда от 
твоята обратна връзка, за да знам, че сме заедно в това.“

В заключение на Част I:

Конфликтът не те прави слаба. Той показва, че в теб има 
вътрешен глас, който иска да бъде чут. Когато започнеш да го 
слушаш – първо ти самата, а после и партньорът ти – ще 
можеш да изграждаш връзки, в които няма нужда от скандал, 
за да има разбиране.



ЧАСТ II:
ГНЕВЪТ – КОГАТО СЪРЦЕТО КРЕЩИ, А УСТАТА 

МЪЛЧИ ИЛИ ВИКА

2. Какво стои зад гнева

Гневът е повърхността. Под него често има:

•
•
•
•
•

Болка (от пренебрежение, обида, разочарование)
Безсилие (когато няма диалог, няма промяна)
Страх (че ще бъдеш изоставена, отхвърлена, загубена)
Срам (че не си достатъчна, че не можеш да се справиш)
Чувство за несправедливост (че всичко ти е на гърба, че 
не се вижда колко даваш)

1. Какво всъщност е гневът?

Гневът не е враг. Той е емоционален сигнал - информатор, 
приятел, който показва, че нещо в теб е засегнато – граница, 
стойност, нужда. Не е проблем, че изпитваш гняв. Проблемът 
възниква, когато:

•
•
•

го потискаш напълно
го изразяваш разрушително
не разбираш какво стои зад него

Гневът е като червена лампичка на таблото. Той казва: 
„Погледни навътре. Обърни внимание.“



4. Мъжът и гневът

3. Жената и гневът

Много жени не си позволяват да се ядосват. 
От малки са учили: „Бъди мила. Не се карай. Не повишавай 
тон.“ В резултат, гневът се маскира като:

•
•
•
• 
• 

Тиха обида
Пасивна агресия
Сълзи от натрупана безизходица
Самоизолация
Самобичуване

Когато не изразиш гнева си здравословно, той не изчезва. 
Превръща се в тежест.



Мъжете също носят болка, но рядко я изразяват директно. Те
често са възпитани, че е срамно да показваш слабост, тъга,
страх.

Гневът се превръща в разрешената мъжка емоция. 
Гневът като заместител на уязвимост
Момчетата от малки получават послания като:

•
•
•

„Спри да ревеш, не си момиче“
„Стегни се“
„Бъди мъж“

Това създава силна вътрешна забрана за изразяване на 

„слаби“ емоции като: 
– страх, 
– тъга, 
– срам, 
– безпомощност, 
– уязвимост.

С времето тези чувства не изчезват, но се потискат и 
изместват от единствената „разрешена“ емоция – гнева.
Гневът става социално приетата форма, чрез която един мъж 

може да покаже, че нещо не е наред – без да рискува да 
изглежда слаб.

Какво всъщност се крие под гнева на много мъже:

Болка, че не се справя с очакванията

Срам, че не е достатъчен като партньор, баща или мъж

Усещане за провал, което не знае как да изрази

Страх, че ще бъде отхвърлен или наранен

•
•
•
•



Така, когато жената казва: „Не се чувствам чута“,
той чува: „Проваляш се. Не си достатъчно мъж.“ И реагира не
с уязвимост, а с гняв – защото това е емоцията, която му е
позволено да покаже!

*Физиологията на мъжкия гняв

Ролята на тестостерона:

•
•
•

Повишава импулсивността, реактивността, агресивната 
защита
Засилва склонността към действие, а не към емоционална 
регулация
Увеличава нуждата от утвърждаване на 
„силова“ доминантност

Реакцията на мозъка при гняв:

••
•

При конфликт, амигдалата (центърът за обработка на 
страх и заплаха) се активира силно
Активираната амигдала изключва префронталната кора – 
частта от мозъка, отговорна за логика, морална оценка и 
саморефлексия
Резултат: мъжът действа, преди да осмисли. Отговаря, 
преди да разбере. Напада, преди да се свърже.

