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Dla Jenny, oczywiScie.

A takze dla Hannah i Brandona.
Wiecie, co o was myséle...



Jak czytac te ksigzke?

Napisatem te ksigike w jednym celu: ABY PRZYWROCIC SPOKOJ NA SWIECIE,
zaczynajac od rodzicéw i ich dzieci. Wierze, ze dzieki wprowadzeniu w zycie zawartych
w niej zasad bedziecie mogli sie cieszy¢ takimi relacjami z dzieémi, o jakich zawsze
marzyliScie, relacjami, ktore charakteryzuje radosé, wspélpraca, harmonia i — przede
wszystkim — wzajemny szacunek. Spok6j w rodzinie nie jest az tak trudny do osiggniecia,
jak mogloby sie wydawad.

Aby ta ksigzka byla pomocna, rozplanowalem jg tak, aby w logiczny sposéb — krok po
kroku — przedstawi¢ wam metode ,bez krzyku”. Na poczgtku niektére proponowane
zasady mogg wam sie wydaé zbyt radykalne, wrecz heretyckie, bo stojg w sprzecznosci
z wieloma popularnymi metodami wychowawczymi. I chociaz pokusa przejrzenia spisu
tresci i przejScia od razu do interesujgcych was zagadnienn moze by¢ duza, z catego serca
radze, byScie przeczytali ksigzke od samego poczgtku.

Jest ona podzielona na cztery czesci, te zas$ skladajg sie z wielu rozdziatéw. We
wnioskach na koncu kazdej czesSci przedstawiam prawdziwe historie ludzi takich samych
jak wy. Niektore zdarzenia poznalem podczas sesji terapeutycznych z pacjentami, inne
opowiedzieli mi koledzy lub przyjaciele. Czuje sie zaszczycony, moggc wspélpracowad
z bardzo odwaznymi osobami, ktére decydujg sie po§wiecaé czas, pienigdze i energie na to,
by nauczy¢ sie, w jaki sposéb, skupiajgc sie na sobie, tworzyé relacje z innymi ludzmi.
Towarzyszenie im w tym procesie i obserwowanie zmian, jakie zachodzg w ich zwigzkach,
to blogostawienstwo, na ktére nie zastuzytem.

W kazdej z tych historii zobaczycie sile dziatania metody ,bez krzyku”. OczywisScie
imiona i szczegdly zostaly zmienione w celu ochrony danych, ale wydarzenia sg jak
najbardziej prawdziwe. Wybralem je, poniewaz wspaniale ilustrujg zasady, o ktérych
mowa w poprzedzajgcej je czesci ksigzki. Jak sami sie przekonacie, ukazujg one relacje
rodzic-dziecko na réznych etapach zycia. I chociaz historia kazdego czlowieka jest inna,
jestem pewien, ze znajdziecie w nich takze siebie.

Przede wszystkim jednak chce, byScie zaczerpneli z tej ksigzki to, co zainspiruje was do
zrewolucjonizowania waszych zwigzkéw, a odrzucili calg reszte. Nie musicie robié¢ tego
wszystkiego, co opisatem, by cieszy¢ sie takimi relacjami z dzieémi, jakich pragniecie, czy
zeby by¢ takimi rodzicami, jakimi chcecie by¢.



Jedyne, co musicie uczyni¢ — sami sie¢ o tym przekonacie — to zachowaé spokdj.

Napiszcie do mnie na feedback@screamfree.com i powiedzcie, w jaki spos6b ta ksigzka
wplynela na was. Z niecierpliwoécig czekam na opowiesci o tym, w jaki sposéb Projekt
Maqdre Wychowanie zmienil wasze zycie. Zainspiruje mnie to do dalszej pracy na rzecz

przywrécenia spokoju na §wiecie.



CZESC PIERWSZA

Zostancie rodzicami ,,na luzie”, jakich wasze dzieci
naprawde potrzebujg

Rodzice mogg mowié, ale nie nauczad,

chyba ze sami stosujq sie do swoich nauk.
ARNOLD H. GLASGOW, PSYCHOLOG

Wychowujgc dzieci, postradatam rozum,

ale odnalaztam swq dusze.
LISA T. SHEPHERD, RODZIC

KaZde dziecko chce mieé¢ fajnych rodzicéw. Nie, nie chodzi o to, zeby byli na czasie
z najnowszymi trendami (to zdecydowanie dziala przeciwko nim). Wbrew powszechnemu
przekonaniu fajny rodzic to wcale nie taki, ktéry zezwala dziecku na wszystko. To, czego
kazde dziecko chce, to rodzic, ktéry potrafi ZACHOWAC ZIMNA KREW nawet wtedy,
kiedy robi sie gorgco. A wlasciwie SZCZEGOLNIE WTEDY, kiedy robi sie goraco. Dzieci
chcg, zebyscie byli spokojni wtedy, kiedy one same nie panujg nad sobg.

Tego wlaénie najbardziej potrzebujg.

Rodzice stajg przed najtrudniejszym z wyzwan: majg stworzyé szczesliwg rodzine,
w ktérej wzajemny szacunek i wspélpraca bylyby na porzgdku dziennym. I muszg tego
dokonaé, zyjagc w kulturze, w ktorej brak odpowiedzialnoéci i dogadzanie sobie sg wrecz
gloryfikowane. Nic dziwnego, ze sg zestresowani bardziej niz kiedykolwiek wczesniej.
Czujg sie przytloczeni i niedocenieni. Sgdze, ze wszyscy oni pragng pomocy.

Jestem przekonany, ze rodzice
szukaja kogos, kto przedstawi im

Inspirujaca wizje innego zycia.



