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Capitolul 1
De ce este importanta disciplina

Factorul-cheie pentru a avea
o mentalitate sanatoasa si o viata implinita

Disciplina aduce cu sine libertatea.

— Buddha

Intr-un fel, scopul disciplinei este s ajute la crearea ar-
moniei, astfel incit ciminul si viata noastrd de familie sa fie o
sursi de sustenabilitate si relaxare. Cu toate acestea, mai exis-
ti un aspect al disciplinei sinitoase care, de multe ori, trece
neobservat.

Ceea ce ar putea si pari la inceput o afirmatie paradoxa-
Ii este intelegerea adevirului ci autodisciplina si libertatea
merg mani in mand. S3 fim liberi inseamnd sd ne cunoastem
pe noi Insine intr-un mod profund, si oferim o atentie chib-
zuitd fiecirui moment si si fim capabili sd reactiondm in mod
constient la provocirile vietii, in loc si o facem in mod spon-
tan. Daci reactionim intelept in loc si ne lisim dominati de
frici, atunci libertatea noastri se reflectd in tot, incepand de la
relatii, la carierd si pini la momentele obisnuite de acasd, pe-
trecute in mijlocul familiei noastre. A-i invita pe copiii nostri
ce este autodisciplina Inseamni si-i aducem pe calea spre li-
bertate.

In acest capitol vom defini disciplina si vom stabili dife-
renta dintre cele doud acceptiuni semantice majore ale cu-

vantului. In continuare, vom explica de ce dezvoltarea
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EMPATIA IN PARENTING

autodisciplinei este absolut esentiali pentru a ne bucura de o
viati bogati, plini de sens si impliniti. Intrebarea-cheie este
urmitoarea: Putem si creim un climat de armonie in cimi-
nul nostru si si ne sustinem copilul si devini autodiscipli-
nat intr-un mod care si-1 ajute si riman3 sinitos, deschis si
sd-si dezvolte propria busold interni autentic3? Rispunsul este
unul categoric: ,,Da“.

CE ESTE DISCIPLINA?

Cuvantul disciplind® este, in acelasi timp, verb si substantiv.
In aceasti carte ne vom referi la forma verbali a termenului dis-
ciplind si la forma substantival3 de autodisciplind. Ambii termeni
au semnificatii pozitive si negative si tocmai semnificatiile ne-
gative sunt cele care 1i determind pe multi parinti si respingi
cu totul notiunea de disciplini. Opinia noastri este aceea ci a
venit momentul ca pirintii si inteleagd ce este disciplina sdnd-
toasd si cum poate ea sd sprijine o dezvoltare echilibrati in be-
neficiul intregii familii. Ficind apel la disciplini, parintii dau
dovada cd iau atitudine §i sunt pregititi si ridice stacheta in
cazul tipului de parenting din secolul XXI.

Verbul a disciplina este inteles adesea ca avind semnificatia
de ,,a intimida® sau ,,a pedepsi®, la fel ca in enuntul: ,,Am
fost nevoit si imi disciplinez fiica astizi, cind s-a compor-
tat nepoliticos®. Aceastd afirmatie exemplifici acceptiunea rne-
sdndtoasd atribuitd cuvantului ,,disciplind‘ — ea descrie une-
le principii si practici care nu sunt eficiente pentru a-i ajuta
pe copiii nostri sd creasca intr-un mod sinitos si si devini

¢ Inlimba englezi, forma verbali si cea substantivali a termenului discipline coin-
cid, ceea ce nu se aplici si in limba romén3, dar pentru a nu elimina fragmente de
text pe fondul acestei mici discordante, s-a preferat forma ,,disciplini®. (N. red.)
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DE CE ESTE IMPORTANTA DISCIPLINA

autodisciplinati pe termen lung. Folosirea excesiva a fricii, a
vinovitiei si a rusinii ca factori motivationali va conduce la
pierderea vitalititii relatiei, a deschiderii emotionale si a co-
nectarii cu copilul vostru. De asemenea, 1l va impiedica sd isi
dezvolte dorinta interioard de a fi respectuos, responsabil si de
a face ce este ,,bine”.

Semnificatia sanitoasd a verbului ,,a disciplina® este ,,a in-
strui* — adica ceva ce se poate indeplini intr-o diversitate de
moduri care sunt menite si sprijine si sa impulsioneze dez-
voltarea unui comportament din ce in ce mai empatic si etic
al copilului nostru. Modurile in care ne disciplindm copiii —
modalititile prin care ii instruim — au un impact direct, indi-
ferent daci acestia dezvolti sau nu o autodisciplind sindtoasa.

Substantivul autodiscipling poate fi definit ca fiind un ,,con-
trol detinut de o persoand asupra propriului siu comporta-
ment®. Alternativa nesinitoasi este exercitarea unui control
excesiv de restrictiv asupra comportamentului cuiva, avand
ca rezultat pierderea vivacitatii, a flexibilitatii si a implicd-
rii. Alternativa lipsitd de tact a controlului comportamental
va avea ca rezultat un individ inflexibil, bantuit de temeri, lip-
sit de empatie si de constiinta de sine si care, odatd cu trecerea
timpului, devine un comportament nesustenabil. Este ceva si-
milar cu o oali sub presiune defecti — periodic, va exploda in
moduri distructive.

