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$i cei care se afla in cea mai buni pozitie pentru a intelege din
toate unghiurile situatia in care va aflati. La sfarsitul unei ore,
dupd ce psihiatrul a avut sansa de a afla dimensiunile pro-
blemei voastre, puteti sa-i cereti sa va recomande un terapeut
mai putin scump, daca acest lucru este potrivit. Cei mai buni
psihiatri vor fi de obicei destul de dispusi sa va spuni ce
practicanti in afard de medicii din comunitatea medicala sunt
in mod special competenti. Bineinteles, daca fati de doctor
resimiti vibratii bune, iar el este dispus si va ia ca pacient,
va puteti increde in el. ;

Daca sunteti stramtorati financiar si nu aveti asigurare
medicald care sd acopere costurile unei psihoterapii ca paci-
ent neinternat, singura optiune pe care o aveti este de a cauta
asistenta la un spital de stat cu sectie psihiatrici sau la o cli-
nicd de sdnatate mentald. Va fi stabilita o taxa in acord cu
mijloacele de care dispuneti si veti fi destul de asigurati ¢ nu
veti cddea in mainile unui escroc. Pe de alti parte, psihotera-
pia in clinici tinde sa fie superficiala, iar capacitatea voastra
de a alege propriul terapist poate fi destul de limitati. Totusi,
deseori functioneaza destul de bine.

Aceste scurte indrumdri probabil ci n-au fost atat de
precise pe cat ar fi dorit cititorii. Dar mesajul principal este ci
din moment ce psihoterapia necesitd o relatie intensa si intima
din punct de vedere psihologic intre doui fiinte umane, nimic
nu va poate elibera de responsabilitatea de a alege personal
acea fiintd umana in care sd aveti incredere ca indrumdtor.
Cel mai bun terapeut pentru cineva poate sa nu fie cel mai bun
pentru altcineva. Fiecare persoana, terapeutul sau pacientul,
este unicd si trebuie sa va bazati pe propria judecata intuitiva
unicd. Pentru ci exista unele riscuri, v doresc noroc. Si pentru
ca actul de a intra in psihoterapie cu tot ceea ce implica ea este
un act de curaj, aveti admiratia mea.

M. Scott Peck
Bliss Road
New Preston, Conn. 06777

martie 1979

Cuprins

Introducere. La 25 de ani de la prima editie ........... 7

¥ 70770701700 R L i S e T T e e 11

Capitolul 1. Disciplina

EROBICRiR STAIOE. . L s o = o s et il 13
Amanarea satisfactiel . ..o ) i s o s 17
Pacatele tatalii /-0 Sualal sl el Te i B B 19
Rezolvarea problemelor si timpul ................ 25
Responsabilitatea il 5 e glug L Gt i e 31
Nevrozele si tulburarile de personalitate .......... 34
Eugalde libortatc * Far i b ha b b B i e el 39
Simtulizealitafii: oo b ln i s e sl 43
Transferul: harta expitata - .. oo s g iy 46
Beschiderea fatd de cOnrUBtATL ;. oot s i ot s syoits 50
Retuzoladevaralnl . o.in o s it i g o ng 59
Echilibrarea ...... T Vi Ao L e 64
Sanatatea depresiel .l ciat e L i Rl e 69
Renuntare g1 renastere 0o Lol ot e 72

Capitolul 2. Tubirea

Definttiaubinie i e ce Lo h s il e 79
BT SN TR R S e 82
Mitul ubliriiitomantice .o 8. vl La g g 89
Mai multe despre graniteleeului ................ 92
Dependenta o iia L e o DA 96
Investire fara tubire vy iR R TR R B B 104

ISacrificiude sine™ oo s i G Snnkutngs 5 110



Iubirea il cSt€ un s@Btimient &5 . S0, ... .. ..
Dt dienpeibedty. B8 . . BN @Y L. Sl L
fasculipicidonii’ 300 T D A e
Riscultingdepeidanted 3 rmamd. sicarti- ... ...
Riseiil anEapaniiics 008, DOy G Pun e DR AR G
Risoul ‘confromtlrii ), Lo0il. oy S0y, 10 88, 38,
Tubirea este disciplingta L 1.7 Db apei s
Hibirea inSeamitidl separare 1 /5o, CHL WL BTN
Tabiic sipsihot@pipielsratdildli il ol 0 il il
NESCEUI THBAOE. . ., . i v s oeiimmn oo e e

Capitolul 3. Cresterea spirituala si religia
Viziunile asupra lumii gi religia ................
Reelisia slaafelar, I 0 U Sl Sov i o Vs e v
Cazullul Kathye o0, Soc B 20mnnn ™l Vsl 3 200
CarnbMareicl Clieoal o 505 St o SR
Cazul lul TREOAOTE . S0 5. T 0555 Fod i v b e
Copilul stapa din copaiec ., /0, 0L o i
Viziimea gtitntifica de tumel* ", 0 00 0L 0L

Capitolul 4. Gratia

Blicacoltl sBailtii- oot L L v
Miracolul incongtientului .....................
Miracalul serendipitatis . oo e T TR
‘Belimifiageatel < weweendhiais: oy 2 405w h
Mirseoluberolitior e 2 wvon S oo ATy,
lia ‘e Omcpat ey caneva T Rl T
Entropia i pacatul originar ....................
Broblema maulan <500 buzal st saiemd aan
BvOlotieanshinnteicnld sovil Sl i s
Natuta puteridy SN aSinie i e i s e
Gratia si boala mintala: mitul lui Oreste ..........
o s R i e Gl B s
intampinarea i R i i o,

Cuvant de INCHeiere. s sisherd SR S i



12 DRUMUL CATRE TINE INSUTI

carti. Prima este aceea cd nu fac nicio distinctie intre minte
si spirit si, prin urmare, nicio distinctie intre procesul cres-
terii spirituale si cel al dezvoltarii mentale. Ele sunt unul si
acelasi lucru.