Rodzice szukajg kogo$, kto przedstawi im inspirujgcg wizje innego zycia. Wszyscy
zetkneliSmy sie z réznego typu programami oferujgcymi niezawodne techniki
wychowywania idealnych dzieci. SlyszeliSmy o niezliczonych porazkach poniesionych
przez ostatnie dwa pokolenia i o koniecznosci szybkiego powrotu do starych dobrych
czas6w. Przede wszystkim jednak byliSmy bombardowani hastami wzywajacymi do
poswiecania sie dla naszych dzieci, skupiania calej naszej uwagi na ich potrzebach i bycia
przy nich w kazdej sytuacji.

Stuchalismy tego wszystkiego i wielu innych madrosci, ale zadna z nich nie
poskutkowata. Catkowite po$wiecanie sie dzieciom jest wrecz szkodliwe, powoduje, ze
rodzice czujg sie przyttoczeni i sfrustrowani, niezdolni do wychowania wlasnego dziecka.

Zatem o co chodzi? Co jest nie tak? Jak wyplagtaé sie z tego balaganu? Kilka lat temu
genialny terapeuta rodzinny, rabin Edwin Friedman, zadal podstawowe pytanie: ,Kiedy
ostatnio trafiliScie na poradnik, ktéry méwilby rodzicom, aby MNIEJ skupiali sie na
swoim dziecku?d!”.

Ten moze by¢ pierwszym, na jaki sie natkneliScie. Niewykluczone, ze Projekt Mqgdre
Wychowanie jest pierwszg ksigzka, ktéra moéwi rodzicom, by przestali traktowaé dzieci
jak centrum swojego Swiata i skoncentrowali sie na sobie.

Czy problem polega na tym, ze zbyt wiele uwagi poswiecamy naszym dzieciom?
Oczywiscie. W odpowiedzi na popularng wsréd pokolenia naszych rodzicow zasade ,dzieci-
powinno-sie-widzieé-ale-nie-styszeé” wpadliSmy w drugg skrajno$é — ,dzieci-sg-pepkiem-
naszego-Swiata”. Wozimy je do szkét, na treningi i dodatkowe zajecia autami oklejonymi
nalepkami. A czyje imie na nich widnieje? Czyje imie zdobi auto, za ktére sami
zaplaciliSmy? Niezaleznie od tego, czy jest to odznaka wzorowego ucznia, czy pitka do gry,
wszystko to dobitnie pokazuje §wiatu, kto jest wlascicielem pojazdu. I naszego zycia. Nie
jest to dobre ani dla dzieci, ani dla nas.

Projekt Magdre Wychowanie wskaze droge wyjscia z tego bataganu, sposéb na

przywrécenie rodzicom i dzieciom wtasSciwego miejsca w ich rodzinie.

DLACZEGO METODA ,BEZ KRZYKU”?



Nie wszyscy krzyczg na dzieci. Nie wszystkim jest trudno zachowaé spokéj. Ale wszyscy
rodzice do pewnego stopnia zmagajg sie z nerwami. Martwimy sie o nasze pociechy,
o wybory, jakich dokonujg, zastanawiamy sie, jacy ludzie z nich wyrosng. Tak bardzo
skupiamy sie na tych obawach, ze przejmujg one nad nami kontrole.

Projekt Mqdre Wychowanie ma uspokoi¢ nasze reakcje na te obawy. Metoda nosi nazwe
»bez krzyku”, bo wtasnie krzyk jest najbardziej powszechng odpowiedzig na niepokdj, choé
nie jedyng. Niektdérzy rodzice odcinajg sie od calej sytuacji albo starajg sie wynagrodzié
dzieciakom krzyki i awantury (zdarzylo wam sie kiedys sprzgtaé po nich, bo byliscie zbyt
zmeczeni cigglymi sporami?). Niektérzy z nas po prostu sie poddajg... i potem wcigz na
nowo ulegajg. Wszystkie te reakcje to tylko inna forma ,krzyku”. I kazda z nich jest
nieskuteczna w nawigzaniu takich stosunkéw z dzieémi, jakich bySmy pragneli. Ale jest
nadzieja. I JEST na to sposéb.

W tej ksigzce pokaze wam, jak osiggngé spokojne, pelne mitosci stosunki z kazdym
z waszych dzieci. Bo wlasénie w tym tkwi haczyk — trzeba pozostaé niewzruszonym,
pamietajgc jednoczesnie o potrzebach drugiej strony. Wielu rodzicéw oszczedza sobie
nerwow, odcinajgc sie od trudnej sytuacji. Inni pozostajg zaangazowani, ale pozwalajg, by
nerwy Kkierowaly ich poczynaniami. Projekt Mqdre Wychowanie nauczy was, jak obnizy¢
poziom stresu, nie tracgc przy tym wiezi emocjonalnej. Dzieki temu bedziecie mieli
wyjatkowe relacje z dzieémi i pozostalymi czlonkami rodziny — relacje inspirujgce dla
innych — a role lidera zapewnig wam wasz spokéj i autorytet. Niezaleznie od wieku dzieci

i bledéw, jakie do tej pory popelnilicie, mozecie odzyskac te pozycje w rodzinie.

Wasza najwazniejsza rola w rodzinie jest bycie ZACHOWUJACYM SPOKOJ
AUTORYTETEM.

Uczac sie koncentrowania na sobie, mozecie sie wyciszyé i dorosngé — a tym samym
zaczg¢ zmieniaé¢ sposéb wychowywania dzieci, co znaczgco wplynie na calg waszg rodzine.
Mozecie zaczgc juz dzi§ wprowadzaé w zycie zasady, dzieki ktérym stworzycie nowe wiezi
z waszymi dzieémi. Te zmiany nie bedg tatwe i nie przyjdg automatycznie. Aby sta¢ sie
niekrzyczgcym rodzicem, trzeba przej$é trudng droge i stawié czolo prawdzie o sobie
samym i swoich zwigzkach z innymi. Droga jest trudna, ale nie niemozliwa do pokonania.
No i bedg tez przyjemne chwile — metoda ,bez krzyku” zacheca was do lepszego
traktowania samych siebie.



