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PRZEDMOWA

momencie, w ktdrym otwierasz t¢ ksiazke, mija 70 lat, odkad

zaczatem prace z dzie¢mi, rodzicami i wychowawcami. Chcial-
bym méc powiedzied, ze bylo to pasmo nieustajacych sukceséw, ale
niestety — na poczatku zdarzalo mi si¢ stosowaé niektére z tradycyj-
nych metod wychowawczych, ktére polegaly na ciskaniu groméw
i wéciekaniu sig, a nast¢pnie na ratowaniu. Dziataly one niezle w przy-
padku stodkich i grzecznych dzieci, ale czgsto przynosily odwrotny
skutek u tych upartych, o silniejszej woli. Ukulem terminy ,rodzic
helikopter” i ,rodzic sierzant”, poniewaz, jak zdaj¢ sobie teraz sprawe,
bylem troch¢ jednym i drugim.

Chcialbym si¢ réwniez pochwali¢, ze wychowalem pierwsza dwoj-
ke moich dzieci, ale nie mogg. Tak naprawdg zostaly wychowane przez
mojego ojca, stale obecnego w mojej glowie. Za kazdym razem, gdy
otwieralem usta, pojawialy si¢ jego stowa i jego glos. Probowatem by¢
cierpliwy, ale koriczylo si¢ to prébami wprowadzania dyscypliny za po-
moca krzyku albo wysytaniem ,helikoptera racunkowego” za kazdym ra-
zem, gdy co$ poszlo nie tak. Mj tata wcigz kierowat moim zyciem. Nie
podobato mi si¢ to, mimo ze dorostem juz do tego, aby go pokochac.

W 1968 roku zaczatem pracowa¢ jako nauczyciel. Nieustannie po-
tykatem si¢ o wlasne nogi z powodu braku umiej¢tnosci radzenia sobie
z klasa. Grzeczne dzieciaki si¢ mnie baly, a te bardziej oporne i niech¢tne
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do wspélpracy uwazaly, ze jestem staby. Udato mi si¢ jako$ przetrwac rok,
ale bytem bliski, aby si¢ podda¢. Wychowany przez upartego Irlandczyka,
ktéry ciagle powtarzal, ze to wlasnie nieprzyjemne sytuacje nas ksztattuja,
nie mogtem sobie wyobrazi¢, ze wywieszam biata flage i rezygnuje z na-
uczania. Musiatem sobie z tym poradzi¢, wigc uparcie torowatem sobie
drogg przez studia magisterskie na uniwersytecie w Denver.

To mi troch¢ pomoglo, ale najwicksze znaczenie miata mozliwosé
pracy ze znakomitymi ekspertami w dziedzinie wychowania. Uczestni-
czytem w ogromne;j liczbie prowadzonych przez nich szkolen i wypré-
bowywalem wszystko, czego si¢ nauczytem, na moim synu Charlesie.
Cho¢ byt wtedy w szkole podstawowej, stuchat z wielkim zainteresowa-
niem i nie narzekal, gdy robitem z niego krélika doswiadczalnego. Nasza
relacja rozkwita dzigki zywym dyskusjom o ludzkiej naturze, teoriach
psychologicznych i samochodach sportowych.

Wkrétce odkrylem w sobie talent do przeksztatcania teorii w praktycz-
ne umiejetnosci. Miatlem tez mozliwo$¢ eksperymentowania na moich
uczniach, a takze obserwowania wielu skutecznych — i mniej skutecznych —
nauczycieli i rodzicéw. Bardzo wyraznie moglem dostrzec, co dziatalo,
a co nie. Wraz z uplywem lat i zdobywaniem praktyki klinicznej od-
krywatlem nowe prawdy na temat wychowania dzieci poprzez proste
i praktyczne sposoby. Bylo to niezwykle przydatne, chociaz moje eks-
perymenty byly do$¢ prymitywne w poréwnaniu z metodami neu-
ronaukowcéw, ktérzy prowadzili formalne badania uniwersyteckie.

Moim marzeniem bylo, aby rodzice i nauczyciele zaczgli inaczej
mysle¢ i méwic o relacjach mig¢dzy dorostymi a dzie¢mi. Mniej wigcej
w tym czasie poznalem nowatorskiego psychiatr¢ — doktora Fostera
Cline’a. Razem stworzyliémy podstawy filozofii Love and Logic (Mi-
tosci i Logiki) i zalozyliémy Love and Logic Institute. Kiedy zaczelismy
uczy¢ praktycznych zastosowan wiedzy psychologicznej, bytem zdu-
miony, jak bardzo ludzie byli zafascynowani ich prostota i skuteczno-
$cia. Ciagle styszelismy: ,, Wow! To naprawde dziata!”.

Wraz z uptywem lat moim celem i marzeniem stalo si¢ udoskona-
lenie i uproszczenie tych technik, aby byly latwiejsze do nauczenia si¢
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i zastosowania. W tym czasie moj maty Charles stat si¢ doktorem Char-
lesem Fayem — szanowanym naukowcem, autorem i wyktadowca. Gdy
dotaczyt formalnie do naszego zespotu, kontynuowalismy dyskusje, kt6-
re rozpoczelismy, gdy byl malym chtopcem. Dzigki jego spostrzezeniom,
doswiadczeniu i niestrudzonej pracy zasady Mitosci i Logiki zyskaty po-
wszechny szacunek na calym $wiecie. Odnositem sukcesy w pracy zawo-
dowej i jako rodzic, ale wciaz wisiata nade mng chmura niepewnosci.
Ciagle zastanawiatem sig, co si¢ stanie, jesli moje odkrycia okaza si¢ bez-
uzyteczne w obliczu wspétczesnych badari nad mézgiem i pewnego dnia
bede musiat zmierzy¢ si¢ z tym, ze nie maja pokrycia w rzeczywistosci.
Co bedzie, jesli pewnego dnia bedg musiat stana¢ przed ludzmi i prze-
prosi¢ ich za to, ze pokierowatem ich w ztym kierunku?

