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Разлика между болен и болен:  
за обективното и субективното 

здраве

О свен диагностицираните клинични картини здравният 
статус обхваща още един аспект, който, макар и неде-

лим от тях, в известен смисъл може да се възприема като не-
зависим: личното благосъстояние. Как самите ние оценяваме 
собственото си здраве?

Отговорът на този въпрос играе значителна роля за това 
доколко здрави се чувстваме.

За щастие, вече става все по-естествено да се вземат в 
еднаква степен под внимание както обективните фактори на 
здравния ни статус, който се установява или с медицински, 
или с природонаучни методи, така и субективното ни възпри-
ятие за ситуацията: въпреки потвърдената от лекаря болест, 
се чувствам отлично. И обратно: възможно е да съм болен, 
без – поне в началото – изобщо да го забелязвам. Към това 
можем да добавим: което един усеща като сериозно огра-
ничение на здравето, за друг може да е досадно, но далеч не 
трагично. Интересно, че тук има значение не само индивиду-
алното ни физическо и душевно състояние, но също така со-
циални и културни фактори, при това на най-различни плос-
кости: усещането за болка и как я изразяваме варира както 
при отделните хора, така и в зависимост от културната среда 
(Kohnen 2003, 2007). От дългогодишните си изследвания 
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специалистът по история на медицината Норберт Конен е 
установил, че това не се дължи на момента, в който нервните 
клетки долавят дразнението и го препращат към мозъка – до-
казано е, че той е еднакъв за всички хора. Различен в различ-
ните култури е само прагът на поносимост, след който въз-
приемаме подобно дразнение като болезнено, както и начи-
нът, по който изразяваме болката и се справяме с нея (Kohnen 
2007: 10 и сл.). Така например в обществата от семеен тип в 
Средиземноморския регион болката се допуска и изразява на 
висок глас – не на последно място, за да се получи съчувствие 
и подкрепа от семейството, тоест от общността. По съвсем 
друг начин стоят нещата при индивидуалистичните общества 
от Северна Европа и Северна Америка, където болките са 
възможно най-точно локализирани и трезво описани, за да се 
окаже незабавна медицинска помощ (Kohnen 2007: 73). Така 
при едните първата оценка е по-скоро обща: „Днес изобщо 
не се чувствам добре“, докато при другите може да е доста 
специфична: „Още от сутринта усещам пронизваща болка в 
долната част на гърба, която междувременно се разпростря и 
към левия крак.“

Следователно, ако разглеждаме здравословното си състоя-
ние по начина, по който сме свикнали, има две възможни перс-
пективи:

Първо: Какви са медицинските заключения? С каква диа-
гноза си имам работа и как ще се отрази тя на всекидневния ми 
живот? Второ: Чувствам ли се добре в кожата си – без оглед на 
медицинските заключения, – тоест в телесно и душевно отно-
шение?

Отнесем ли се възможно най-честно към състоянието си, 
ще идентифицираме всички регулиращи винтове, които мо-
жем да завъртим, за да повлияем благоприятно върху своето 
здраве.

Защото, въпреки че от отделния индивид зависи колко тяс-
но са свързани помежду си обективната и субективната оценка 
на собственото му здраве, те си остават двете страни на една и 
съща монета, които само чакат да бъдат излъскани.
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Правили ли сте си някога труда да лъснете потъмнялото 
семейно сребро и след това да установите с почуда колко кра-
сиво може да блести? Ефектът от приложението на формулата 
на младостта може би не е толкова бърз, затова пък е по-дълго-
траен.
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Всичко тече – здравето като 
континуум

К акво конкретно означава това? Както вече споменахме, 
здравето ни е динамично състояние, което неизменно ви-

брира между двете крайности „безутешно“ и „превъзходно“. 
Следователно нашето здраве и благополучие се разиграват в 
междинната сива зона.

Може би подобна идея изглежда необичайна, защото сме 
свикнали да разглеждаме здравето и болестта като взаимно 
изключващи се състояния. Но чрез тази гледна точка неволно 
изместваме фокуса към болестта, нейното възникване, проти-
чане, лечение и предотвратяване в бъдеще, вместо да се кон-
центрираме върху здравето си.