Wszystko zaczyna sie od jednej fundamentalnej zmiany. Jak sie przekonacie,

w rodzicielstwie nie chodzi o dzieci, lecz o rodzicow.

Ul Edwin H. Friedman, Friedman’s Fables, The Guilford Press (1990).



ROZDZIAL PIERWSZY

W rodzicielstwie nie chodzi o dzieci,
lecz o rodzicow

Nie chodzi o ciebie, tylko o mnie.
GEORGE COSTANZA, KRONIKI SEINFELDA

Najlepsze, co mozecie zrobi¢ dla swoich dzieci, to skupi¢ sie na sobie.

To zdanie moze teraz nie mieé¢ dla was najmniejszego sensu. Moze wrecz wydawaé sie
oburzajgce. Co takiego? Mam przesta¢ mys$le¢ o potrzebach moich dzieci i skoncentrowac
sie na swoich? Przeciez to wbrew wszelkim zasadom.

Wecale nie. Nie proponuje wam, byScie umiescili dzieci na ostatnim miejscu waszej listy
priorytetéw. Moéwie jedynie, byscie skupili uwage na sobie, a wtedy wasze relacje
z rodzing stang sie zdrowsze i szczesliwsze.

Wielu z nas ma falszywy obraz tego, jak powinny wygladaé¢ nasze relacje z innymi. Nie
chodzi mi o to, ze wszystkie nasze zwigzki sg niewtasciwe, ale funkcjonujgcy model wiezi,
zgodnie z ktérym zwigzek ma szanse trwaé, jesli zaspokajamy potrzeby drugiej strony,
spelniamy jej pragnienia i jg uszczesliwiamy, jest wadliwy. Wiem, ze kwestionowanie tego

modelu zwigzku jest w najlepszym razie kontrowersyjne, ale prosze, czytajcie dalej.

Skupiajgc sie na sobie, stworzycie zdrowsze, szczesliwsze relacje ze wszystkimi

czlonkami swojej rodziny.

W tej ksigzce wyjasnie wam, czemu ten model wiezi jest wadliwy, szczegdlnie
w przypadku relacji rodzic-dziecko. Na razie powinni§my rozwazy¢é kilka prostych kwestii.

Jest rzeczg oczywisty, ze sg na tym Swiecie sprawy, na ktére mamy wplyw, i takie, na



ktére wplywu nie mamy. Zadajcie wiec sobie pytanie: Czy warto traci¢ energie na cos,
czego nie mozecie zmieni¢? Odpowiedz brzmi: Nie bardzo. Kolejne pytanie: Do ktérej
kategorii zaliczycie swoje dzieci? Innymi stowy, czy macie nad nimi kontrole, czy nie?
I jeszcze trudniejsze pytanie: Nawet gdybyscie mogli kontrolowaé swoje dzieci, to czy
powinniscie? Czy o to chodzi w rodzicielstwie? A co, jesli to nie dzieci wymknely sie spod
kontroli?

KTO NAPRAWDE WYMKNAL SIE SPOD KONTROLI?

Moje dzieci, Hannah i Brandon, mialy cztery i dwa lata. I to byl jeden z TYCH sobotnich
porankéw. Moja zona Jenny i ja zasiedzieliSmy sie poprzedniego wieczoru, mieliSmy wiec
pewno$é, ze dzieci obudzg sie o nieprzyzwoicie wczesnej porze. I tak weekend rozpoczal
sie od jekéw, placzu i narzekania — dzieci tez nie byly zadowolone.

Korzystajgc z catej swej rodzicielskiej madrosci, podjatem decyzje: wychodzimy z domu.
Pé6jdziemy na $niadanie do Waffle House. Pierwsza restauracja, do ktérej weszliSmy, byta
zattoczona, ale na szczescie w podmiejskiej strefie Atlanty nie brakuje lokali Walffle
House. WsiedliSmy do auta, przypieliSmy dzieciaki w fotelikach, uspokoiliémy ich jeki
obietnicg ogromnej ilo$ci syropu klonowego i podjechaliémy do oddalonej o okoto sto
metréw nastepnej restauracji. Kolejka byta tu réwnie dluga jak w pierwsze;j.

Ponowne zapakowanie dzieci do auta nie wchodzilo w gre, postanowiliSmy wiec
zaczekaé. Na szczescie obstuga Waffle House wykazata sie zdrowym rozsgdkiem — mieli
kredki i czyste kartki. MogliSmy nawet z zong chwile porozmawiaé. Obie strony
wydawaly sie zadowolone.

Jakby tego bylo malo, méj wzrok przykul pewien komunikat. Jeéli nasze dzieci
narysujg obrazek, dostang papierowg czapeczke Waffle House — takg samg, jakg nosi
facet od grilla — oraz darmowego gofra. Czasami zycie jest cudowne. Dzieci kolorowaly
obrazki, ja rozmawialem z zong. Czas plynatl i nim sie zorientowaliémy, zaprowadzono
nas do stolika — zona i cérka usiadly po jednej stronie, a ja z synem po drugiej. Kelnerka
przyniosta dzieciom czapeczki i udalo mi sie¢ nawet jedng z nich przymierzy¢.

Jesli kiedys$ byliScie w restauracji sieci Waffle House, to zapewne zachwycila was
konsekwencja w wystroju ich wnetrz. Wszystkie stoliki stojg tu wokét kuchni, a otaczajg
je ogromne okna. Ta otwarta przestrzen pozwala obserwowaé innych gosci.