За разлика от това, женският мозък (заради по-силна връзка 

между емоционалния и аналитичния център) има по-бърз 
достъп до осъзнаване и саморегулация, дори в напрежение.

Какво означава това на практика:



* Липса на сексуална близост и натрупан гняв (особено при
спортисти и активни мъже)

Физиологичната истина:

••
При мъжете, които спортуват активно, нивата на 
тестостерон са повишени
Това води до: по-голяма нужда от физическо 
освобождаване; по-високо сексуално напрежение; 
повишена раздразнителност при липса на интимност

Когато няма сексуална близост или усещане за емоционална 

връзка, напрежението се натрупва. И често се проявява не 
като открита нужда, а като засилващ се гняв, нетърпимост, 
дистанция. Мъжкият гняв тук не е просто раздразнение. Той 
може да е:

•
•
•

израз на непризната нужда за свързване
прикрит зов за утвърждаване
биохимична реакция на неудовлетвореност

Типична ситуация:

•Жената усеща дистанция → започва да настоява за
разговор
•Мъжът вече е напрегнат → избухва или се отдръпва
•Жената се затваря → спира интимността
•Мъжът се гневи още повече → чувства се отхвърлен и
цикълът се затваря

Когато той избухва, а ти го питаш: „Защо си толкова гневен?“
– той често не знае. Не защото не иска да каже, а защото не е в
състояние да формулира усещането си в момента.



5. Видове гняв (разпознай своя)

1. Вътрешен (потиснат)

•
•

Насочен към себе си: „Глупачка съм, че пак търпя.“
Води до вина, самокритика, тревожност, често и депресия

2. Пасивен

• Маскиран като ирония, дистанция, студенина, мълчание
„Ще го накарам да се усети, без да му кажа директно“

3. Избухлив

Викове, крясъци, обиди, физическо напрежение
Дава кратко облекчение, но разрушава доверието

4. Натрупан

• Събира се от години – всяка несподелена обида, всяко 
преглъщане

•



•

6. Как гневът разрушава връзката, когато не е разбран

7. Как да изразиш гнева, без да разрушиш връзката

Преди всичко: Осъзнай го.

•
•

Назови го: „Ядосана съм. Има нещо в мен, което крещи.“
Не го игнорирай и не го пръскай върху другия.

След това: Преведи го.

•
•
•

Попитай се: „На какво в мен реагирам?“
„Каква нужда ми е била засегната?“
„От какво искам да се защитя?“

Накрая: Изрази го с яснота и отговорност.

••
Вместо: „Писна ми!“, кажи: 
„Чувствам се претоварена. Имам нужда от подкрепа.“
Вместо: „Нищо не правиш за мен“, кажи: 
„Искам да се почувствам важна за теб. Може ли да ми 
отделиш внимание тази вечер?“

Изригва неочаквано и често неадекватно на конкретната
ситуация

Ситуация Негова реакция Твоя реакция Последствие

Критика

Игнориране

Скандал

Липса на 
близост

Защита,
мълчание
Отдръпване

Нападение

Раздразнение

Повишаване на тона,
настояване
Силна емоционална болка

Плач, вина, объркване

Самообвинение, обида

Ескалация

Още повече дистанция
Прекъсната 
свързаност

Емоционална пропаст



Упражнение 2: Превод на обвинение в нужда

Упражнение 1: Какво крие моят гняв

Цел: Да осъзнаеш каква нужда или емоция стои под 
повърхността на твоя гняв.

Попълни:

1.

2.

3.

4.

5.

Последно бях ядосана, когато...

Реагирах така, защото почувствах...

Това ми напомня на ситуации, когато...

Най-дълбоко исках...

Ако можех да го кажа спокойно, бих казала...

8. Как да реагираш на неговия гняв

Не поемай ролята на мишена.

•
•

Неговата емоция не е твоя отговорност.
Не се въвличай в крясъци. Излез от емоционалната буря.

Покажи му граница и човешка истина едновременно.

• „Виждам, че си ядосан. Искам да разбера какво те боли, 
когато си готов да говориш.“

Пауза е по-добра от победа в скандал.