Na szczgscie... zachorowalem. Bardzo powaznie. Zdiagnozowano
u mnie miastenig, ci¢zka chorob¢ autoimmunologiczna. Zwrécitem sig
wowcezas 0 pomoc do slynnego neuronaukowca i psychiatry, doktora
Daniela Amena, ktéry pomégt mi praktycznie wyleczy¢ t¢ nieuleczalng
chorobe. Szybko odkrylem, ze znat podstawy filozofii Mitosci i Logiki.
Co wigcej, byt do niej entuzjastycznie nastawiony i dostrzegat zgodnos¢
miedzy tym, co obserwowat na skanach mézgu pacjentéw, a tym, jak
nasze podejscie moze poméc rodzicom i dzieciom rozwinag silniejsze,
zdrowsze mézgi i zachowania. Ten genialny naukowiec i psychiatra spra-
wil, ze dtugie lata moich zmartwieri odeszly w zapomnienie.

Co za ulga, pomyslalem. Jak wspaniale jest wiedzie¢, ze zasady Mi-
tosci i Logiki oraz nauka na temat mézgu pasuja do siebie jak tryby
dobrze naoliwionej maszyny. Dzieci i rodziny zyskaja dzigki temu wig-
cej mozliwosci rozwoju zdrowego mézgu i zdrowej przysztosci. Z tego
wlasnie powodu jestem niezmiernie podekscytowany ta ksiazka. Ni-
gdy jeszcze nie przedstawiono w jednym miejscu tak skutecznej kom-
binacji réznych metod. Czuj¢ ogromna satysfakcje, gdy zdaje sobie
sprawe, ze kolejne rodziny beda mogly cieszy¢ si¢ harmonia i radoscia
dzigki wiedzy, kt6rg zebrali tutaj Daniel i Charles.

Jim Fay

wspélzatozyciel Love and Logic Institute



WPROWADZENIE

zy jeste$ gotowy, aby pozna¢ praktyczne, poparte naukowo meto-

dy wychowywania dzieci, ktére szanujg i kochaja ci¢ tak bardzo,
ze przyjmuja twoje najglebsze wartosci? Czy uwazasz, ze warto znaé
techniki, ktére pomogg ci uniknaé¢ niemozliwych do wygrania ktétni
i ciagtej walki o wtadz¢? Co by bylo, gdyby te strategie pomogly réw-
niez twoim dzieciom rozwina¢ silne mézgi i nawyki behawioralne nie-
zbe¢dne, aby zyska¢ pewnos¢ siebie i odpornosé psychiczng w naszym
trudnym $wiecie?

Razem juz od ponad 80 lat pomagamy rodzicom w wychowywa-
niu pelnych szacunku, odpowiedzialnych i silnych psychicznie dzieci
i mtodych dorostych. Stron tej ksiazki nie napisali nowicjusze, ale dwaj
mezczyzni, ktérzy karierg i zycie poswigcili nauce i praktyce wychowa-
nia. Co réwnie wazne, obaj mamy wiasne rodziny. Doswiadczylismy
wzlotéw i upadkéw zycia rodzinnego oraz nauczyliSmy si¢ niezbednej
pokory. Zdajemy sobie sprawe, co wiaze si¢ z ksztattowaniem matych
iskierek radosci w dorostych.

Jeste$my na tyle starzy, aby wiedzie¢, jak wygladato rodzicielstwo kie-
dy$ i jak wyglada teraz. Bez trudu mozemy przypomnie¢ sobie czasy,
gdy najwickszymi wyzwaniami technologicznymi, przed kt6rymi stali
rodzice, byly telewizor i telefon z pi¢ciometrowym kablem. Wierzcie
lub nie, ale juz wtedy niektére dzieci walczyly z rodzicami — ukradkiem
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ogladaly telewizjg i prowadzity kabel telefoniczny pod drzwiami sypialni
tak, aby zlewat si¢ z dywanem i byt trudniejszy do wykrycia przez zapra-
cowanego rodzica.

Cho¢ pod pewnymi wzgledami czasy te byly prostsze, réwniez wia-
zaly si¢ z powaznymi wyzwaniami, ktére wpltywaly na praktycznie kaz-
da rodzing. Zawsze sporym problemem byt alkohol. Marihuana i inne
narkotyki stawaly si¢ coraz bardziej popularne i dostgpne. Coraz wig-
cej dzieci uwazalo, ze moze otwarcie okazywaé brak szacunku, a wiele
przestawalo interesowaé si¢ szkota. Kolejnym powaznym klopotem
byly ciaze nastolatek.