Cealaltd presupozitie este cd acest proces reprezinti o
sarcind complexd, abrupta si care dureaza toata viata. Psi-
hoterapia, dacd prin ea intelegem oferirea unui sprijin sub-
stantial 1n procesul de crestere mentala si spirituald, nu este
o procedura rapida sau simpla. Eu nu apartin niciunei scoli
de psihiatrie anume; nu sunt un simplu adept al lui Freud,
Jung sau Adler, al behaviorismului sau al teoriei gestaltiste.
Nu cred ca existd raspunsuri unice si ugoare. Cred ci for-
mele concise de psihoterapie pot fi de ajutor si nu trebuie
defaimate, dar ajutorul pe care il dau ele este inevitabil
superficial.

Calatoria cresterii spirituale este lunga. As vrea sa le mul-
tumesc acelor pacienti ai mei care mi-au oferit privilegiul
si-i insotesc buna parte din drumul lor, care a fost si al meu;
multe din cele prezentate aici reprezinta ceea ce am invatat
impreund. As vrea de asemenea si multumesc multora dintre
profesorii $i colegii mei. in primul rand, printre ei se afla
sotia mea Lily. Mi-a daruit atit de mult, incat abia se poate
deosebi intelepciunea mea de a ei ca sotie, parinte, psihotera-
peut si om.

Clid P Ol Uiy

Disciplina

Probleme si dureri

Viata e dificila.

Acesta este un mare adevir, unul dintre cele mai mari
adevaruri®. Este un mare adevar, pentru ca, odata ce ne dam
seama de el, il transcendem. Odatd ce stim cu adevarat ca
viata e dificili — odatd ce cu adevarat am inteles si am
acceptat acest fapt — viata nu mai e dificild. Pentru ca odata
acceptat, faptul ca viata e dificild nu mai conteaza.

Multi lume nu vede pe de-a-ntregul adevarul faptului ca
viata e dificila. in schimb, oamenii se plang mai mult sau mai
putin zgomotos sau subtil de enormitatea problemelor lor, a
greutatilor si dificultatilor lor, de parca viata ar fi in general
usoard sau ar frebui sa fie usoara. Ei isi exprima zgomotos
sau subtil convingerea ca dificultatile lor reprezintd un tip
unic de nipasti, care n-ar trebui sa existe, §i ca ele au cazut
anume pe capul lor, al familiei lor, al tribului, clasei, natiunii,
rasei lor sau chiar al speciei si nu pe al altora. Cunosc bine
acest fel de a te viita, pentru cd si eu i-am platit tributul.

Viata inseamni o serie de probleme. Vrem sd suspindm
din cauza lor sau vrem si le rezolvam? Vrem sa-i invatam i
pe copiii nostri sa le rezolve?

* Primul dintre ,,Cele Patru Nobile Adevaruri“ pe care le-a predat
Buddha spune c# ,,viata este suferinta®.
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Disciplina reprezintd setul fundamental de instrumente
cerut pentru a solutiona problema vietii. Fara disciplind nu
putem solutiona nimic. Printr-o disciplind partiala putem
rezolva doar unele probleme. Cu o disciplina totald putem
solutiona toate problemele.

Viata este dificila pentru ca procesul de a te confrunta cu
probleme si de a le solutiona este unul dureros. Problemele,
in functie de natura lor, desteapta in noi frustrare, méihnire,
tristete, singuratate, vina, regret, manie, frica, anxietate, chin
sau disperare. Acestea sunt sentimente inconfortabile,
deseori foarte inconfortabile, la fel de dureroase ca o durere
fizicd, egaland uneori cele mai rele dureri fizice. Intr-adevir,
acest lucru se intdmpla din cauza durerii pe care o simtim
atunci cand evenimentele sau conflictele pe care le trdiim se
transforma in probleme. Si pentru ci viata poseda o serie
nesfarsitd de probleme, ea este totdeauna dificila si plind de
durere — ca si de bucurie, de altfel.

Totusi, abia in acest intreg proces de confruntare cu proble-
mele si de solutionare a lor viata isi gaseste sensul. Problemele
sunt tdietura ce face distinctia intre succes si esec. Ele ne pro-
voacd curajul si intelepciunea; intr-adevar, problemele sunt
cele ce creeaza curajul §i intelepciunea. Din cauza problemelor
pe care le avem, crestem din punct de vedere mental si spi-
ritual. Cand dorim sa incurajam dezvoltarea spiritului uman,
noi provocdm §i incurajam capacitatea umana de a solutiona
probleme, exact agsa cum in mod deliberat le dam copiilor la
scoald probleme de rezolvat. Prin durerea pe care o suferim
rezolvand si confruntdndu-ne cu probleme — invatam. Asa
cum spunea Benjamin Franklin: , Lucrurile care dor instru-
iesc.“ Din acest motiv, oamenii Intelepti invat sa nu se teami
de probleme, ci sd le spund bun venit si astfel sa spuna bun
venit durerii aduse de probleme.