• „Нека спрем за малко. Това не е разговор, това е 
раняване.“

УПРАЖНЕНИЯ:



Упражнение 3: Дневник на гнева

В продължение на 3 дни записвай:

Избери често обвинение: 
Пример: „Ти никога не ме слушаш!“

Преведи в чувство: 
„Чувствам се пренебрегната и наранена.“

Преведи в нужда: 
„Имам нужда да се чувствам важна и изслушана.“

Преобразувай във фраза: 
„Когато ми говориш без да ме гледаш, ми става трудно. Искам 
да знам, че си с мен и че ме чуваш.“

В заключение на ЧАСТ II:

Гневът не е доказателство, че си лоша. Той е доказателство, 
че още ти пука. 
Потиснат – той те съсипва. Избухнал – той руши доверието. 
Но изразен с яснота – той се превръща в инструмент за 
свързване.

Ситуаци
я

Как 

реагирах
Какво 

почувствах
Какво не 

казах
Какво ми се искаше да 

кажа

КАНДИДАТСТВАЙ ЗА
МЕНТОРСКАТА ПРОГРАМА

НА ВАНЯ ОТ ТУК...

Ако искаш да се почувстваш по-разбрана, по-
ценена и по-емоционално близка с партньора
ти от когато и да е...

https://online.vanyapavlova.com/mentor
https://online.vanyapavlova.com/mentor
https://online.vanyapavlova.com/mentor
https://online.vanyapavlova.com/mentor


ЧАСТ III:
ПАСИВНО-АГРЕСИВНАТА КОМУНИКАЦИЯ – 

ТИХАТА ВОЙНА, КОЯТО РАЗРУШАВА

3. Защо хората прибягват до пасивна агресия

• Страх от директна конфронтация

2. Как изглежда пасивната агресия в ежедневието

Мълчание с дни след конфликт

Оттегляне на внимание, интимност или грижа, без 
обяснение

Сарказъм, иронични подмятания: 

– „Естествено, че всичко пак е моя вина, нали?“

Правене на „уж случайни“ грешки, когато другият има 

нужда от подкрепа

Изпълнение с недоволство, пасивен саботаж

Задържане на емоции, но с хладна дистанция

Прекомерно съгласие, последвано от скрито отмъщение

1. Какво е пасивна агресия

Пасивно-агресивната комуникация е начин да изразиш гняв, 
контрол или обида, без да го заявиш открито. 
Тя е непряка враждебност – често прикрита като мълчание, 
хладно отношение, ирония или „уж невинни“ подмятания. 
Пасивната агресия казва: „Ще те накажа – не с крясък, а със 
студ.“

•
•
•
•
•
•
•



•
•
•
•

6. Какво стои зад твоята пасивна агресия (ако я имаш)

5. Какво се случва с теб, когато си подложена на пасивна
агресия

•
•
•
•
•

Започваш да се съмняваш в себе си
Чувстваш се виновна, но не знаеш точно защо
Развиваш тревожност и усещане, че „все не си наред“
Потискаш собствените си чувства, за да „не го 
провокираш“
Губиш връзка със себе си – с гласа, с границите, с 
интуицията

4. Как пасивната агресия се проявява в токсичните връзки

Сценарий:

Ти споделяш нещо, което те притеснява. Той отговаря с 
мълчание или ирония. След това – дистанция, студенина, 
сякаш си направила нещо ужасно. Тук няма открито „не“. Но 
има наказание. Няма викове. Има отнемане на присъствие, 
внимание, нежност.

Липса на емоционална зрялост и комуникативни умения

Потиснат гняв, научен от детството

Убеждение: „Ако кажа истината, ще бъда отхвърлен/на.“

Преживявания, в които изразеното недоволство е било 
наказвано



7. Пасивната агресия е форма на емоционален контрол

Не я подценявай.Тя може да бъде толкова разрушителна, 
колкото и виковете – просто трови по-бавно.Защото вместо 
буря, има мълчаливо убиване на свързаността.