Ja czulem sie znakomicie, ale moje dzieci od rana nic nie jadly. Gtodne maluchy, ktére
od dluzszego czasu tylko czekajg, mogg sie... zniecierpliwi¢. Czteroletnia Hannah znosita



to w miare dobrze i tylko troche narzekata. Ale dwuletni Brandon swoim zachowaniem
pokazal, ile ma lat, jeSli wiecie, o co mi chodzi. Dwulatki nie przejmujg sie takimi
rzeczami, jak mowienie Sciszonym glosem czy zachowywanie sie jak duzy chtopiec, kiedy
co rusz sg pakowane do auta i z niego wyciggane, a zamiast §niadania dostaly tylko kilka
obietnic. Wspétpraca ze mng na pewno nie zajmowala wéwczas wysokiej pozycji na liscie
priorytetéw Brandona. Mnie za$ rodzinne $niadanie nie wydawalo sie juz tak wspanialym
pomyslem.

Ale przeciez jestem licencjonowanym terapeutg matzeniskim i rodzinnym, doradcg
w kwestii stosunkéw miedzyludzkich. Wiem, jak kontrolowaé siebie i nie traci¢
opanowania. Wiem, ze nie nalezy krzyczeé i stosowaé metod silowych. Potrafie zachowaé
spokdj w obliczu narastajgcego stresu i nerwéw. Ale wlasnie wtedy mdj syn rzucit widelec
na podloge. Moje postanowienie zaczynato stabnggé.

Widelec wydat glosny dzwiek i wszyscy popatrzyli w naszg strone. Kilka oséb wskazato
nawet na mnie palcem i zaczelo cos$ szeptaé (przynajmniej takie odnioslem woéwcezas
wrazenie). Spojrzatlem na swojg idealng zone, ktéra siedziata razem z mojg idealng coérks.
Miedzy rodzicami z kilkorgiem dzieci panuje niepisana zasada: jeste§ odpowiedzialny za te
latorosl, ktora siedzi obok ciebie. Tak wiec podczas gdy kobiety mojego zycia cieszyly sie
anielskg sielankg, ja i mdj syn znalezliSmy sie na skraju trzeciej wojny Swiatowe;j.

Nic go nie cieszylo, nic nie bylo w stanie powstrzymaé zblizajgcego sie ataku szalu.
Wreszcie przyniesiono jego gofra i bylem przekonany, ze konflikt zbrojny zostal
zazegnany. Zaczglem kroi¢ jedzenie, ale nie, on tak nie chce. Moze chce zjes¢ rekami
catlego gofra w jednym kawalku? Nie wiem. Wiem natomiast, ze sam zblizam sie
niebezpiecznie blisko do granicy, za ktérg puszczg mi nerwy.

Ale przeciez jestem ekspertem w zakresie relacji interpersonalnych, prawda? Jestem
osobg, ktora zamierza pewnego dnia napisaé ksigzke Projekt Maqdre Wychowanie.
Mialbym pozwoli¢ dwulatkowi wyprowadzi¢ mnie z réwnowagi? Niestety, tak! Widzicie,
synowi tak spodobata sie moja reakcja na upadajgcy widelec, ze zapragngl sprawdzié, co
sie stanie, jesli zrzuci tez na podtoge gofra — razem z talerzem.

Wiecie, co sie moze staé? Tatus sie zdenerwuje! I wlasnie to sie stalo.

Pospiesznie przeprosilem osoby, ktéorym syrop pobrudzit buty, chwycilem Brandona
i poprositem o wybaczenie faceta przy sgsiednim stoliku, ktérego méj syn kopnat w glowe.
Potem wybiegliSmy z restauracji. Wzrok wszystkich skierowany by! na nas, a mdj
dwulatek nie przestawal krzyczeé. I kopaé. I bié. Ze zlosci az sie zadyszatem. Drzwi
pchnatem z takg silg, ze przeszklone Sciany zadrzaly. Ten dzwiek przykul uwage
wszystkich w restauracji. Go$cie mogli podziwiaé, jak stoje z synem na chodniku, krzycze

na niego, uzywam wielu trudnych sléw, nadymam sie, dzgam go palcem i ogédlnie



zastraszam chtopczyka, ktéry ma niecaty metr wzrostu. Ale ze mnie chojrak!

Wreszcie nieprzyjemna scena dobiegla konca. Wrécitem z Brandonem na miejsce, by
dokoniczyé¢ mile rodzinne $niadanie. Naprzeciwko mnie siedziala Jenny, moja kochajgca
zona. Myslatem, ze powie co$ pokrzepiajgcego, ale ona nie potrafita opanowa¢ ironicznego
usmieszku. A ja bylem niczym wulkan i tylko czekalem na pretekst, zeby wybuchngé.

— Co? — warkngtem.

— Fajna czapka.

Dopiero wéwczas zorientowatem sie, ze nadal mam na glowie papierowg czapeczke
Waffle House. Calg te scene wywotal §mieszny czlowieczek w Smiesznej czapeczce, ktory
chcial jedynie zostaé¢ potraktowany powaznie.

NAJWIEKSZY WROG KAZDEGO RODZICA

Szczerze powiedziawszy, nie potrzebowalem czapeczki, zeby poczué sie glupio. Sam to
sobie zapewnitem swojg idiotyczng reakcjg. W gruncie rzeczy wtasnie takie zachowanie
jest naszym najwiekszym wrogiem, kiedy chcemy mie¢ z dzieémi wspaniate relacje.

Pozwélcie, ze powtérze. EMOCJONALNA REAKTYWNOSC JEST NASZYM
NAJWIEKSZYM WROGIEM, KIEDY CHCEMY MIEC Z DZIECMI WSPANIALE
RELACJE.