W ciagu ostatnich czterech dekad te i wiele innych wyzwan osiagnety
ogromne rozmiary oraz staly si¢ powaznym problemem dla wielu ro-
dzin. Wraz z rozwojem internetu i pojawieniem si¢ technologii bezprze-
wodowych caly wszech§wiat informagji jest dostgpny za posrednictwem
urzadzenia na tyle malego, aby moglo zmiesci¢ si¢ w kieszeni nawet
najbardziej obcistych dzinséw. Jestesmy rodzicami w czasach, w ktérych
sprzet dostepne dla naszych dzieci oferuja wigeej pokus, niz my sami do-
$wiadezylismy przez cate dziecifistwo. Oczywiscie niektore z informacji
dostepnych w internecie sg zdrowe i potrzebne. Niestety duza ich czgsé
bywa zwodnicza, mroczna, wrecz niebezpieczna.

Firmy, ktére projektuja urzadzenia i oprogramowanie, doskonale
wykorzystuja wiedz¢ na temat uzaleznienia. Dostarczaja ekscytujacych
tresci w losowy, nieprzewidywalny sposéb, aby uzytkownicy zawsze
mieli poczucie braku czegos, jedli nie s on-line. Te tresci sa ukierun-
kowane na ich najglebsze potrzeby: bycia zauwazonym, uwielbianym
i docenianym w sieci spotecznosciowej. Uzalezniaja mézgi dzieci od
dopaminy — chemicznej substancji nagrody — czyniac korzystanie
z urzadzel cyfrowych bardziej ekscytujacym niz cokolwiek innego
(moze z wyjatkiem ryzykownego seksu, narkotykéw i innych niebez-
piecznych zachowar).

W glebi duszy wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze zZrédlem praw-
dziwej radosci sg autentyczne relacje, posiadanie celu, pomaganie in-
nym i podejmowanie zdrowych wyzwan, ktére prowadza do poczucia
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kompetencji. Wiemy réwniez, ze zycie wypelnione niezdrowymi roz-
rywkami nieuchronnie prowadzi do rozczarowania, niepokoju i glebo-
kiej depresji. Wigkszo$¢ z nas to rozumie, ale czgsto czujemy si¢ przy-
ttoczeni odpowiedzialno$cia. Musimy zapewni¢ dzieciom bezpieczny,
szezg$liwy dom. Musimy wychowac je tak, aby podejmowaty madre
decyzje, nawiazywaly zdrowe relacje, zachowywaly si¢ zyczliwie wobec
innych, stawaly si¢ produktywnymi cztonkami spoleczeristwa, nie za-
tamywaty si¢ w obliczu wyzwari oraz braly odpowiedzialno$¢ za swoje
cele i dziatania.

Oto dobra wiadomo$¢ — jestes madrzejszy niz smartfony twoich
dzieci. Twoja madro$¢ jest wyzsza niz ,inteligentnych” urzadzen bez-
przewodowych. Masz o wiele wigcej nadziei i szczerej motywacji niz
najwickszy dysk twardy na swiecie. I jeszcze lepsza wiadomo$¢ — zacza-
tes whasnie czyta¢ ksiazke, ktéra faczy 40 lat badai nad budowaniem
zdrowego mézgu i 40 lat rozwoju psychologicznych strategii dbania
o siebie. Pomoze ci ona wychowaé dzieci, ktére rozumieja pewna
prawde — ze ich zycie i zycie innych ludzi bedzie zaleze¢ od ich wybo-
réw. To nie musi by¢ trudne.

NAZYWAM SIE DANIEL AMEN | JESTEM LEKARZEM

Wychowalem si¢ w libariskiej rodzinie z siedmiorgiem rodzedstwa,
wsréd kedrych pod wzgledem wieku bytem posrodku. Dlaczego to ta-
kie wazne? W naszej kulturze najstarszego chtopca uwazano za kogos
wyjatkowego, podobnie jak najstarsza dziewczynke. Takie dzieci byly
zwykle rozpieszczane. Moja matka bardzo nas kochata i byta mocno
zaangazowana w nasze wychowanie, ale tatwo sobie wyobrazi¢, jak
bardzo musiata by¢ zajeta. Podobnie jak méj ojciec. Pracowali niezwy-
kle cigzko i starali si¢ nami opiekowa¢, ale uwarunkowania kulturowe
i koniecznos¢ zajmowania si¢ tak wieloma dzie¢mi w potaczeniu z in-
nymi obowiazkami sprawialy, ze czutem si¢ mato wazny i pomijany.

Kiedy skonczytem 18 lat, wciaz trwata wojna w Wietnamie, a ja tra-
fitem do piechoty i zostalem sanitariuszem. Wtedy narodzita si¢ moja
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milo$¢ do medycyny, a po roku stuzby zdalem sobie sprawe, ze nie
lubi¢, gdy kto§ do mnie strzela. Przekwalifikowatem si¢ na technika
radiologii i znalazlem kolejna pasj¢ — do obrazowania medycznego.
Na drugim roku medycyny poslubitem ukochang dziewczyne z dzie-
ciistwa, ale juz dwa miesigce pézniej pojawily si¢ u niej tendencje
samobdjcze. Zabralem ja do wspanialego psychiatry, doktora Stanleya
Wallace’a, ktéry umiat jej poméc. Zdatem sobie sprawe, ze uratowat
w ten sposob takze mnie, nasze dzieci i wnuki. Zakochalem si¢ wéw-
czas w psychiatrii, poniewaz zrozumialem, ze ta dziedzina medycy-
ny moze poméc calym pokoleniom. Czuje t¢ mito$¢ kazdego dnia
od 45 lat.