Multi dintre noi nu sunt atit de intelepti. Temandu-ne de
durerea implicata, aproape toti, intr-o masurd mai mare sau

Disciplina 15

mai mic3, incercim si evitim problemele. Le amindm in
speranta ci vor disparea. Le ignordm, le uitim, pretindem ca
nu existid. Ludm chiar medicamente care sa ne ajute sa le
ignoram, incercand ca prin amortirea noastra fata de dureri sa
uitdm problemele care le cauzeaza. Mai degraba incercam sa
ocolim problemele decét sa le infruntam. Incercam si fugim
de ele, in loc s suferim trecénd prin ele.

Aceasti tendinta de a evita problemele si suferintele ine-
rente lor reprezintd baza oricarei boli mintale umane. Pentru
cd multi dintre noi au aceastd tendinta intr-un grad mai mare
sau mai mic, multi dintre noi sunt bolnavi mintal intr-un grad
mai mare sau mai mic, lipsiti, adicd, de o sanitate mentald
completi. Unii dintre noi sunt in stare sa faca ocoluri extra-
ordinare pentru a evita problemele si suferinta pe care ele o
cauzeazi si sa depaseascd mult limita a ceea ce este in mod
clar bine si rational, in incercarea de a gisi o cale mai ugoara
de iesire, construind cele mai elaborate fantezii in care sa
traiasca, uneori excluzind total realitatea. Sau asa cum spune
succint si elegant Carl Jung: ,Nevroza este totdeauna un
substitut pentru o suferintd legitima.«”

Dar substitutul insusi ajunge in cele din urma mai dureros
decét suferinta legitimd pe care el ar fi trebuit s3 o evite.
Nevroza devine ea insisi cea mai mare problema. Intr-adevar,
multi vor incerca sa evite aceasta durere si aceasta problema,
construind nevroza pas cu pas. Din fericire, totusi, unii poseda
curajul de a-si infrunta nevrozele si de a incepe — de obicei,
cu ajutorul psihoterapiei — sa invete cum sd experimenteze
suferinta legitima. in orice caz, atunci cand evitam suferinta
legitima rezultatd din confruntarea cu probleme, evitam in
acelagi timp maturizarea pe care acea problema o solicita de
la noi. Din acest motiv, in bolile mintale cronice incetam sa

* Collected Works of C. G. Jung, Bollingen Ser., Nr. 20, ed. a 2-a,
Princeton, N.J., Princeton University Press, 1973, trad. engl. R.F.C. Hull,
vol. I, Psychology and Religion: West and East, 15.
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Disciplina 17

ne dezvoltim, ajungem s ne blocim. Iar fari a fi vindecat,
spiritul uman incepe s se micsoreze.

De aceea trebuie sa inculcam in noi si in copiii nostri mij-
loacele de a dobandi sanatatea spirituali si mentala. Prin acest
lucru vreau sd spun ca trebuie sd ne invitdm pe noi insine si
pe copiii nostri necesitatea de a suferi si valoarea ce provine
din aceasta, necesitatea de a infrunta in mod direct proble-
mele si de a experimenta suferinta implicati aici. Am afirmat
ca disciplina reprezinta setul fundamental de instrumente
cerut pentru a solutiona problemele vietii. Va deveni limpede
ca aceste instrumente favorizeaza suferinta. Ele sunt mij-
loace prin care trdim durerea cauzati de probleme, astfel
incét sa le depasim si sa le solutiondm cu succes, invatand si
dezvoltdndu-ne in cadrul acestui proces. Cind ne invitim pe
noi ingine si pe copiii nostri disciplina, invatim cum si sufe-
rim i cum sa ne dezvoltam. Ce sunt aceste instrumente, aceste
tehnici de a suferi, aceste mijloace de a experimenta intr-un
mod constructiv durerea proveniti din probleme, pe care eu
le numesc disciplind? Ele sunt in numir de patru: amanarea
satisfactiei, acceptarea responsabilititii, devotiunea fati de
adevidr si echilibrul. Asa cum va deveni clar, acestea nu sunt
instrumente complexe, a ciror aplicare cere un antrena-
ment extensiv. Din contrd, ele sunt instrumente simple si
aproape toti copiii devin experti in folosirea lor pana la varsta
de 10 ani. Totusi, regi si presedinti uitd deseori s le folo-
seasca, iar acest lucru le aduce pribusirea. Problema nu rezida
in complexitatea acestor instrumente, ci in vointa oamenilor
de a le folosi. Ele sunt instrumente prin care ne confruntim
cu durerea in loc sd o evitdm, iar daci cineva cauti si evite
suferinta legitima, atunci va evita folosirea acestor instru-
mente. Prin urmare, dupa ce vom analiza fiecare dintre aceste
instrumente, va trebui si examinim, in urmétoarea sectiune,
vointa de a le utiliza, care este iubirea.