Atunci, ce inseamnd s detii o autodisciplini sanitoasa?
Definim autodisciplina sdndtoasd ca fiind ,,abilitatea detinuta
de acea persoani care isi poate controla propriul comporta-
ment si poate actiona in acord cu valorile si aspiratiile sale.
Un copil autodisciplinat isi poate controla tendinta de a vorbi
cu voce tare in timpul orei si, in schimb, sd ridice mana cand
doreste s3 spuni ceva. El poate si se stipaneascd atunci cand
simte impulsul s3 isi loveascd fratele si, in'schimb, sd se folo-

seasci de cuvinte si de solutii nonviolente pentru a-si satisface
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nevoile si dorintele. Empatia si intelepciunea constituie com-
ponente ale autodisciplinei sinitoase.

Este exact ce ne dorim, pani la urmi, de la copiii nostri,
nu-i asa? Ne dorim ca ei s3 dezvolte un control constient asu-
pra propriului comportament §i si actioneze intr-o manie-
ra respectuoasa si responsabili. Si ne dorim ca ei si faci acest
lucru pentru cd asa isi doresc ei singuri si inteleg de ce, nu in
urma unel coercitii sau cerinte externe de a deveni motivati.
Ne dorim ca ei sa simtd impactul pe care il au asupra celorlalti
si sd 1si foloseascd propria inteligenti emotionali ca pe un
ghid. Intentia noastrd este ca autodisciplina lor s3 ajungi si fie
sustenabila §i autocorectoare.

Sunteti pregatiti pentru vestea cea mare? Autodisciplina
este rezultatul firesc al dezvoltirii sinitoase a fiintei umane,
cand toate cele cinci elemente esentiale ale sustenabilititii
educatiei — iubirea neconditionatd, acordarea libertdtii, mentoratul,
impunerea unor limite sdndtoase si ne-reusitele — sunt asigurate.
Iar cind practicati in mod regulat disciplina constienti, veti

Autodisciplind

Inteligentd emotionald

Gy
Rezilientd

Sustenabilitatea educatiei
Rieli St i e S
Disciplina

Figura 1. Transmiterea disciplinei
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incepe sa 1i asigurati copilului vostru aceasti sustenabilitate
in mod intuitiv si cu o usurintd naturald. Aceste experiente
relationale influenteaz3 realizarea conexiunilor din reteaua
neuronald a copilului, stimulindu-1 si-si deschidi inima si s3
fie capabil pentru dezvoltarea autodisciplinei.

IMPORTANTA DISCIPLINEI SANATOASE

Disciplina sanitoasi din familie este importantd din patru
motive esentiale.

1. Disciplina aduce armonie in familie.

2. Disciplina intareste sinitatea mentali §i senzatia de stare
de bine.

3. Avem nevoie de disciplind pentru a functiona in mod
optim si a ne atinge propriul potential in mod plenar.

4. Disciplina conduce, in cele din urmai, la rezolvarea pro-
blemelor comportamentale.

Armonia in familie

Cu totii ne dorim ca in ciminele noastre si ne simtim
in siguranta si sa fim sustinuti energetic, s putem fi auten-
tici, relaxati §i s3 impirtisim momente de intimitate. Ne do-
rim si avem un camin care sa fie locul nostru de odihna.
Cand satisfacem, in mod regulat, nevoile copiilor nostri — fi-
zice, relationale si de maturizare —, ei se simt mai bine, sunt
mai putin agresivi si devin mai capabili s3 contribuie la crea-
rea armoniei din casa. Disciplina incepe odati cu aducerea co-
piilor nostri intr-o stare de relaxare fiziologicd prin satisfacerea
nevoilor lor. Aceasta nu trebuie inteleasi ca fiind relaxare in
sensul strict al termenului, de lipsd de activitate. Mai degrabi,
este vorba despre faptul ci un copil reuseste sa se relaxeze fird
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sa fie constrans de o continui incercare de a-si satisface ne-
voile de bazi. Aceasta 1i oferd ocazia s3 isi directioneze ener-
gia spre alte preocupiri, cum ar fi s3 invete si colaboreze cu
ceilalti, s fie un jucitor de echipi sau si rezolve o problemi
de unul singur.

Si pentru ci ii satisfaceti nevoile in mod consecvent, copi-
lul vostru va rimane profund increzitor in indrumarea pe care
i-o oferiti. Deoarece 1i permiteti sd aibd un grad ridicat de au-
tonomie, el nu va resimti nevoia compulsivi de a se comporta
agresiv pentru a-si proteja sentimentul de suveranitate. Cand
se pune problema si interveniti §i s3 impuneti o limiti clari,
va fi mult mai probabil ca el si asculte si s3 vi urmeze sfatu-
rile, deoarece acum stie ci sunteti de partea lui. Felul vostru
unic de a adopta si de a transmite disciplina ajuti la organi-
zarea fluxului energetic si relational din ciminul vostru, con-
ducand la crearea unui climat cit mai armonios cu putinti, si
genereaza sentimentul de acasd, care este sustenabil pentru in-
treaga familie.

Sanatatea mentala si starea de bine

Sdnitatea organismului si experienta de viatd a copilului
vostru depind de dezvoltarea fizicd si de cea a sistemului ner-
vos — si sunt multi factorii care isi aduc contributia la aceas-
ta dezvoltare. Dar regiunea craniani care este, probabil, in cea
mai mare masura responsabild pentru sinitatea mentali si ex-
perimentarea stirii de bine este cea care cuprinde zona me-
diand a cortexului prefrontal (CPF). Aceastd regiune a creie-
rului — numitd adesea CEO-ul creierului — este responsabili
pentru o serie de functii, incepand de la autocontrol pini la
controlul instinctelor, capacitatea de a stabili relatii armoni-
oase si cele ale autoperspectivei si intuitiei (Siegel, 2007; vezi
Anexa A pentru mai multe detalii).
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