Ако ти също използваш мълчание, ирония или студенина – не
се вини.Това обикновено е защитен механизъм, който си
научила, когато си нямала право на гняв.Но сега си зряла. И
имаш право да кажеш: „Не съм съгласна“, без да наказваш. 
Имаш право да се ядосаш, без да изчезваш.

9. Какво да правиш, ако той винаги мълчи, когато си
искрена

- Не насилвай диалог в момент на затваряне.Това задълбочава 

отблъскването

8. Как да неутрализираш пасивната агресия

1. Назови я ясно, но без атака: „Забелязвам, че мълчиш от два 
дни. Това ме обърква и ме отдалечава от теб. Искам да 
разбера какво се случва.“

2. Постави граница: „Не приемам комуникация чрез наказание. 
Ако има нещо, нека говорим директно.“

3. Не отвръщай със същото: Ако и ти млъкнеш, връзката се 

превръща в бойно поле с тишина.

4. Изрази нужда, не обвинение: „Имам нужда от яснота и 

близост. Това не е начинът, по който искам да живеем.“



Упражнение 2: Превърни мълчанието в яснота

Стъпки:

1. Опиши ситуация, в която се почувства наказана чрез 
пасивна агресия

Какво искаше да чуеш?

Какво би казала сега, ако беше спокойна?
2.

3.

4.Преобразувай я в фраза с яснота:
„Когато се отдръпваш, без да знам защо, започвам да се 

Упражнение 1: Открий пасивната агресия в ежедневието

Помисли за последните 5 дни. Запиши:

1.

2.

В кои моменти получи мълчание или студ, без обяснение?

Чу ли сарказъм или ирония, когато се опита да изразиш 
себе си?

Ти самата мълча ли, когато беше ядосана?

В каква ситуация би казала: „Не мога да говоря сега“, 
вместо да наказваш с тишина?

3.

4.

- Сложи име на модела: „Забелязвам, че когато споделя нещо
трудно, често получавам мълчание. За мен това е болезнено.
Искам да търсим по-здрав начин да се чуем.“

- Предложи подход, когато той е готов: „Не очаквам веднага да 

говорим. Но искам да знам, че ще дойде момент, в който ще го 
направим.“

УПРАЖНЕНИЯ:



съмнявам в себе си. А това ме боли. Имам нужда от
яснота и присъствие.“

В заключение на ЧАСТ III:

Пасивната агресия не е липса на конфликт – тя е заразен, тих 
конфликт, който разяжда любовта отвътре. Когато се научиш 
да разпознаваш, назоваваш и изразяваш истината, без да 
нараняваш – тогава ставаш жена с емоционална зрялост и 
вътрешна стойност.

Упражнение 3: От мълчание към зряло изразяване

Попълни:

•Обикновено мълча, когато…

•Това, което всъщност искам да кажа е…

•Ако вярвах, че няма да бъда наказана за емоциите си, бих
казала…



ЧАСТ IV:
ОРЪЖИЯТА НА МИРА – КОМУНИКАЦИЯТА, 

КОЯТО НЕ РАНЯВА

2. Модел на Ненасилствена комуникация (LoveShipping)

Tози модел е наречен още „език на живота“, защото заменя 
обвинението с истина, агресията – с яснота, мълчанието – с 
присъствие. 

LoveShipping включва четири елемента:

1. Наблюдение (без обвинение):

Описваш ситуацията фактологично, не емоционално. 

Пример: „Когато три дни не ми отговаряш...“ 
Не: „Ти пак си студен и безотговорен.“

2. Чувства:

Изразяваш как се чувстваш, без да обвиняваш другия за тези 
чувства.
„…се чувствам объркана, отдалечена и напрегната.“

3. Нужда:

1. Когато искаш да те чуят, но не искаш да нараниш

След месеци или години напрежение, тишина и спорове, всяка 
дума може да стане оръжие – без дори да го искаш. Затова 
последната част от помагалото не е за това как да избегнеш 
конфликта, а как да преминеш през него зряло, без да губиш 
себе си.