Amanarea satisfactiei

Nu demult, o femeie de treizeci de ani, analist financiar,
mi se plangea de mai multe luni de tendinta ei de a améina
lucrurile la slujba. Am analizat impreund sentimentele pe
care le avea fata de patroni si felul cum acestea se leaga
de sentimentul fata de autoritate in general si, in particular,
fata de parintii ei. Am examinat atitudinea ei fatd de munca
si succes si cum se raporteaza ea la casnicia ei, la identitatea
ei sexuala, la dorinta ei de a-si concura sotul si la sentimen-
tele ei de teama in ceea ce priveste aceasti competitie. Totusi,
in ciuda tuturor acestor masuri §i a migalosului demers
psihanalitic, ea a continuat s amane lucrurile la fel ca intot-
deauna. In cele din urmi, intr-o zi, am indraznit sa privim
adevirul in fata. ,,Iti plac prajiturile?*, am intrebat-o. Ea mi-a
raspuns ca da. ,,Care parte a prajiturii iti place mai mult, am
continuat, blatul sau glazura? ,,Oh, glazura®, a raspuns ea
entuziast. ,,51 cum mananci o prajiturd?“, am chestionat-o,
simtindu-ma cel mai stupid psihiatru care a existat vreodata.
,,Mananc glazura mai intai, bineinteles*, mi-a raspuns. De la
felul cum obisnuia sa manance prajiturile am trecut la exami-
narea felului in care obignuia sa munceasca si, aga cum era de
asteptat, am descoperit ca in fiecare zi isi dedica prima ora de
la serviciu partii celei mai aducatoare de satisfactii a muncii
ei, iar in cele sase ore ramase se Invartea in jurul sarcinilor
nepldcute aménate. I-am sugerat ca, daca se va forta sa inde-
plineasca partea neplacuta a muncii in prima ord, va fi libera
apoi sa se bucure de celelalte sase. I-am spus cd mie mi se
pare ca o ora neplacuta urmata de sase ore placute era o situa-
tie preferabila aceleia in care o ora placuta este urmata de
sase neplacute. Ea a fost de acord si, fiind o persoand cu
0 vointa puternica, nu si-a mai améanat treburile.

A aména satisfactia este un proces de programare a durerii
si a placerii in viata, astfel incat placerea sa sporeasca prin
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intdlnirea i trdirea mai intai a durerii §i prin depasirea ei.
Este singura cale decenta de a trai.

Acest instrument sau proces de programare este invatat
de majoritatea copiilor destul de devreme in viatd, uneori
inca de la varsta de cinci ani. De exemplu, cind un copil de
cinci ani joacd un joc cu un prieten, ii va sugera prietenului
lui sa faca prima mutare, pentru ca el sa se poata bucura de
propria-i mutare mai tarziu. La vérsta de sase ani, copilul ar
putea incepe s manance intai blatul prajiturii si apoi glazura.
Pe toata durata scolii elementare aceasta capacitate timpurie
de a amana satisfactia este exersata zilnic, in special prin
rezolvarea temelor pentru acasa. Pe la varsta de 12 ani, unii
copii sunt capabili sa se aseze la masa de lucru fara vreun
indemn parintesc i sa-si termine temele pentru acasa inainte
de a se uita la televizor. Spre vérsta de 15, 16 ani ne agteptaim
ca un adolescent sd aiba un astfel de comportament si sa-1
considere normal.

Pentru profesori este totusi clar ca un numar substantial
de adolescenti sunt departe de a atinge aceasti norma. In timp
ce multi au o capacitate bine dezvoltata de a améana satisfac-
tia, unii adolescenti de 15 sau 16 ani par a nu-si fi dezvoltat
deloc o astfel de capacitate; intr-adevar, ea pare ca le lipseste
cu totul. Acestia sunt elevii cu probleme. In ciuda inteligentei
lor medii sau peste medie, notele lor sunt mici pentru ca pur
si simplu nu muncesc. Ei sar peste un curs sau altul sau peste
toatd scoala din cauza unui capriciu de moment. Sunt im-
pulsivi, iar impulsivitatea se raspandeste in viata lor sociala.
Se iau frecvent la bataie, incep sa ia droguri si sa aiba neca-
zuri cu politia. Mottoul lor este: ,,Distreaza-te acum si plateste
mai tarziu.“ Aici intra in scena psihologii si psihoterapeutii.

Dar de cele mai multe ori e prea tarziu. Acesti adolescenti.

sunt iritati de orice incercare de a interveni in stilul lor de viata
impulsiv si chiar atunci cand iritarea poate fi depasita prin cal-
dura sufleteasca, prietenia si atitudinea constructiva pe care

le-o aratd psihoterapeutul, impulsivitatea lor este deseori atat
de grava, incat fi face sa nu poata participa semnificativ la
procesul de psihoterapie. Ei lipsesc de la sedinte. Evita orice
chestiune importanta si dureroasa. Astfel ca, de obicei, incer-
carea de a interveni esueaza, iar acesti copii ajung sa para-
seascd scoala doar pentru a urma tiparul esecului, care ii
conduce frecvent spre mariaje dezastruoase, accidente, spitale
psihiatrice sau inchisori.