Moze nie wyniesiecie z lektury tej ksigzki nic innego, ale zapamietajcie przynajmniej to
jedno: najwiekszym wrogiem rodzicow nie jest telewizja, nie sg to wszystkie te rzeczy,
ktére majg negatywny wplyw na dzieci, nie sg to nawet narkotyki i alkohol. Wrogiem,
z ktérym toczymy najbardziej zazartg bitwe, sg nasze emocjonalne reakcje. Dlatego
najlepsze, co mozemy uczynié dla naszych pociech, to nauczyé sie koncentrowaé na sobie,
a nie na nich. Skupmy sie na tym, na co mamy wplyw — na wyciszeniu wlasnych emocji
i opanowaniu niewlasciwych reakcji.

Co takiego zlego jest w emocjonalnej reaktywnosci? Czytajcie dalej, wszystko wyjasnig
wam kolejne rozdzialy. Na razie zastanéwcie sie nad jedng sprawg: jak mozemy mieé
wplyw na decyzje podejmowane przez nasze dzieci, jeS§li nie mamy wplywu na nasze
wlasne decyzje? Reagujgc emocjonalnie, cofamy sie, znéw stajemy sie niedojrzali.
Pomyslcie o mnie w Waffle House. Aby powstrzymaé¢ dwulatka przed niedojrzalym
zachowaniem, sam statem sie niedojrzaty.

Czy to moze by¢ skuteczne? Krzyczac i zastraszajgc, moge uzyskac uleglo$é dziecka, ale
jakim kosztem? Jakie relacje bedg nas tgczyly, jesli zdecyduje sie wszystko zatatwiaé



krzykiem?

Jesli chcemy mieé¢ wplyw na nasze dzieci, musimy wpierw zapanowa¢é nad sobg. Dopiero
wowczas zyskamy wolno$é wyboru naszych reakcji, niezaleznie od zachowania naszych
pociech.

Zatem jesSli emocjonalna reaktywnosé¢ jest naszym najwiekszym wrogiem, skad sie
bierze? I, co wazniejsze, jak mozemy sobie z nig poradzi¢? Wielu z nas nie jest w stanie
wyobrazi¢ sobie gorszego uczucia niz wrazenie przytloczenia. Mozemy odczuwaé lek
i wyczerpanie, mozemy sie¢ martwi¢ i zloscié¢, ale to wlasnie $wiadomosé bycia
przyttoczonym sprawia, ze sie zatrzymujemy i bezradnie wznosimy oczy ku niebu. Kiedy
jesteSmy niezdolni do stawienia czola problemom, poradzenia sobie z czyms$ lub
wypelnienia zadania, jesteSmy przytloczeni. Nie ma niczego bardziej przerazajgcego od
przekonania, ze nawet wypoczeci i mniej sfrustrowani nie podotalibySmy wszystkim
obowigzkom. Kiedy tak sie dzieje, poddajemy sie.

Wiekszo$¢é rodzicow czuje sie w ten sposéb niemal caly czas. Zbyt czesto jestesmy
przyttoczeni. Mamy za wiele obowigzkéw, nie jesteSmy do nich przygotowani i czujemy
sie niedocenieni. W rezultacie wiekszo$é z nas jest przekonana, ze nie nadaje sie do
wychowywania dzieci. Czujemy, ze nie tylko jesteSmy zlymi rodzicami. Mamy wrazenie,
ze nawaliliémy na catej linii.

Rodzice majg zbyt wiele obowiazkow, nie sg do nich przygotowani i czujg sie

niedocenieni.

A rodzicielstwo to, niestety, jedyna dziedzina zycia, w ktérej nie mozemy sobie pozwolié
na porazke, i jednoczesnie odczuwamy najwiekszg presje odniesienia sukcesu. Jeste$my
bombardowani hastami o tym, jak wazne jest spedzanie czasu z dzieémi, angazowanie sie
w ich zycie i stawianie rodziny na pierwszym miejscu. Czasopisma pelne sg porad
dotyczacych wychowywania dzieci, a najnowsze badania co rusz pokazujg nam, jakie sg
skutki zlego rodzicielstwa. Koscioly gloszg wyzszosé rodziny nad wszystkim innym. Taka
presja wywotuje leki i sprawia, ze czujemy sie jeszcze gorzej.

No i jeszcze najwazniejsza kwestia: to, jakimi okazemy sie rodzicami, bedzie odnosi¢
skutek na przestrzeni wielu lat. Wychowujemy nastepne pokolenia, ktérym albo uda sie
kontynuowaé i rozwijaé osiggniecia swych przodkéw, albo je zmarnujg.

Czy kto$ z was czuje sie przyttoczony?



Rodzicielstwo to powazna sprawa. Stawka jest niesamowicie wysoka. Koszt porazki —
niewyobrazalny. Wiem, ze odczuwacie wielkg wage tej roli. Zapewne zdarzajg sie takie
chwile, kiedy zastanawiacie sie, czy jestescie jedynymi osobami na S§wiecie, ktére czujg sie
niezdolne do wychowywania dzieci. I czy to powinno by¢ takie trudne. Odpowiedz brzmi:
tak. I nie. Tak, rodzicielstwo jest trudne, takie powinno byé. Zajmiemy sie tym
w kolejnych rozdziatach.

Ale nie, nie powinniémy odczuwaé¢ az takiej presji. Nie powinniSmy czué sie az tak

bardzo przyttoczeni.

NAJWIEKSZE KEAMSTWO O RODZICIELSTWIE

Czujemy sie tak dlatego, ze wiekszo$¢é z nas stara sie powiela¢ model, za ktérym stoi
niebezpieczne oszustwo. Oto najbardziej szkodliwe klamstwo na temat rodzicielstwa:
jesteSmy odpowiedzialni ZA swoje dzieci.