Byt tylko jeden problem — zakochalem si¢ w jedynej specjalizacij,
ktéra whasciwie nigdy nie obserwuje organu, ktdry leczy. Stalo to
w sprzecznosci z drugim obiektem mojej mifosci — obrazowaniem me-
dycznym. Jak mawiali moi profesorowie na studiach: ,Skad mozesz co$
wiedzie, jesli tego nie widzisz?”. Innymi stowy, jak mozemy zrozumiet,
co tak naprawdg dzieje si¢ wewnatrz ciata — na przyklad w mézgu — jesli
nie przeskanujemy interesujacych nas narzadéw? To, ze psychiatrzy nie
mogli obserwowa¢ mézgu, nie miato sensu i czulem, ze musi si¢ zmie-
ni¢. Nie mialem wéwczas pojecia, ze bede czgscia tej zmiany.

W 1991 roku poszedlem na wyktad na temat obrazowania méz-
gu metoda SPECT (single-photon emission computed tomography — to-
mografia emisyjna pojedynczych fotonéw). Dzigki niej lekarze moga
zbada¢ przeplyw krwi i aktywno$¢ mézgu oraz dowiedzie¢ si¢ trzech
rzeczy: czy mozg jest zdrowy, czy wystepuje jego niedoczynno$é czy
nadczynno$¢. W zwigzku z tym lat moja prakeyka psychiatryczna
przeszla radykalne zmiany, a w ciagu ostatnich 33 lat Amen Clinics
wykonaly ponad 250 tysigcy skanéw SPECT mézgu u pacjentéw
ze 155 krajéw.

Wyciagnelismy niezliczone wnioski z naszej pracy nad obrazowa-
niem mézgu. Najwazniejszym z nich jest to, ze zamiast postrzegaé pro-
blemy psychiatryczne jako choroby psychiczne, definiujemy je jako
problemy zwiazane z funkcjonowaniem moézgu. Ta idea — zadbaj
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0 swéj moézg, a twéj umyst za nim podazy — zmienia wszystko, dlatego
lubi¢ podkresla¢ nastgpujaca kwestie:

Kiedy w mézgach dzieci, nastolatkéw i méodych dorostych
wystepujq problemy, sq oni smutniejsi, mniej zdrowi
i odnoszq mniejsze sukcesy we wszystkim, co robig —
w szkole, sporcie i zwigzkach.
Moézg z problemami oznacza zycie z problemami,
a silniejszy i zdrowszy mézg — silniejsze i zdrowsze zycie.

W tej ksiazce cheg przedstawi¢ informacje, ktére pomoga tobie
i twoim dzieciom rozwina¢ silny mézg. To moja zyciowa pasja i uwa-
zam, Zze to zaszczyt, ze moge podzieli¢ si¢ nig z tobg. Patrzac z szerszej

perspektywy, dowiesz sig, jak:

1. Rozwinaé pelen milosci zwiazek ze swoim mézgiem. Musisz po-
kocha¢ t¢ bryte miedzy uszami wazaca okoto 1300 graméw. To twdj
mozg kontroluje sposéb, w jaki myslisz, dziatasz, czujesz i radzisz
sobie w trudnych sytuacjach, ktére prowadza do tego, ze masz
ochote pouczaé, grozi¢, krzycze¢ lub stosowaé inne nieskuteczne
strategie wychowawcze. Oczywiscie mézg pomaga ci réwniez za-
chowa¢ rozwagg i nie reagowa¢ pod wplywem impulsu, co jest jed-
na z waznych cech charakterystycznych $wiadomego rodzicielstwa.
Kiedy zakochasz si¢ w swoim mézgu, zaczniesz lepiej o niego dba¢ —
karmi¢ go, trenowac i zapewnia¢ mu odpoczynek. To réwniez mézg
pomaga ci konsekwentnie okazywaé stanowczo$¢ i zyczliwosé.
Dziesigciolecia badan pokazuja, ze potaczenie stanowczosci i zyczli-
wosci jest jednym z gléwnych czynnikéw odrézniajacych rodzicéw
odnoszacych sukcesy od tych, ktérzy nie moga si¢ nimi pochwali¢'.

2. Nauczy¢ swoje dziecko kochad i chronié swéj mézg. Jak moze
juz wiesz, bycie wzorem jest jedng z najskuteczniejszych metod
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wychowawczych. Dzieci, ktére widza, ze po uszy zakochujesz sig
w swoim mozgu, beda chcialy nawiaza¢ podobny romans. Beda
na przyklad w stanie fatwiej nauczy¢ si¢ pewnej prostej prawdy —
ze mozg jest migkki, a czaszka twarda i ma wiele ostrych krawe-
dzi. Kiedy doswiadczamy jakiejkolwiek formy uderzenia w glowe,
mozg obija si¢ wewnatrz swojej twardej obudowy. W skanach méz-
gu dzieci w wieku o$miu lat widzialem $lady powaznych urazéw
spowodowanych gra w futbol przez zaledwie jeden sezon. Dobrze
przeczytales: uszkodzenia mézgu w wieku o$miu lat! Pracowalem
niedawno z pacjentka, ktéra w szkole $redniej i college’u byla naj-
lepsza amerykariska pitkarka. Mimo ze nigdy nie doznata wstrza-
$nienia mdzgu, stan jej moézgu byt daleki od ideatu i trwato to przez
lata. Uraz mézgu, o ktérym nie wiedziala, utrudnial kazdy aspekt
jej zycia jako matki, Zony, pracownicy i przyjacidtki.