De ce se intimpla toate acestea? De ce majoritatea dez-
volti capacitatea de a améana satisfactia, in timp ce o minori-
tate substantiald esueaza, deseori ireversibil, in a-si dezvolta
aceastd capacitate? Raspunsul nu este, din punct de vedere
stiintific, cunoscut in intregime. Rolul factorilor genetici nu
este clar definit. Variabilele nu pot fi suficient controlate
pentru a aduce dovezi stiintifice. Dar multe semne indica
faptul ca parintii sunt un factor determinant.

Picatele tatdlui

Aceasta nu inseamna ca in casele copiilor care nu au do-
bandit o autodisciplina lipseste disciplina impusa de parinti.
Deseori, acesti copii sunt pedepsiti frecvent si sever de-a
lungul intregii lor copildrii — palmuiti, loviti, izbiti cu pum-
nul, batuti si biciuiti de catre parintii lor chiar si pentru infrac-
tiuni minore. Dar o astfel de disciplina este fara sens, pentru
ca este o disciplina nedisciplinata.

Un motiv pentru care ea nu are sens este acela ca parintii
insisi nu sunt disciplinati i servesc astfel ca model de indis-
ciplind pentru copiii lor. Ei sunt parinti care le zic copiilor:
,,fa cum spun eu, nu cum fac eu”. De multe ori, ei apar beti
in fata copiilor lor. Se cearta violent in fata lor, fira retineri,
demnitate sau judecatd. Pot avea aerul neingrijit. Fac pro-
misiuni pe care nu si le tin. Propriile lor vieti sunt frecvent
si in mod evident tulburate si dezordonate, iar incercarile lor
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de a ordona vietile copiilor le par acestora din urma fir3 sens.

Daca tatil o bate pe mami in mod regulat, ce sens mai are
pentru un bdiat faptul cd mama sa il bate, pentru ca el, la
randul lui, gi-a batut sora? Are vreun sens pentru el cand i se
spune ca trebuie s invete sa-si controleze pornirile? Pentru
ca atunci cand suntem foarte tineri nu avem avantajul de a
face comparatii, parintii apar ca nigte figuri zeiesti in ochii
nostri de copii. Cand parintii fac lucrurile intr-un anumit fel,
pentru copii acela este felul in care ele trebuie facute. Atunci
cand copilul isi vede zilnic parintii comportandu-se discipli-
nat, sobru, cu demnitate §i avand capacitatea de a-si ordona
propriile vieti, el va ajunge si simtd pana in strafundurile
fiintei sale ca acesta este felul adevirat de a trai. In cazul in
care copilul isi vede in fiecare zi parintii triind dezordonat sau
fard disciplina autoimpus3, el va simti pana in strifundurile
fiintei lui ca acesta este adeviratul mod de a trai.

Totusi, un lucru chiar mai important decat modelul parin-
tilor este dragostea. Chiar si in cele mai haotice si dezordo-
nate familii iubirea sincera poate fi prezentd uneori si din
astfel de familii pot iesi copii cu o disciplind autoimpusa.
Si nu de putine ori exista parinti cu profesii respectabile —
doctori, avocati, femei din lumea buna si filantropi — care-si
duc viata intr-o ordine §i bund-cuviinti strictd, dar cérora le
lipseste dragostea si care isi trimit copiii intr-o lume care este
tot atdt de indisciplinata, distructiva §i dezorganizati ca pentru
orice copil provenit dintr-o familie impovirati si haotica.

Iubirea este, in ultima instantd, totul. Misterul iubirii va
fi examinat in mai multe parti din aceastd lucrare. Totusi,
de dragul coerentei, ar putea fi de folos in acest punct si fac
o scurta i limitata mentiune asupra ei si asupra legiturilor
pe care le are cu disciplina.

Céand tinem la ceva, acel ceva este valoros pentru noi. Iar
cand ceva este valoros pentru noi, ii acorddm mult timp, timp
in care ne bucuram si in care avem grija de obiectul iubirii

noastre. Observati un adolescent indragostit de magina lui
si luati aminte la timpul pe care-1 petrece admirand-o, lustru-
ind-o, reparand-o, regland-o. Sau fiti atent cum se comporta
o persoand in varstd cu iubita sa gradind de trandafiri si 1§
timpul pe care il petrece ingrijind-o si studiind-o. Asa e §i
atunci cand ne jubim copiii; petrecem mult timp admirédndu-i
si avand grija de ei. Le dam din timpul nostru.

Disciplina riguroasa cere timp. Cand nu avem timp de dat
copiilor nostri sau nu avem un timp pe care si fim dispusi
si-1 dam, nu putem nici macar sa-i observam indeajuns de
atent pentru a vedea cum isi exprima, in mod subtil, nevoia
de disciplini, pe care i-am putea ajuta si si-o insuseasca.
Daci nevoia lor de disciplind este atit de vizibila incit sa o
percepem, se prea poate sd ignorim in continuare aceasta
nevoie fundamentald a lor, pentru ca e mai ugor sa-i lasam
sa-si vada singuri de drum — ,,Nu mai am energie s ma ocup
de ei astizi.“ Sau, in cele din urma, daca suntem indemnati
la actiune de obrazniciile lor si de iritarea noastra, dese-
ori vom impune disciplina cu brutalitate, cu manie in loc de
chibzuinta, firi a examina problemele sau fard a avea macar
ragazul de a ne gandi ce forma de disciplind este mai potri-
vita in acea situatie.