Wiem, ze juz kwestionowanie tego stwierdzenia brzmi niedorzecznie. ,OczywiScie, ze to
ja jestem odpowiedzialny za swoje dzieci... bo kto inny mialby byé?”. Moge was jedynie
prosié¢ o to, zebyscie dali mi kredyt zaufania i czytali dalej.

Wiekszos$é oséb tak zdefiniowalaby rodzicielstwo: ,Naszym zadaniem jako rodzicéw jest
nauczenie dzieci my$lenia, radzenia sobie z uczuciami i przede wszystkim odpowiedniego
zachowania. Powinniémy sprawié, zeby nasze dzieci byly dobre”. To oczywisScie prawda,
Czyz nie?

Nie.

Pozwdélcie, ze wam wyjasnie. Jako terapeuta rodzinny niejednokrotnie spotykatem sie
ze skutkami niewlasciwego rodzicielstwa u juz dorostych ludzi. To oczywiste, ze mamy
ogromny wplyw na to, jakimi ludzmi okazg sie nasze dzieci. Ta ksigzka pokaze wam, jak
wielkg zdolno$cig ich ksztaltowania dysponujemy. Mys$le, ze nie sposéb przeceni¢ naszego
wplywu na nastepne pokolenia.

Oznacza to jednak, ze nasza odpowiedzialnos§¢ WOBEC dzieci jest duzo wieksza niz
odpowiedzialno§é ZA nie. Pozwdélcie, ze powtoérze, abyscie dobrze zapamietali. JesteSmy
o wiele mniej odpowiedzialni ZA nasze dzieci, niz nam powiedziano. Ale nasza
odpowiedzialno§é WOBEC nich jest duzo wieksza, niz kiedykolwiek nam sie wydawato.

Wielu z nas czuje odpowiedzialnos¢ ZA dzieci. Oczywiscie, sg one od nas zalezne od
samego poczgtku. Ale pomyslmy o tym przez chwile. Jesli jesteSmy odpowiedzialni ZA
nasze dzieci, to mamy powazny problem. Ile czasu zajelo wam zorientowanie sie, ze



wasza pociecha ma wlasny rozum? Maluchy wczesnie zaczynajg podejmowaé wlasne
decyzje. To czes¢ dorastania. A wlasciwie to JEST dorastanie. Juz w niemowlectwie dzieci
dokonujg wtasnych wyboréw. Decydujg o tym, co bedg robié¢, jak sie czuja, w jaki sposéb
myS$la. I jak sie zachowuja.

Wiem, ze to moze sie wydawaé uproszczeniem, ale wlasnie to jest zZrédtem wszelkich
frustracji rodzicow. Dzieci podejmujg inne decyzje, nizbySmy chcieli! Postanawiajg
krzycze¢ w sklepie. Uznajg, ze nie odrobig pracy domowej. Decydujg sie zlekcewazy¢
godzine powrotu do domu i zignorowaé¢ nasze zasady. Postanawiajg rzuci¢ gofry na
podloge w restauracji pelnej gosci!

Jesli jestesScie odpowiedzialni ZA swoje dzieci, musicie dowiedzie¢ sie — i to predko —
w jaki sposéb zaprogramowacé je tak, by dokonywaly ,wlasciwych” wyboréw. Musicie
nauczy¢ sie odpowiednich technik, by dzieci my$laly, czuly i zachowywaly sie zgodnie
z waszg definicjg stowa ,,dobrze”.

Wiszystko to niebezpiecznie przypomina ¢wiczenie postuszenstwa. Nic dziwnego wiec, ze
na pétkach z poradnikami o wychowywaniu dzieci stoi wiele pozycji autorstwa treseréw
zwierzat. ,Skoro na Fido to dziata, moze tez podziataé¢ na wasze dziecko!”.

Jesli bierzecie pelng odpowiedzialnosé za przymuszanie dziecka do bycia dobrym, to
oczywiste jest, ze siegniecie po tego typu poradniki. Takie podejScie moze sprawié, ze
rodzice poczujg sie wielcy i potezni, ale za to dzieci bedag siebie postrzegaé¢ jako male
i niewiele warte.

Fakt, ze mnasze dzieci dostaly prawo decydowania o sobie, moze udaremnié
wprowadzenie w zycie nawet najlepszego treningu postuszenstwa. Dzieci szybko sie
zorientuja, ze znalazly sie w sytuacji, w ktérej nie mogg wygraé. Albo zabijg w sobie te
szczypte niezaleznos$ci, jakg daje im mozliwo$¢ podejmowania wilasnych decyzji, by
oszczedzié rodzicom streséw, albo zbuntujg sie wobec ich autorytetu. Na tym wlasnie
polega putapka modelu ,odpowiedzialni ZA”. Albo rodzice muszg zaprogramowa¢é dziecko
prawidlowo, albo uznajg, ze zawiedli. Dzieci podporzadkujg sie systemowi i sttamszg
wlasng indywidualno$é, stajac sie ,,dzie¢mi, o ktére nie trzeba sie martwic¢”, albo zbuntujg
sie i nie bedg ,,szly zgodnie z programem”.

Czy widzicie te dwie kategorie, jakie nam sie pojawily? Z jednej strony mamy ,co
sprawi, ze mama i tata bedg mniej zestresowani”, a z drugiej ,,zle wybory, ktére jeszcze
bardziej zdenerwujag mame i tate”. Dla wiekszos$ci rodzin nie ma trzeciej mozliwoSci.
W tym systemie dzieci nie uczg sie mys$le¢ krytycznie o podejmowanych przez siebie
decyzjach i swoim zachowaniu. Gdyby to uczynity, réwnatoby sie to buntowi. Jesli wasze
dziecko ,postepuje wlasciwie”, to znaczy, ze wychowaliScie robota. Robi dokladnie to, do

czego zostal zaprogramowany. Ale jesli wasza pociecha zacznie mys$le¢ i dziata¢ na wlasng



reke, oznacza to, ze wychowaliScie buntownika.