3. Nauczy¢ swoje dzieci, jak dba¢ o mézg. To nie jest trudne. Gdy
moja cérka Chloe miata dwa lata, zaczalem ja uswiadamiaé, jak
dokonywa¢ wyboréw dobrych dla mézgu (wigcej na ten temat do-
wiesz si¢ w rozdziale 1. Pokaz dzieciom na swoim przyktadzie, jak
unika¢ wszystkiego, co szkodzi mézgowi (urazéw, narkotykdw, al-
koholu, standardowej niezdrowej diety), i co robi¢, aby mu poméc
(prawidtowe odzywianie, ¢wiczenia, dobry sen, uczenie si¢ nowych
rzeczy, opieranie si¢ nieprecyzyjnemu i negatywnemu mysleniu,
unikanie nadmiernej ekspozycji na ekrany i przyjmowanie wyso-
kiej jakosci suplementéw).

NAZYWAM SIE CHARLES FAY

Mhnie i dwie starsze siostry wychowali niezwykle troskliwi rodzice,
ktérzy otwarcie przyznawali, ze nie maja pojecia, co robia. Jak czesto
powtarzam, moja mama Shirley miata trudniejsza pracg, bo pozosta-
wala w domu z tréjka dzieci. Kiedy méj ojciec Jim, muzyk cyrkowy
i klubowy, zmeczyt si¢ podrézami, podjat starania o prace nauczyciela
muzyki i sztuki w szkole w §rédmiesciu. W koncu ja dostat.
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Nie mingto wiele czasu, gdy do klasy mojego ojca trafit uczeni z po-
waznymi problemami. Scott wykazywal wszystkie cechy zimnego
socjopaty: brak empatii, skrajne okruciefistwo, obsesj¢ na punkcie
wzniecania ognia i absolutny brak szacunku dla autorytetéw. Byly to
pézne lata 60., a wigkszosci nauczycieli nie szkolono w zakresie radze-
nia sobie z uczniami takimi jak on. Nie dziataly na niego zadne wyma-
gania, strofowanie ani grozby karalne. Tak naprawdg wszystko, co robili
nauczyciele, doprowadzato Scotta do takiej wéciektosci, ze wytadowy-
wat ja na kolegach z klasy, a nawet na klasowym zwierzaku. Wezesna
wiosng tego roku szkolnego mojemu tacie puscity nerwy i doszto do
sytuacji, ktéra zmienita jego zycie.

»Natychmiast usiadz i przestari przeszkadzaé kolegom z klasy!”,
warknat ojciec.

Usmiechniety Scott odpowiedzial natychmiast potokiem ekstre-
malnych wulgaryzméw. Zdesperowany i rozwscieczony ojciec uderzyl
go w policzek na tyle mocno, ze spowodowat mate rozcigcie na war-
dze. Wiele lat pézniej przyznat, ze jego pierwsza mysla byto: ,Jestem
bezwarto$ciowym i okropnym czlowiekiem. Przeciez kocham moich
uczniéw. Co ja zrobitem?”.

Zaraz potem pojawila si¢ druga mysl: ,Kocham nauczanie, ale to
koniec mojej kariery”.

W tym czasie kary cielesne byty nadal powszechnie stosowane, zreszta
nawet samotna matka Scotta miata go serdecznie dos¢. Nie mozna bylo
znalez¢ nikogo, kto chciatby pracowaé w tej trudnej szkole, wigc mojemu
ojcu udato si¢ utrzymaé pracg. Wydawato mu sig, ze to cud, ale nadal
dreezylo go sumienie: ,Nie potrafi¢ pracowad z trudnymi dzie¢mi. Mam
problemy nawet z tymi »fatwymi« u siebie w domu! Musz¢ nauczy¢ sie
sposobéw wplywania na zachowanie dzieci bez krzykéw i grézb”.

Tata, silnie zmotywowany poczuciem winy i pragnieniem wiedzy,
zaczat spedzaé praktycznie caly swéj wolny czas na czytaniu ksiazek na
temat ludzkich zachowan oraz zapoznawaniu si¢ z badaniami z dziedzi-
ny pedagogiki i psychologii. Uczgszezal na szkolenia prowadzone przez
najbardziej znanych ekspertéw w tamtych czasach. Zafascynowany
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jego pasja, w wieku okoto o$miu lat zaczalem studiowad te same ma-
terialy. Tacie udato si¢ nawet wprowadzi¢ mnie na wiele seminariéw,
w ktérych uczestniczyl. W szkole mialem duze trudnosci z matematy-
ka i angielskim, ale pochtaniatem tresci, ktdrych uczylismy si¢ razem
z tata. Niektdre z moich najmilszych wspomnien z dziecinstwa doty-
czyly naszych dyskusji na temat ludzkiej natury.

Bylem zaskoczony, kiedy zauwazytem, ze zaczat wykorzystywaé swo-
je nowe umiejetnoéci na mnie i moich siostrach. Bedac pigtnastolat-
kiem, miatlem obsesj¢ na punkcie motocykla terenowego. Méj dawny
ojciec powiedziatby: ,Na lito§¢ boska! Myfdlisz, ze pieniadze rosna na
drzewach?”.

