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Въведение. Това не е книга със съвети. 

Тази книжка не е наръчник как да „поправим“ порасналите си деца. 

Не е и списък със стъпки, които, ако изпълним правилно, ще получим близост, 

благодарност или разбиране. 

Това е по-скоро тихо споделяне от родител към родител. 

От човек, който е минал през въпроси, болка, вина, очаквания и постепенно е 

започнал да открива друг път – по-мек, по-истинен, по-жив. 

Когато децата пораснат, любовта не изчезва. Често се променя формата ѝ . 

И ако продължим да обичаме по стария начин, тази любов може да започне да 

тежи. Да притиска. Да създава дистанция вместо близост. 

Тук ще говорим не за тях, а за нас – родителите. 

За вътрешните ни опори. За това как, променяйки себе си, често без думи, 

променяме и връзката. 

Поканата е проста: 

чети бавно. 

Без самокритика. 

Без „трябва“. 

 

И вземи само онова, което отеква в сърцето ти. 
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Опора 1. Ти си основата – твоят дневен режим 

има значение 
Много родители на пораснали деца не осъзнават колко силно вътрешното им 

състояние влияе на отношенията. Когато животът ни е хаотичен, когато се 

будим уморени, прескачаме грижа за себе си и живеем основно в тревога и 

мисли, тази вътрешна нестабилност неусетно се пренася и във връзката с 

децата. 

Дневният режим не е дреболия. Той е знак за вътрешен ред. 

Начинът, по който започваме деня си – ставане, чаша вода, движение, няколко 

минути тишина – създава основата, от която после говорим, пишем и 

реагираме. 

Храната, която избираме, движението, което правим, и водата, която пием, не 

са просто грижа за тялото. 

Те са послание към живота: 

„Аз се уважавам.“ 

Когато тялото е неглижирано, умът става неспокоен, а думите – по-рязки. 

Когато се движим редовно, храним се осъзнато и поддържаме хидратация, в нас 

се създава вътрешно пространство. Именно в това пространство можем да 

бъдем по-търпеливи, по-меки и по-отворени към порасналите си деца. 

Също толкова важни са моментите на съзерцание и размисъл. 

Малки паузи, в които си задаваме въпроси: 

„Накъде вървя?“ 

„Правилна ли е посоката ми?“ 

„Какво искам да нося в отношенията си – мир или напрежение?“ 

Тези въпроси не търсят бърз отговор. Те подреждат вътрешния ни свят. 

Когато родителят е свързан със себе си, той не търси детето, за да запълни 

празнина. Не очаква обаждане, за да се почувства значим. Не се обижда лесно. 

Тази вътрешна цялост се усеща – дори от разстояние. 

Грижата за себе си не е егоизъм. Тя е отговорност. 

Колкото по-стабилен си ти, толкова по-леко е на детето да бъде с теб. 
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Опора 2. Отношението се променя – детето 

вече не е на 10 

Една от най-трудните, но и най-освобождаващи стъпки за родителя е да 

приеме, че детето вече не е дете. Вътре в нас често още живее образът на онова 

малко момче или момиче, което сме водили за ръка, учили сме и сме пазили. 

Този образ е скъп. 

Но ако останем в него, започваме да говорим на порасналия човек от място, 

което вече не му принадлежи. 

Порасналото дете има свой ритъм, свои възгледи, свои избори. 

Когато продължим да се отнасяме към него с очакванията и тона, подходящи за 

10-годишно дете, връзката започва да се напряга. Появява се дистанция, 

понякога мълчание, понякога конфликти. 

 

Не защото няма любов, а защото формата ѝ  не е обновена. 

В този преход родителят има нужда от две „вълшебни хапчета“ – смирение и 

търпение. 

Смирението да признаем, че вече не знаем всичко вместо детето. 

Търпението да изчакаме то само да ни покани в своя вътрешен свят. 

Тези две качества не са слабост, а дълбока вътрешна сила. 