ISTNIEJE LEPSZY SPOSOB

Ale musi istnie¢ inny sposéb wziecia odpowiedzialnosSci za wplyw na zycie naszych
pociech, ktory nie obarczalby nas calkowitg odpowiedzialnoscig ZA to zycie. Musi istnieé¢
jaki$§ spos6b ksztaltowania mtodego czlowieka bez uciekania sie do programowania go
i przymuszania. Takg opcje nazywam metodg ,bez krzyku”, poniewaz podkresla ona wage
skupienia sie na naszych obawach i niepokojach i ich wyciszenia.

Nie wszyscy krzyczymy na dzieci, ale wszyscy zmagamy sie z naszg emocjonalnoscig.
Mozemy wrzeszczeé, manipulowaé dzie¢mi, a nawet uciekaé sie do przemocy. Mozemy tez
zaniedbywaé potomstwo, unikaé go albo nie okazywaé mitosci. To rézne przyklady
dzialania pod wplywem emocji. Jak juz pisatem, to tylko inne rodzaje ,krzyku”. Metoda
»,bez krzyku” traktuje je wszystkie bardzo powaznie i méwi, ze JEDYNYM SPOSOBEM
NA ZACHOWANIE WPLYWU NA NASZE DZIECI JEST ZACHOWANIE SPOKOJU.

Z poczatku taki rodzaj intensywnego skupiania si¢ na sobie moze wydawaé sie
egoistycznym, a nawet niefortunnym pomystem. Mozecie zaprotestowaé: ,Potrzebuje
poradnika, ktéry powie mi, co zrobi¢, zeby to MOJE DZIECI dobrze sie zachowywaly,
a nie ja!”. Obiecuje, ze jesli po§wiecicie mi troche czasu i przeczytacie pierwszg czesé tej
ksigzki, przekonacie sie, ze to wszystko ma uczyni¢ was osobami mniej samolubnymi,
dojrzalszymi i o wiele lepiej przygotowanymi do roli rodzica. Osobami, ktére wplyng na
dzieci w taki sposéb, jakiego one potrzebujg. Na razie wazne stwierdzenie brzmi: musicie
panowaé nad tym, nad czym zapanowaé mozecie, a to oznacza samych siebie. Jestescie
odpowiedzialni wobec swoich dzieci, malzonka, przyjaciét i cztonkéw rodziny.

Odpowiadacie przed nimi za to, w jaki sposéb mysélicie, czujecie i sie zachowujecie.

Jedynym sposobem na zachowanie wplywu na nasze dzieci jest zachowanie

spokoju.

Powiedzcie na glos: ,Odpowiadam PRZED swoim dzieckiem za swoje zachowanie,
niezaleznie od tego, jak ono sie zachowuje”.



Skupiamy sie na was, poniewaz wtadnie siebie mozecie kontrolowaé. Jesli bedziecie sie
odpowiednio zachowywaé — nawet wtedy, kiedy wasze pociechy sg niegrzeczne — zyskacie
mozliwo$é pozytywnego zapanowania nad sytuacjg. Kazdg sytuacjs.

Na tym wlasénie polega Projekt Madre Wychowanie.

W tej ksigzce przeczytacie kilka historii rodzicéw, ktérzy musieli stawi¢ czota takim
samym sytuacjom jak wy. Sg tu opowieSci o trudach dnia codziennego, jak ktadzenie
malucha do snu, az po dramatyczne w stylu ,mamo, witaénie rozbitem auto”. Wszystkie
one powodujg stres, czasem tak silny, ze nie wiemy, czy zdolamy sobie z nim poradzié.
I nie ma w tym nic ztego.

Ta ksigzka pomoze wam zmierzy¢ sie z podobnymi sytuacjami — niezaleznie od tego, czy
wasze dziecko jest matym brzdgcem, czy nastolatkiem — i napelni was wiarg we wlasne
mozliwosci. Projekt Madre Wychowanie poprawi waszg samoswiadomos$é, wskaze,
w ktérym kierunku zmierzacie, i wzmocni cheé¢ wziecia odpowiedzialno$ci za swoje
dziatania, niezaleznie od poczynan otaczajgcych was osoéb.

Czy nie tego wtasnie chcemy dla naszych dzieci? Pragniemy, zeby znaly swojg wartosé,
wyznaczaly sobie cele i odpowiadaly za swoje zachowanie. Ale tak sie nie stanie, jesli nie
pokazemy im, jak to osiggngé. Jak wiec widzicie, w rodzicielstwie w znacznie wiekszej
mierze chodzi o nas niz o nasze dzieci.

Dlatego najlepsze, co mozecie uczynié, to skupi¢ sie na sobie. Pierwszym krokiem jest
uwolnienie sie od modelu ,odpowiedzialno$ci ZA”. W dalszej czesci ksigzki zajmiemy sie
tym, co jest istotne w kreowaniu odpowiedzialno$ci WOBEC dzieci.

Nie bedzie to tatwa podréz. Kiedy juz postanowicie wzigé pod lupe wtasng osobe,
dowiecie sie o sobie wiecej, nizby$cie chcieli. Na przyktad zobaczycie, jak tatwo pozwalacie
innym graé¢ na waszych emocjach, majgc nadzieje, ze ,nie posung sie do tego”. Albo jak
bardzo chcieliScie nauczy¢ dzieci czego$, czego sami jeszcze sobie nie przyswoilicie.
Skoncentrowanie uwagi na sobie nie jest egoizmem. Wrecz przeciwnie, chodzi o to, by
odkryé, nad czym jeszcze musicie popracowaé. Wlasnie na tym polega ten projekt — ma
wam otworzy¢ oczy na wasze swiadome dojrzewanie, byScie mogli poprowadzié¢ dzieci ich
wtlasng drogg do dorostosci.