Методът LoveShipping е мощен инструмент за лична
трансформация и изграждане на по-здрави връзки.
LoveShipping-ът има потенциала да трансформира живота на 

Какво стои зад това чувство – каква човешка потребност не е
била срещната. 
„Имам нужда от яснота, стабилност и усещане, че сме в един
отбор.“

4. Молба:

Ясна, конкретна, без натиск. 
„Можем ли да поговорим довечера по-спокойно, когато си 
готов?“

НАТИСНИ ВЪРХУ ЛОГОТО, ЗА ДА ГЛЕДАШ ВИДЕОТО

https://www.youtube.com/watch?v=iwMRovEz58I


Пример 1: Конфликт между съпрузи 

• Триъгълникът на Карпман: Единият съпруг постоянно
забравя да изнесе боклука. Другият съпруг се чувства 
пренебрегнат и започва да се оплаква и да обвинява 
партньора си (жертва). Партньорът, който забравя, се 
чувства нападнат и отвръща с контраобвинения 
(преследвач). 

LoveShipping подход: Вместо да се обвиняват взаимно,
съпругът, който се чувства пренебрегнат, може да каже:
„Чувствам се разочарован, когато боклукът не се изнася
навреме, защото искам домът ни да бъде чист и
подреден. Бих искал да намерим начин да си спомняме и
двамата да изнасяме боклука редовно.“ Партньорът,
който забравя, може да отговори: „Съжалявам, че те
разочаровах. Може би можем да си поставим напомняне 

много хора, тъй като предлага алтернатива на токсичния
модел на Карпман. 

Този уникален нов метод ще ви превърне от пасивни 

участници в драмата на триъгълника на Карпман в активни 
създатели на пълноценни отношения. LoveShipping-ът 
насърчава откритото и честно изразяване на чувства, нужди и 
наблюдения. Той ни учи да поемаме отговорност за 
собствените си емоции и да търсим решения, които са 
удовлетворителни за всички страни. Да разгледаме някои 
конкретни примери от ежедневието, които илюстрират как 
триъгълникът на Карпман може да се прояви и как 
loveshipping-ът може да ви помогне да излезете от него. 

Ето няколко примера от ежедневието... 

•



на телефона или да си разделим задачите по
домакинството.“ 

Пример 2: Конфликт между родител и дете 

• Триъгълникът на Карпман: Детето не иска да си направи 
домашните. Родителят започва да го упреква и да го 
заплашва с наказания (преследвач). Детето се чувства 
несправедливо обвинено и се бунтува (жертва). 

LoveShipping подход: Родителят може да каже: „Виждам,
че не ти се занимава с домашните. Може би можем да 
поговорим за това какво те притеснява и да намерим
начин да го направим заедно.“ Детето може да отговори:
„Имам затруднения с този урок. Може ли да ми помогнеш?
“
Ето как loveShipping-ът помага да избегнем триъгълника
на Карпман:
Фокус върху „аз-съобщения“: Вместо да обвиняваме 
другите (ролята на жертва или преследвач), ние 
изразяваме своите чувства и нужди, използвайки „аз- 
съобщения“. 
Например, вместо да кажем „Ти винаги забравяш да 
изнесеш боклука“ (жертва или преследвач), можем да 
кажем „Чувствам се разочарован, когато боклукът не се 
изнася навреме, защото искам нашето жилище да бъде 
чисто“ (аз-съобщение). 

Активно слушане: Като слушаме внимателно другия човек 
и се опитваме да разберем неговата гледна точка, ние
намаляваме вероятността да се почувстваме като жертва
или да започнем да обвиняваме другия. 

•

•

•



•

•

•

•

Емпатия: Като се поставяме на мястото на другия човек,
ние развиваме разбиране за неговите чувства и нужди.
Това ни помага да избегнем ролята на спасител, като се
опитваме да „поправим“ другите. 

Търсене на решения: Вместо да се зациклим в обвинения 

и оправдания, ние търсим решения, които са 
удовлетворителни за всички страни. Това ни позволява 
да излезем от динамиката на жертва-преследвач- 
спасител и да превърнем конфликтите във възможност за 
растеж. 