Moj nowy tata odpowiedziat tagodnie: ,Rozumiem. Kazdy mlody
chtopak chciatby mie¢ taki motor. Jak chcesz za niego zaptaci¢?”.

Wymyslitem plan sfinansowania mojej nowej pasji poprzez doryw-
cze prace w miescie. Po kilku miesiacach kupitem od znajomego uzy-
wang yamahe. Ojciec powiedzial tylko dwie rzeczy: ,Ciesz¢ si¢, synu”
i ,Mozesz ja zatrzyma¢, o ile bedziesz przestrzegaé wszystkich zasad
bezpieczeristwa, o ktérych rozmawialismy, i wywiazywad si¢ ze swoich
obowiazkéw”.

Nie przestrzegatem zasad bezpieczeristwa ani nie nadazalem z obo-
wiazkami.

»Szkoda — powiedzial ojciec ze szczera empatia miesiac pézniej. —
Zbyt mocno ci¢ kocham, aby ci dokuczaé, przypominaé o obowiaz-
kach lub patrze¢, jak robisz sobie krzywde¢. Zaptacitem wigc za wyko-
nanie twoich obowiazkéw. Glenn, zlota raczka, zgodzit si¢ wziaé twdj
motocykl na wymiang”.

MJj tata nigdy nie podniést glosu, ale nie ustapit. W miarg upty-
wu tygodni méj gniew przerodzit si¢ w szacunek. Tata troszczyl si¢
o mnie, dlatego ustalit granice i wyciagnat konsekwencje. Zalezato mu
na mnie na tyle, aby zrobi¢ to z miloscia i stanowczoscia, a nie z gnie-
wem i frustracja.

Myj ojciec Jim Fay i jego dobry przyjaciel, lekarz Foster Cline, za-
czeli poszerzaé swoja wiedze. Przebadali tysiace dzieci, rodzin i szkét na
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catym $wiecie i na tej podstawie stworzyli réznorodne, bardzo lubia-
ne materialy promujace podejscie Mitosci i Logiki. Sam studiowatem
u ich boku oraz zdobytem doktorat z psychologii szkolnej i klinicznej.
Rozwijalem to podejscie i dbatem, aby pozostawato zgodne z najnow-
szymi badaniami i wymaganiami, przed ktérymi stoja dzisiejsi rodzice
i wychowawcy. Podrézowatem réwniez po catym $wiecie, dzielac sie
tymi waznymi umiej¢tno$ciami z wieloma rodzicami i opiekunami
i nauczycielami, kt6rzy zmagali si¢ z caly gama rzeczywistych wyzwan.
W trakcie lekeury tej ksigzki twoje podejscie do wychowania moze
si¢ zmieni¢ dzigki kompleksowym praktykom medycznym i neuropsy-
chiatrycznym, ktérych pionierem jest moéj przyjaciel, doktor Amen. Jego
praca taczy si¢ z glebokimi, ale prostymi do wdrozenia ideami psycholo-
gicznymi filozofii Mitosci i Logiki, ktdrej podstawowe zasady to:

1. Wzajemny szacunek. Dzieci ucza sig, jak traktowa¢ innych i siebie
w duzej mierze poprzez to, jak my je traktujemy i jak pozwalamy
im traktowad nas. W obu przypadkach konieczne jest wyznaczanie
granic, ktére pozwolg nam dbac o siebie i innych ludzi wokét.

2. Wspéldzielona kontrola. Kiedy prébujemy uzyska¢ monopol na
kontrole, tracimy ja, a kiedy si¢ nig dzielimy — zyskujemy. Dzieci
staja si¢ szczgdliwsze i pelne szacunku, gdy pozwalamy im si¢ uczy¢
odpowiedzialnosci, dajemy mozliwos¢ dokonywania matych wybo-
16w i pozwalamy zy¢ z ich konsekwencjami. Stajg sig silniejsze, gdy
dowiaduja si¢, ze mogg sobie z nimi poradzié.

3. Wspdlne myslenie. Mézg staje si¢ silny tylko wtedy, gdy zache-
camy dzieci do samodzielnego rozwigzywania probleméw, ktére
napotykaja lub same tworza. Kiedy wydajemy im polecenia i do-
ktadnie opisujemy, jak powinny mysle¢ i co robi¢, hamujemy ich
rozwdj. Rezultaty sa podobne, gdy dziatamy w sposéb poblazliwy
oraz ratujemy je przed ograniczeniami i konsekwencjami, z ktéry-
mi muszg si¢ zmierzy¢. W przeciwienistwie do tego, gdy zachowuje-
my stanowczo$¢ potaczong z mitoscia i pomagamy w poszukiwaniu
rozwigzai napotkanych dylematéw, ich moézgi staja si¢ silniejsze
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i zdolne do stawiania czola rzeczywistym, powazniejszym proble-
mom, a rodzicielstwo staje si¢ tatwiejsze.

4. Szczera empatia. Jesli reagujemy na btedy lub niewtasciwe zacho-
wanie dzieci ztocig i frustracja, bierzemy na siebie odpowiedzial-
no$¢ za ich problem i stajemy si¢ tatwym celem do obwiniania.
Kiedy odnosimy si¢ do nich z empatia, utrudniamy im postrze-
ganie nas jako Zrédta problemu. W trakcie czytania tej ksiazki za-
czniesz wyraznie dostrzega¢, w jaki sposéb empatia otwiera umyst
na zdobywanie wiedzy. Odkryjesz réwniez, jak moze obnizy¢ stres
i niepokéj zwiazany z rodzicielstwem.