Вярата във Висшата Любяща сила ни напомня, че за всяка среща са 

нужни да съвпаднат време, място и хора. 

Не можем да насилим близостта. 

Не можем да ускорим процесите. 

Но можем да бъдем готови – с отворено сърце и меко присъствие. 

Преходът е от „аз знам“ към „аз ти вярвам“. 

От контрол към уважение. 

И когато този преход се случи вътре в нас, често без думи той започва да се 

случва и във връзката. 
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Вместо съвети, които не са поискани: 

„Искаш ли да споделиш какво мислиш по този въпрос?“ 

„Ако имаш нужда от моето мнение, ще се радвам да го дам.“ 

Вместо контрол и проверка: 

„Вярвам, че ще се справиш по най-добрия за теб начин.“ 

„Това е твое решение и уважавам избора ти.“ 

Вместо критика, прикрита като грижа: 

„Разбирам, че го виждаш по различен начин от мен.“ 

„Може и да не го разбирам напълно, но искам да те подкрепя.“ 

Вместо настояване и натиск: 

„Как мога да съм ти полезна в този момент?“ 

„Кажи ми, ако имаш нужда от мен.“ 

В моменти на различие: 

„Не съм съгласна, но те уважавам.“ 

„Давам си време да свикна с твоя избор.“ 

Когато е трудно да пуснем контрола: 

„Уча се да ти вярвам и ми е важно да знаеш това.“ 

„Работя върху себе си, за да бъда до теб по нов начин.“ 
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Опора 3. Порасналото дете не търси съвет, а 

пространство 

Много родители вярват, че помагат, когато дават съвети. Но за порасналото 

дете съветите често звучат като: 

„Не ти вярвам, че ще се справиш.“ 

Дори когато са дадени с любов. 

Порасналият човек има нужда първо да бъде чут. Да бъде видян. Да има 

пространство да изрази мислите и колебанията си, без веднага да бъде 

поправян. 

Истинската близост идва, когато можем да кажем: 

„Аз съм тук, ако имаш нужда.“ 

И да издържим тишината след това. Без да запълваме. Без да насочваме. 

Понякога най-голямата подкрепа е доверието – че другият има свои отговори. 

Една от най-големите жажди на порасналото дете е да бъде чуто, без да бъде 

поправяно. 

Родителят често слуша с намерението да помогне, но вътре в себе си вече 

подготвя отговор, съвет или решение. 

Така разговорът не се превръща в среща, а в лекция. 

Порасналото дете не търси родител, който знае всичко. 

То търси човек, който може да остане до него, докато то само намира отговорите 

си. 

Когато детето говори, а родителят не прекъсва, не омаловажава и не бърза да 

„оправи“ ситуацията, между тях се появява доверие. 

Слушането е форма на любов. 

То казва: „Ти си важен. Твоят вътрешен свят има място тук.“ 

Примерни фрази: 

„Чувам колко ти е трудно.“ 

„Искаш ли просто да те изслушам?“ 

„Кажи ми още, ако имаш нужда.“ 

„Разбирам, че това е важно за теб.“ 
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Опора 4. Границите вече са двустранни 

Когато децата пораснат, границите стават двупосочни. Не само те имат нужда 

от пространство – и родителят има. Ако продължим да се жертваме, да 

преглъщаме и да мълчим, в нас се натрупва огорчение. 

Здравите граници не рушат връзката. Те я пазят. 

Когато ясно и спокойно заявяваме какво можем и какво не, какво ни е трудно и 

какво ни е важно, ние даваме пример за зрялост. 

Границата не е наказание. Тя е форма на честност. 

Много родители се страхуват, че ако поставят граници, ще загубят близостта. А 

истината е, че без граници близостта се размива и се превръща в напрежение. 

Порасналото дете има нужда от ясни, спокойни и уважителни граници – не 

като стена, а като ориентир. 

Границите не са наказание. Те са грижа. 