Piarintii care-si dedicd timpul copiilor chiar cand acest
lucru nu este cerut de obrizniciile lor isi vor da seama ca ei
au o subtild nevoie de disciplina, la care vor raspunde cu
indemnuri, mustriri blande, organizandu-le timpul sau lau-
dandu-i, toate acestea administrate cu atentie §i grijd. Vor
observa cum isi minanca prajitura, felul cum invatd, cand
spun minciuni subtile, cAnd fug de problemele pe care le au
in loc si dea piept cu ele. Isi vor face timp sd realizeze aceste
mici corectii si ajustari, ascultdnd ce spune copilul, raspun-
zandu-i la intrebari, adiugand ceva aici, taind ceva acolo,
citindu-i cate ceva, povestindu-i, imbratisindu-1 si sarutdndu-1,
certandu-1 putin sau lovindu-1 usor cu palma pe spate.
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Calitatea disciplinei oferite de pdrintii care-si iubesc
copilul este superioara celei oferite de parintii neiubitori. Dar
acesta este doar inceputul. Facandu-si timp si observe si si
se gandeascd la nevoile copilului, parintii iubitori se chinuie
deseori cumplit cand trebuie si ia o decizie si vor suferi,
in adevaratul sens al cuvantului, odatd cu copilul lor. Copiii
nu sunt orbi la acest fapt. Ei isi vor da seama cand parintii
sunt dispusi s sufere impreuna cu ei si, desi s-ar putea si nu
raspundd imediat cu recunostintd, vor invita sa sufere. ,,Daci
parintele meu este dispus sd sufere odati cu mine, isi vor
spune ei, poate atunci suferinta nu e atit de rea, iar eu ar trebui
sa fiu dispus la randu-mi sd sufdr.“ Acesta este inceputul
autodisciplinei.

Timpul si calitatea timpului pe care parintii il dedica copi-
ilor le indicd celor mici gradul in care sunt valorosi pentru
parintii lor. Unii parinti care in mod fundamental nu-si iubesc
copiil, in Incercarea de a-gi acoperi lipsa de grija, isi declara
frecvent iubirea fata de copiii lor, spunandu-le in mod repetat
$i mecanic cat sunt ei de importanti, fard insi a le dedica timp
suficient §i de calitate. Copiii nu sunt niciodati complet
dezamagiti de aceste vorbe nesincere. In mod constient, s-ar
putea ca ei sa se agate de ele, vrand s creadi ci sunt iubiti,
dar incongtient stiu ca vorbele parintilor nu se potrivesc cu
faptele lor.

Pe de alta parte, copiii care sunt cu adevirat iubiti, desi
in momentele de iritare ar putea simti in mod constient sau
ar putea declara ca sunt neglijati, in mod inconstient stiu ca
sunt importanti. Aceasta cunoastere este mai valoroasi decat
aurul. Pentru ca atunci cdnd copiii stiu ca sunt apreciati, cand
se simt cu adevarat apreciati in adancul lor, atunci se simt
importanti.

Sentimentul de a fi apreciat — ,,sunt o persoani apre-
ciata“— este esential pentru sanatatea mentali si este o piatra
de temelie pentru autodisciplini. Este un produs direct al iubirii