5. Pelne milosci relacje. Nic nie bedzie dziata¢ bez zdrowych, pet-
nych mitosci relacji. Kiedy wychowujemy dzieci zgodnie z pierw-
szymi czterema zasadami Milosci i Logiki, piata staje si¢ mniej lub
bardziej automatyczna. Kiedy tak si¢ dzieje, zycie sprawia nam wig-
cej satysfakcji, a dzieci zaczynaja pod$wiadomie przyjmowaé nasze
warto$ci. Gdy s z nami zwigzane, wiaza si¢ takze z naszymi naj-
glebszymi przekonaniami.

Jest wielka nadzieja!

Kilka lat temu otrzymatem niespodziewany telefon od Sama, jed-
nego z moich kolegéw z dziecinistwa. Znali$my si¢ od przedszkola do
czaséw liceum i $wietnie si¢ razem bawilismy. ,,Hej, Charles, spotka-
lem kiedys$ twojego tat¢ i dat mi twéj numer — powiedziat Sam. —
Chcialbym ci przedstawi¢ moja zong Phoebe. Moze péjdziemy kiedys
razem na kolacje?”.

W nastepny piatek siedziatem przy stole z kolega, ktérego nie wi-
dziatem od prawie 40 lat. Nie min¢lo wiele czasu, zanim Sam zapytat:
,Kiedy zostale$ psychologiem? Gdy byliémy dzie¢mi, nie przepadates
za szkola. To duza zmiana. Co sie stato?”.

»Zawsze mnie to interesowalo, ale nie sadzitem, ze jestem wystar-
czajaco bystry, aby i$¢ na studia. W dzieciristwie ugryzt mnie kleszcz
i zachorowalem na goraczke plamista Gér Skalistych. Miatem tez
przewlekle infekcje paciorkowcowe. To utrudniato mi nauke. Gdy
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wyzdrowiatem, zauwazylem, ze moje problemy w szkole byly zwiazane
z chorobami”, odpowiedziatem.

,Cbz za zbieg okolicznosci! — odrzekt Sam. — Doktor Daniel Amen
odkryt podobne problemy u naszej cérki Jany. Spowodowaty powaz-
ne klopoty z nauka i zachowaniem, ale sytuacja si¢ poprawia. A tak
przy okazji, doktor Amen jest zachwycony filozofia Mitosci i Logiki.
Whaczyt ja do naszego planu leczenia”. Styszalem wczesniej o dok-
torze Amenie i bylem zdumiony, ze ten $wiatowej stawy psychiatra
stosuje podejscie Milosci i Logiki jako element terapii swoich pa-
cjentow.

W trakcie rozmowy z Samem i Phoebe dowiedziatem sig, ze adop-
towali Jang. Miata dtugg list¢ zaburzen, w tym zespét nadpobudliwo-
§ci psychoruchowej z deficytem uwagi (attention deficit hyperactivity
disorder — ADHD), zaburzenia opozycyjno-buntownicze, zaburzenia
integracji sensorycznej, zaburzenia zachowania i trudnosci w nauce.

» Tak naprawde¢ najwazniejsze byly dwie rzeczy — zauwazyta Phoe-
be. — Pierwsza to skanowanie mézgu. Pomoglo nam stwierdzi¢, ze jej
mozg nie jest fizycznie zdrowy. To, paradoksalnie, byta dobra wiado-
mo$é. Zmotywowala nas, aby dowiedzie¢ si¢, jak mozemy poprawic
sytuacj¢ poprzez zmiang jej diety, ¢wiczenia, poprawe snu i rozwia-
zanie probleméw biochemicznych za pomoca kilku bardzo prostych
suplementéw”.

Sam kontynuowat: , Twoje podejscie Milosci i Logiki réwniez byto
bardzo pomocne. Nauczylo nas, ze czasem mozemy odpusci¢ i pozwo-
li¢ jej na mylenie si¢. Bylismy $wiezo upieczonymi rodzicami i bardzo
martwiliémy si¢ o nig z powodu jej probleméw, wigc staralimy si¢
wszystko nadzorowa¢. Bali§my si¢, ze moze popetnic jakis btad”.

o1 byli§my typowymi rodzicami helikopterami. Ratowali$my ja
przed wszystkim”, przerwata Phoebe.

,Tak, to nam nie stuzylo — zgodzit si¢ Sam. — Skupiali$my si¢ na
jej zyciu o wiele bardziej niz ona sama i nieustannie starali$my si¢, aby
wszystko bylo idealne. To powodowato wiele probleméw. Wtedy zde-
cydowali$my si¢ odpusci¢ i da¢ jej szanse, zeby cos w koricu schrzanita.

Wprowadzenie ¢ 23



O to whasnie chodzito. Ciagle kiécita si¢ z nami o pracg domowa, wigc
Phoebe powiedziata: »Kochamy ci¢ zbyt mocno, Jano, aby ktéci¢ si¢
o jaka$ tam prac¢ domowa. Bedziemy ci¢ kocha¢ bez wzgledu na to,
czy ja odrobisz i dostaniesz dobra oceng, czy tez jej nie zrobisz i do-
staniesz staba. Twdj tata i ja zdecydowalismy, ze bedziemy ci pomaga¢
tylko wtedy, gdy bedzie sprawiaé nam to przyjemnosé«”.