Поемане на отговорност: Loveshipping-ът ни учи да 

поемаме отговорност за собствените си чувства и 
действия. Това ни освобождава от ролята на жертва, 
която винаги е зависима от другите. 

Асертивност: Loveshipping-ът ни учи да защитаваме 

своите права и нужди по уважителен начин, без да 
нараняваме другите. 



3. Разлика между стена и граница

•
•

Стената е изградена от страх: „Никога повече няма да 
допусна това.“
Границата е изградена от зрялост: „Обичам те, но не 
приемам такова поведение.“

Границата не е наказание.Тя е покана за уважение.Когато 

поставяш граници с яснота и мекота, казваш:„Обичам себе си 
достатъчно, за да не се губя в тази връзка“

4. Как да прекратиш скандал без да се предаваш

Фрази, които обезвреждат напрежението:

•
•
•
•

„Нека не спорим, а се опитаме да се чуем.“
„Спирам да се доказвам. Искам да разбирам и да бъда 
разбрана.“
„Нека направим почивка. Искам да говорим, но не и така.“
„Какво ти е важно в това, което ми казваш?“

Тези думи не се казват, за да бъдеш по-слаба.Те се казват, за 

да бъдеш по-мъдра.

5. Как да бъдеш миротворец, без да бъдеш тиха жертва

Миротворец не значи да мълчиш, да понасяш, да се навеждаш.
Истинският миротворец е човек, който:

Пази гласа си, но не го използва като оръжие

Пази границите си, без да затваря вратата
•
•



•

Упражнение 2: От емоционална буря към емоционална
яснота

1.Последният конфликт беше за:

2.Тогава казах…

3.Това, което всъщност исках да кажа, беше…

4.Това, от което най-много имах нужда, беше…

Упражнение 1: Твоята трудна ситуация през ННК

Попълни:

1.Наблюдение: Когато… (опиши факт)

2.Чувство: се чувствам…

3.Нужда: защото имам нужда от…

4.Молба: Мога ли да помоля за…

Пример:

•
•
•
•

Когато не ми казваш нищо цял ден,
се чувствам изолирана и напрегната,
защото имам нужда от чувство за емоционална връзка,
и бих искала да ми пишеш поне веднъж, за да знам, че 
съм важна.

Пази присъствието си, дори когато другият е в оттегляне

УПРАЖНЕНИЯ:



ЗАКЛЮЧЕНИЕ: 
ПЪТЯТ КЪМ ВЪТРЕШЕН МИР И ЗРЯЛИ ВРЪЗКИ

Какво научи от това помагало:

Че конфликтът не е краят – той е начало
Че гневът не е враг – той е компас
Че тишината може да бъде по-болезнена от вика – но има 
и друг начин
Че има език, който свързва, без да ранява
Че ти имаш право на яснота, не на догадки
Че ти имаш стойност, дори когато другият мълчи

Истинското тайно оръжие срещу конфликтите си ти.

Когато се изразиш зряло, с присъствие и уважение – променяш 
атмосферата.Когато се отдръпнеш от битката за правота – 
отваряш място за разбиране.Когато се изправиш, вместо да се 
затвориш – ставаш свободна.

Ти не си създадена да живееш в постоянен скандал,
напрежение и мълчание.Ти не си тук, за да търпиш, да
преглъщаш и да се опитваш да бъдеш „по-малко проблемна“.
Ти си тук, за да се чуваш. Да бъдеш уважавана. Да бъдеш
видяна.Но за да те чуе другият, първо трябва да чуеш себе
си.За да те уважава другият, първо трябва да поставиш своите
граници.За да бъдеш във връзка, без да се губиш в нея –
трябва да си в мир със себе си. 

КАНДИДАТСТВАЙ ЗА
МЕНТОРСКАТА ПРОГРАМА

НА ВАНЯ ОТ ТУК...

Ако искаш да се почувстваш по-разбрана, по-
ценена и по-емоционално близка с партньора
ти от когато и да е...
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