Те казват: „Ето докъде мога да бъда автентична и спокойна.“ 

Примерни фрази: 

„Това не е удобно за мен, но можем да потърсим друг вариант.“ 

„Имам нужда от време за себе си.“ 

„Готова съм да помогна, но не по този начин.“ 

„Искам да сме близки, без да се нараняваме.“ 
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Опора 5. Болката под критиката 

Зад много от нашите реакции стои болка. Болка от отхвърляне, от самота, от 

усещането, че вече не сме нужни. И когато не си позволим да я видим, тя излиза 

като критика. 

Критиката от порасналото дете боли по особен начин. 

Тя боли дълбоко, защото идва от място, в което сме вложили най-много – 

любов, време, лишения, надежди. 

Когато детето каже: 

„Не беше до мен.“ 

„Не ме разбираше.“ 

„Прекалено много ме контролираше.“ 

родителят често не чува само думите. Той чува: 

„Ти не беше достатъчен.“ 

Тази болка поражда защита. Не липса на любов, а рана. 

Карл Густав Юнг говори за Сянката – онези части от нас, които не искаме да 

виждаме. За много родители тя се активира именно в критиката на порасналото 

дете. 

Първата стъпка е паузата. 

Да не отговаряме веднага. 

Да си кажем: „Сега ме боли, но това не е опасност.“ 

Следва назоваване без обвинение: 

„Това, което казваш, ме боли, но искам да те разбера.“ 

Признанието не руши родителя. 

То го изправя. 

И понякога точно в болката от критиката се ражда най-зрялата форма на 

близост. 
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Опора 6. Доверието е по-силно от контрола 

Всеки човек има свой път. 

Дори този, когото сме отгледали. 

Контролът често е маска на страха. 

А доверието е акт на любов. 

Да пуснеш не означава да се откажеш. 

Означава да застанеш редом, а не отгоре. 

Контролът пита: 

„Какво направи?“ 

„Защо така?“ 

Доверието казва: 

„Вярвам, че ще намериш своя път.“ 

Истинското доверие не е безразличие. 

То е активно присъствие без натиск. 

То казва: 

„Не те държа, но не те пускам от сърцето си.“ 
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Опора 7. Най-важната опора – любовта, която 

вярва 

Тази опора обединява всички останали. 

Без нея режимът е механичен, границите – студени, доверието – несигурно. 

Родителят вече не води за ръка. 

Той благославя от разстояние. 

Любовта, която вярва, не поправя. 

Тя приема. 

Когато любовта порасне 

Пътят на родителя не свършва, когато детето порасне. Той просто се променя. 

От водене към доверие. 

От грижа чрез действие към грижа чрез присъствие. 

Най-големият дар, който можем да дадем на порасналото си дете, не е съвет, не 

е контрол, не е жертва. 

Това е благословията да бъде себе си. 
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Молитва на родителя за порасналото дете 

Господи, 

поверявам Ти детето си отново. 

Не защото се отказвам, 

а защото вярвам. 

Вземи го под Своята закрила там, 

където моите думи не стигат 

и моите ръце вече не могат да водят. 

Дай му светлина по пътя, 

мъдрост в изборите 

и мир в сърцето, 

когато се колебае. 

Помогни ми да пусна страха, 

да смиря желанието да контролирам 

и да обичам така, 

както Ти обичаш – 

без условия, 

без очаквания, 

без натиск. 

Научи ме да мълча, 

когато думите тежат, 

и да присъствам, 

когато тишината лекува. 

Благославям детето си 

по неговия път – 

такъв, какъвто Ти си му отредил. 

Благославям радостите и трудностите му, 

защото вярвам, 

че всичко служи за добро. 

Нека любовта ми бъде пристан, 

а не окови. 
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Нека вярата ми бъде мост, 

а не стена. 

И когато се срещнем – 

близо или отдалеч – 

нека се разпознаваме 

по мира в очите 

и по тишината в сърцето. 

Амин. 

 

С обич към всички родители по този път, 

Камелия Зарова 

 