Disciplina 23

parintesti. O astfel de convingere trebuie sa fie castigata in
copilarie. Este extrem de dificil sd o dobandesti atunci cand
esti adult. Reciproc, cind copiii au invatat prin iubirea parin-
tilor lor si se simt3 apreciati, este aproape imposibil ca vici-
situdinile perioadei adulte sa le distruga spiritul.
Sentimentul de a fi apreciat este o piatra de temelie pentru
autodisciplind, pentru cd atunci cAnd cineva se considera pe
sine insusi valoros, acel cineva va avea grija de sine insusi in
toate felurile pe care le considera necesare. Autodisciplina
inseamni grija de sine. De exemplu — pentru cd discutam
despre procesul amandrii satisfactiei, al programdrii §i ordo-
nérii timpului — sd examinam chestiunea timpului. Daca ne
simtim pe noi ingine valorosi, atunci simtim ca §i timpul nos-
tru este valoros; si daca simtim ca timpul nostru este valoros,
atunci vrem sa-1 folosim cum se cuvine. Femeia angajat ca
analist financiar care isi amana treburile nu punea mare pret
pe timpul ei. Dacd ar fi pus, nu si-ar fi permis sa-si risipeasca
cea mai mare parte din zi intr-un mod atat de neplacut si ne-
productiv. Faptul ca in copildrie fusese ,,inchiriatd* in timpul
vacantelor unor parinti adoptivi platiti, desi parintii ei puteau
avea grija de ea cum se cuvine, dar nu voiau, nhu a ramas fara
consecinte. Ei nu o apreciau. Nu voiau sa aiba grija de ea.
Asa ci a crescut sim{ind cd nu este apreciatd, ca nu merita
atta atentie din partea parintilor incét ei s aibd grija de ea;
prin urmare, nu a mai avut grija de ea insdsi. Nu a simtit
cd merita si se autodisciplineze. in ciuda faptului ca era o
femeie inteligentd si competenta, 1i lipsea cea mai elementara
instruire in autodisciplini, pentru ca i lipsea o evaluare rea-
listd a propriei valori si a valorii timpului ei. Atunci cénd a
putut sa-si dea seama cd timpul ei este valoros, a urmat in mod
natural faptul ca a vrut sd-1 organizeze, sa-1 protejeze si sa-1
foloseasca la maximum.
Copiii mai norocosi, adica cei iubiti si ingrijiti de catre
parinti in mod constant de-a lungul copildriei, vor intra in
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perioada adultd nu doar cu un simt intern profund al propriei
valori, ci si cu un profund sentiment intern de siguranti. Toti
copiii sunt ingroziti de abandon si pe buna dreptate. Frica de
abandon incepe in jurul varstei de gase luni, imediat ce copilul
este capabil sa se perceapa pe sine ca fiind un individ separat
de parintii sai. Odata cu aceasta perceptie de sine ca individ,
isi dd seama cd este complet neajutorat, total dependent si in
intregime la mila parintilor, in ce priveste toate formele de
intretinere si mijloacele de supravietuire. Pentru copil, aban-
donarea de citre parinti echivaleaza cu moartea. Multi parinti,
chiar daca sunt relativ ignoranti sau duri, sunt in mod instinc-
tiv sensibili la frica de a fi abandonati a copiilor lor si prin
urmare le vor oferi in fiecare zi de sute si mii de ori asigurarea
de care au nevoie: ,,53 stii ca mama si tata n-or si te para-
seascd®; ,,Bineinteles cd mama i tata vor veni dupi tine®;
»Mama si tata nu au sa uite de tine.“ Daca aceste cuvinte se
potrivesc cu faptele, luna dupi lun3, an dupa an, pana in vre-
mea adolescentei, copilul isi va pierde frica de a fi abandonat
si va dobandi sentimentul profund ca lumea este un loc sigur si
ca existd intotdeauna protectie cand are nevoie de ea. Un astfel
de copil, care simte ca lumea e un loc sigur, are posibilitatea
de a amana o satisfactie sau alta, este sigur ca ocazia satisfac-
tiei, cum ar fi caminul si parintii, este totdeauna valabili.
Dar mulfi oameni nu sunt atit de norocosi. Un numair
substantial de copii sunt in realitate abandonati in timpul
copilariei de parintii lor care mor, dezerteazi, sunt complet
neglijenti sau, ca in cazul femeii analist financiar, nu au deloc
grija de ei ingisi. Altii, desi nu sunt abandonati in fapt, nu reu-
sesc sa primeasca de la parinti asigurarea ci nu vor fi aban-
donati. Exista parinti care, de exemplu, in dorinta lor de a
intari disciplina cat se poate de repede si de usor, vor folosi
pentru a-gi atinge acest scop amenintarea cu abandonul intr-un
mod deschis sau subtil. Mesajul pe care ei li-1 dau copiilor
este: ,,Daca nu faci exact ceea ce iti spun, nu am si te mai

iubesc si poti sa-ti inchipui ce inseamni asta.” Inseamna,
bineinteles, abandon i moarte. Acesti parinti isi sacrifica
iubirea pentru nevoia lor de a-si controla si domina copiii, iar
rasplata este ca acei copii vor fi excesiv de inspaimantati
de viitor. Deci acesti copii abandonati fie psihologic, fie in
realitate intrd In perioada adulta lipsiti de sentimentul ca
lumea este un loc sigur si protector. Dimpotriva, ei percep
lumea ca fiind periculoasa si Inspaimantatoare si nu vor fi
dispusi sd abandoneze vreo satisfactie sau sentiment de secu-
ritate prezent pentru promisiunea unei satisfactii si a unui
sentiment de securitate mai mari in viitor, deoarece viitorul
le pare cu adevarat indoielnic.

In rezumat, pentru a dezvolta la copii capacitatea de a amana
satisfactia, este necesar ca ei sa aiba modele de autodisciplina,
sentimentul propriei valori i, intr-o anumitd masura, incredere
in siguranta propriei existente. Aceste ,,stapaniri“ sunt ideal
dobéndite prin autodisciplina si printr-o grija sincera si con-
sistentd din partea pdarintilor; ele sunt cele mai pretioase
daruri cu care tatii si mamele ii pot binecuvanta. Cand aceste
daruri nu le sunt oferite de catre parinti, este posibil ca ele
sa fie dobandite din alte surse, dar in acest caz procesul
dobéandirii lor consta invariabil intr-o luptad darza, deseori
durand toata viata si deseori fara succes.