»Byla taka wiciekta... bo ja nie bylam wsciekta — kontynuowa-
ta Phoebe. — Wybiegta, krzyczac: »Dobra! Chyba przez was obleje«.
Nie zrobita zadania i musiala ponies¢ konsekwencje w szkole, ktére
nie byly zbyt powazne. To nie byto nic wielkiego, ale zapoczatkowato
nowe podejécie. Zacz¢lismy stosowac zasade, o ktdrej zawsze méwicie:
»Miejcie nadzieje¢ i médlcie si¢, aby wasze dzieci popetniaty wiele drob-
nych bledéw, gdy sa mlode, aby byly silne psychicznie i miaty dobre
wyczucie przyczyny i skutku, gdy metki z cenami stang si¢ kwestia
zycia i $mierci«”.

»oytuacja ulegla znacznej poprawie, poniewaz doktor Amen po-
maga nam robi¢ duze postepy w kwestiach zwiazanych ze zdrowiem
mozgu, a podejscie Mitosci i Logiki pozwala zachowywaé wigksza em-
pati¢, wyznacza¢ lepsze granice i unikaé klétni z nia i ze sobg nawza-
jem — stwierdzit Sam. — To $wietne potaczenie réznych metod”.

Po wspélnej kolagji tego samego wieczoru usiadlem przy kuchennym
stole i zaczalem si¢ zastanawia¢, jak wspaniale moze by¢ potaczenie sku-
tecznych metod poprawy zdrowia mézgu z umiejgtnosciami psycholo-
gicznymi, ktérych uczylismy wraz z moim ojcem i ktére doskonalilismy
przez cate lata. Nie upltyneto wiele czasu, zanim nawiazalem przyjazii
z doktorem Amenem i skupilem si¢ na rozwijaniu naszej wspétpracy.

W 2021 roku firma Love and Logic dofaczyta do rodziny Amen Cli-
nics. Jeste$my przekonani, ze zapoznanie si¢ z koncepcjami i metodami,
ktéra sa zawarte w tej ksiazce, zainspiruje ci¢ i napetni nadzieja, aby
stawi¢ czota wielkim wyzwaniom zwigzanym z wychowywaniem dzie-
ci — od momentu narodzin do podjecia pracy. To nie musi by¢ trudne.

Mamy nadzieje, ze ta podréz ci si¢ spodoba!

Doktor Amen i doktor Fay
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W tej czesci dowiesz sie, ze sekret udanego rodzicielstwa tkwi w potaczeniu
neuronauki i praktycznej psychologii, czyli, jak to nazywamy, praktycznej neu-
ropsychologii. Mozesz skutecznie wychowywac silne psychicznie dzieci i mto-
dych dorostych tylko wtedy, gdy zajmujesz sie zaréwno ich (i swoim) mézgiem,
jak i umystem. Ta niezwykle skuteczna kombinacja zapewnia rozwiazania, kto-
re sprawdzaja sie nawet w ciezkich chwilach i w przypadku trudnych dzieci.
Pod koniec czesci 1. bedziesz dysponowac narzedziami i strategiami, ktore po-
moga Ci:

Rozwina¢ skoncentrowane na mdzgu podejscie do siebie i swoich dzieci.
Mieé realistyczne oczekiwania w zaleznosci od etapu rozwoju dziecka.
Wyznaczac jasne cele swojemu dziecku i sobie jako rodzicowi.

Przyjac¢ styl wychowania, ktdry rozwija u dzieci umiejetnosci podejmo-
wania decyzji.

Wspierac wiezi i relacje z dzieckiem.

Ustanawia¢ w rodzinie jasne, mozliwe do wyegzekwowania zasady
i granice.

Nauczy¢ sie, jak pozwoli¢ dzieciom popetnia¢ btedy i radzi¢ sobie z ich
niegroznymi konsekwencjami.

Nie dawac soba pomiatac oraz wyznaczac zdrowe granice sobie i swoim
dzieciom.

Mysle¢ jasno i logicznie i pomagaé w tym dziecku od najmtodszych lat.
Wzmacnia¢ pozytywne zachowania swojego dziecka.

Wychowa¢ dzieci, ktore nie zatamuja sie w obliczu przeszkad.

Przestac obwiniac sie za to, ze nie jestes idealnym rodzicem.

Wyciagac jasno okreslone konsekwencje, gdy zachowanie dziecka odbie-
ga od normy, i nie dziata¢ przy tym pod wptywem emocji.

Sprawiac, aby dziecko ustyszato cie za pierwszym razem, gdy co$ powiesz.
Wybierac¢ najlepsza zywnosc i suplementy, aby wspiera¢ moézg, umyst
i ciato dziecka (i swoje wtasne).

Pomoac dziecku nauczy¢ sie dbac o wtasne szczescie.

Nie skupia¢ sie na stabych osiagnieciach, aby dziecko mogto rozwinac
swoj potencjat.

Zapobiega¢ wpadaniu dziecka w ktopoty zwiazane z urzadzeniami
elektronicznymi.

Wiedzie¢, co zrobi¢, gdy pojawia sie problemy ze zdrowiem moézgu/
umystu.
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