И точно тук се намесва салутогенезата на Антоновски: 
според него всички хора са ту повече, ту по-малко болни и съ-
щевременно ту повече, ту по-малко здрави. Тогава основният 
въпрос не е „Как възниква здравето и може ли да се съхрани 
възможно най-дълго?“, а „Какво можем да направим, за да се на-
клонят везните в посока към здравето, вместо към болестта?“.

В тази връзка нека си представим здравето като банкова 
сметка: попълваме я чрез поведение, което го благоприятства, 
и я източваме чрез поведение, което му вреди. С други думи, 
сметката се захранва и изпразва според начина, по който се 
храним, движим, спим, дишаме и почиваме или поддържаме 
социални контакти. Това, което правим или не правим в тези 
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области, се отразява върху здравето: в крайна сметка то е сбор 
от всички отделни фактори. Докато банковата сметка, в случая 
здравето, е на плюс, тялото е в състояние без проблем да тегли 
от нея, без веднага да изпадне в минус. И според „кредитната 
благонадеждност“, или според това колко здравословно живея, 
мога да надвиша лимита, тоест (краткосрочно) да си позволя 
да прекаля. Следователно при всички положения си заслужава 
да инвестираме в здравето.

За да печелим най-изгодно от лихвите – ако се придържаме 
към сравнението, – трябва да знаем три неща:

1. Каква сума трябва да внеса?
2. В каква валута?
3. И в коя помощна сметка?

Тази книга ще бъде вашият личен инвестиционен консултант, 
за да можете всеки ден да допринасяте за здравето си с най-
различни дребни постъпки. Известната английска поговорка 
An apple a day keeps the doctor away („Една ябълка на ден държи 
доктора далеч от мен“) е много уместна в случая, въпреки че, 
признавам, една ябълка на ден не стига, за да се разредят трай-
но посещенията при лекаря. И все пак в този израз има зрънце 
истина, защото според друга поговорка – малките неща пра-
вят нещо голямо. Разбира се, когато става дума за ябълка, а не 
за торта, ние се движим във вярната посока, тоест в посока към 
здравето.

Друг фактор, който оказва влияние, описвам в книгата си 
Entscheide selbst, wie alt du bist („Реши сам на каква възраст си“), 
по-точно в главата „На колко години се чувстваме: нашата са-
мооценка“ (Voelpel 2016). Накратко – който си мисли, че вече 
е надхвърлил срока си на годност, не само се чувства стар, но 
и наистина е такъв. Във връзка с това има един известен експе-
римент на американската психоложка Елън Лангър. В рамките 
на този експеримент по-възрастни хора били поставени в сре-
да, която се асоциира с младостта, тоест били инструктирани 
да се държат така, сякаш са значително по-млади. В резултат 
участниците се подмладили не само субективно, но и обектив-
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ните им параметри се променили в положителна насока: така 
например походката им станала по-бодра и пъргава (Langer 
2011). Точно този механизъм се наблюдава и по отношение на 
здравето ни. Който след определена възраст е настроен да се 
оплаква от старческите си болежки, които всъщност са поно-
сими, значи ги е приветствал като свои верни придружители. 
Но който им се опълчи своевременно, има добри изгледи вина-
ги да бъде една крачка пред тях.

В психологията се е наложила подобна гледна точка, която 
също се фокусира върху положителните аспекти, вместо да се 
ориентира към дефицитите. Съобразно с това така наречена-
та позитивна психология не се опитва да изследва причините 
и възможните методи за лечение на психичните заболявания. 
Според основоположника ѝ Мартин Селигман нейната цел 
е да формулира общовалидни условия и научно подкрепени 
стратегии, благодарение на които хората да бъдат по възмож-
ност трайно щастливи (Seligman 2017). В крайна сметка поло-
жителната ориентация цели да повлияе позитивно върху пре-
живяванията и действията, без обаче да поставя изискването 
щастието и доволството да вървят автоматично с нея. Не става 
дума да се разкрасяват или игнорират негативните неща, а да 
се набляга върху положителните страни и така да се дава въз-
можност за промяна на перспективата.