Rezolvarea problemelor si timpul

Dupa ce am atins cateva dintre cdile prin care iubirea
parinteasca sau lipsa ei pot influenta in general dezvoltarea
autodisciplinei i, In particular, capacitatea de a améana satis-
factia, sa examinam acum cateva dintre caile mai subtile si
totusi mult mai devastatoare prin care dificultatile de a amana
satisfactia afecteaza vietile celor mai multi adulti. Pentru ca
desi majoritatea dintre noi, din fericire, dezvoltam suficient
o capacitate de a améana satisfactia pentru a termina un liceu
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sau o facultate si a ne lansa in perioada adulta fira a face vreo
escald prin inchisoare, dezvoltarea noastra tinde totusi sa fie
imperfecti si incompleta, cu rezultatul ca si capacitatea noastra
de a rezolva problemele vietii va fi tot imperfecta si incompleta.

La varsta de 37 de ani, am invatat cum sa fac reparatii.
Inainte, aproape toate incercarile mele de a face reparatii
minore la instalatiile sanitare, de a drege jucdriile sau de a
asambla piesele de mobilier dupa instructiunile hieroglifice
de care erau Insotite au sfirsit in confuzie, esec si frustrare.
In ciuda faptului ci reusisem si fac o scoala medicala i sa-mi
intretin familia ca functionar si psihiatru cu mai mult sau mai
putin succes, ma consideram totusi un mecanic prost. Eram
convins cd am o deficienta cumva innascuta sau ca de la natura
imi lipseau anumite calitati tainice, responsabile pentru iscu-
sinta de mecanic. Apoi, intr-o zi, la sfarsitul celui de-al 37-lea
an al meu, iesind la plimbare intr-o duminicd de primdvara,
am dat peste un vecin care tocmai isi repara masina de tuns
iarbd. Dupi ce l-am salutat, am remarcat: ,,0, Doamne, chiar
te admir! N-am fost niciodata in stare sa repar astfel de lucruri
sau sa fac ceva asemanitor.* Vecinul meu, fara niciun moment
de ezitare, mi-a replicat: ,,Asta pentru ca nu-ti faci timp.“
Mi-am reluat plimbarea cumva descumpanit de raspunsul lui
definitiv, spontan i simplu, ca al unui intelept. ,,Doar nu cred
ci el are dreptate, nu-i aga?“, m-am intrebat. Mi-a rimas in
minte ce mi-a spus, si data urmatoare cand s-a ivit ocazia de a
face o mica reparatie am reusit sa-mi reamintesc faptul ca tre-
buia si-mi fac timp. Se blocase frina de mana a automobilului
unei paciente, iar ea stia ca, pentru a o elibera, trebuia inter-
venit sub tabloul de bord, dar nu stia ce anume trebuie facut.
M-am lisat in jos pe podeaua de sub locul din fata al maginii.
Apoi mi-am acordat timp sd-mi gasesc o pozitie confortabila.
Odati ce m-am simtit confortabil, mi-am acordat timp sa ana-
lizez situatia. Am analizat-o cateva minute. La inceput, tot ce
am vazut a fost o incurcaturd de sirme, cabluri si stinghii din
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care nu intelegeam nimic. Dar incet, incet, fard graba, am
reusit sa-mi concentrez privirea asupra mecanismului franei
si sa-i dibuiesc configuratia. Si asa a devenit clar pentru mine
ca exista un resort care impiedica eliberarea franei. Am studiat
pe-ndelete resortul pana cand am inteles ca, daca il apdsam de
sus cu varful degetului, el s-ar fi miscat cu usurinta si-ar fi eli-
berat frana. Asa am si ficut. O singurd migcare, o ugoara atin-
gere cu varful degetului si problema s-a rezolvat. Eram un
maestru mecanic!

De fapt, nu am cunostintele sau timp sa dobandesc cunos-
tintele necesare in repararea diferitelor defectiuni mecanice,
datoritd faptului ca am ales sa ma concentrez asupra unor
chestiuni fara legatura cu mecanica. Asa cd, de obicei, inca
mai dau fuga la cel mai apropiat atelier de reparatii. Dar acum
stiu ca este vorba de o alegere. Am facut aceastd alegere sinu
sunt nici blestemat, nici nu am un defect genetic, nici nu sunt
incapabil sau neputincios. Si stiu ca eu si oricare alt individ
normal putem rezolva orice problema daca suniem dispusi sa
ne facem timp pentru ea. Aceasta idee este importanta, pentru
ca multi oameni pur si simplu nu isi fac timp pentru a rezolva
multe dintre problemele lor spirituale, sociale sau intelectuale,
asa cum nici eu nu mi-am facut timp sa rezolv probleme
mecanice. Inainte de iluminarea mea in ce priveste mecanica,
mi-as fi bagat stanjenit capul sub tabloul de bord al masinii
pacientei, as fi smuls imediat citeva fire, fira nici cea mai
vaga idee despre rolul lor, si apoi, dupa ce n-as fi rezolvat
nimic, m-ag fi spalat pe maini si as fi declarat ca ,,sunt depa-
sit”. Chiar aceasta este calea prin care multa lume abordeaza
unele dileme ale vietii cotidiene. Femeia angajata ca analist
financiar mentionata mai devreme era o mama iubitoare si
devotata celor doi copii ai ei, dar destul de neajutorata. Era
vigilenta si indeajuns de preocupata pentru a percepe situatia
in care copiii aveau unele probleme emotionale sau cand ceva
nu mergea bine in educatia lor. Iar atunci alegea inevitabil