Chcialbym powiedzieé, zebyscie trzymali mocno czapki, bo bedzie to wyboista droga. Ale
ostatnig rzeczg, jakiej potrzebujemy, jest noszenie Smiesznych czapek.

PYTANIA



. Pierwsze zdanie tego rozdzialu brzmi: ,Najlepsze, co mozecie zrobié¢ dla swoich dzieci,
to skupi¢ sie na sobie”. Jaka byla wasza reakcja, gdy przeczytaliscie je po raz
pierwszy?

. Czy teraz, po zapoznaniu sie z catym rozdziatem, reagujecie inaczej?

. Przypomnijcie sobie sytuacje, kiedy dzieci wymknely sie spod kontroli. Czy gdybyscie
wtedy zapanowali nad emocjami, sprawy wygladatyby inacze;j?

. Co w przeszlosci nie pozwalalo wam skupié¢ sie na sobie? Czy strach przed byciem
egoistg, czy obawa przed dowiedzeniem sie¢ o sobie czegos$, czego nie chcieliscie
wiedzie¢? A moze lek, ze bedziecie za wszystko obwiniaé siebie i staniecie sie zbyt

pobtazliwi wobec innych?

Ciqg dalszy w wersji petnej



ROZDZIAL DRUGI

KTO ZYJE POD DYKTANDO PILOTA, OD PILOTA GINIE

Dostepne w wersji petnej

CO OZNACZA: ,JA TU DOWODZE”?

Dostepne w wersji petnej

CO NAPRAWDE WYKRZYKUJEMY?

Dostepne w wersji petnej

USPOKOJCIE SIE

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



ROZDZIAL TRZECI

BOL DORASTANIA

Dostepne w wersji petnej

WYZWANIE REAKTYWNOSCI

Dostepne w wersji petnej

SZANSA ROZWOJU
Dostepne w wersji petnej
ZALETY DORASTANIA
Dostepne w wersji petnej
PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



CZESC DRUGA



ROZDZIAL, CZWARTY

PARADOKS RODZICIELSTWA

Dostepne w wersji petnej

ZACZNIJCIE Z WIZJA KONCA

Dostepne w wersji petnej

JAKIE CELE SOBIE STAWIACIE JAKO RODZICE?

Dostepne w wersji petnej

NIE SKUPIAJCIE SIE NA REZULTATACH

Dostepne w wersji petnej

WPROWADZANIE DZIECI W DOROSEOSC

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA



Dostepne w wersji petnej



ROZDZIAL PIATY

ODSUNCIE SIE

Dostepne w wersji petnej

NIE MOZEMY MOWIC, ZE COS NALEZY DO NICH, ALE WCIAZ
ZACHOWYWAC SIE TAK, JAKBY NALEZALO DO NAS

Dostepne w wersji petnej

POTEGA OPANOWANIA

Dostepne w wersji petnej

OSIEM SPOSOBOW NA STWORZENIE PRZESTRZENI DLA DZIECI

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



ROZDZIAL SZOSTY

RZUCANIE REKAWICY

Dostepne w wersji petnej

ODMAWIANIE PODNIESIENIA REKAWICY

Dostepne w wersji petnej

DLACZEGO DZIECI POWINNY NAS SLUCHAC?

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



ROZDZIAL SIODMY

POTEGA ETYKIETEK

Dostepne w wersji petnej

MAGIA SAMOSPELNIAJACEJ SIE PRZEPOWIEDNI

Dostepne w wersji petnej

CZY WSZYSTKIE ETYKIETKI SA SZKODLIWE?

Dostepne w wersji petnej

STRATEGIE ODNIESIENIA SUKCESU

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



CZESC TRZECIA



ROZDZIAL OSMY

DWIE STRONY RODZICIELSTWA

Dostepne w wersji petnej

METODA ,BEZ KRZYKU”

Dostepne w wersji petnej

RODZICIELSTWO TYPU ,NAJLEPSZY PRZYJACIEL”

Dostepne w wersji petnej

WALKA O ROWNOWAGE STRUKTURALNA W RODZINIE

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



ROZDZIAL DZIEWIATY

PRAWDA O KONSEKWENCJACH

Dostepne w wersji petnej

OCHRONA DZIECI CZY WYSTAWIANIE ICH NA PROBY: PRAWDZIWY
DYLEMAT

Dostepne w wersji petnej

GDZIE CHCIELIBYSCIE BYC, KIEDY DZIECI POPELNIA BLAD?

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



ROZDZIAL, DZIESIATY

SEOWO O POROZUMIEWANIU SIE

Dostepne w wersji petnej

INNY RODZAJ OBIETNICY

Dostepne w wersji petnej

POTEGA BYCIA KONSEKWENTNYM

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



CZESC CZWARTA



ROZDZIAL JEDENASTY

CO TO ZNACZY BYC SAMOLUBNYM?

Dostepne w wersji petnej

KULTUROWE ZAMIESZANIE

Dostepne w wersji petnej

WKLADANIE APARATU TLENOWEGO

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



ROZDZIAL. DWUNASTY

OPOR WOBEC REWOLUCJI

Dostepne w wersji petnej

TRUDNE TRZYLATKI

Dostepne w wersji petnej

REWOLUCJA, KTOREJ WSZYSCY PRAGNIEMY

Dostepne w wersji petnej

ZACZYNA SIE OD JEDNEGO ZDANIA

Dostepne w wersji petnej

PYTANIA

Dostepne w wersji petnej



PODZIEKOWANIA

Dostepne w wersji petnej
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