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Ca psihiatru, simt ci este important s5. mengionez inci de
la inceput doui presupozigii care stau la baza acestei cirgi.
Prima este aceea ci. nu fac nicio distinctie intre minte 9i spi-
rit 9i, prin urmare, nicio distinctie intre procesul cregterii
spirituale gi cel al dezvoltirii mentale. Ele sunt unul qi acelaqi
lucru.

Cealalti presupozigie este ci" acest proces reprczintl.o sarcini.
complexi, abrupti gi care dureazi toati viaga. Psihoterapia,
daci prin ea intelegem oferirea unui sprijin substantial in
procesul de crqtere mentali 9i spirituali, nu esre o procedu-
ri rapidi sau simpll. Eu nu aparlin niciunei scoli de psihia-
trie anume; nu sunt un simplu adept al lui Freud, Jung sau
Adler, al behaviorismului sau al teoriei gestaltiste. Nu cred
ci. existi ri.spunsuri unice si ugoare. Cred ci formele concise
de psihoterapie pot fi de ajutor si nu trebuie defr.imate, dar
ajutorul pe care il dau ele este inevitabil superficial.

Cilitoria cresterii spirituale este lungi. Ag vrea si le mulgu-
mesc acelor paciengi ai mei care mi-au oferit privilegiul si-i
lnsotesc bun5. parte din drumul lor, care a fost gi al meu;
multe din cele prezentate aici reprezint5. ceea ce am lnv5"gat
impreuni. lg vrea de asemenea s5. multumesc multora din-
tre profesorii si colegii mei. in primul rind, printre ei se afli
sogia mea Lily. Mi-a diruit atit de mult, incAt abia se poate
deosebi intelepciunea mea de a ei ca sogie, pirinte, psihote-
rapeut gi om.

CAPITOLUL 1

Disciplina

Probleme 9i dureri

Viaga e dificili.

Acesta este un mare adevir, unul dintre cele mai mari ade-

viruri.x Este un mare adevir, pentru ci., odat5. ce ne di.m
seama de el, il transcendem. Odati ce gtim cu adevirat ci.

viaga e dificili - odati ce cu adevirat am inteles gi am accep-

tat acest fapt - viaga nu mai e dificili. Pentru ci odati accep-

tat, faptul cdviaga e dificili nu mai conteazl..

Multi lume nu vede pe de-a-ntregul adevirul faptului ci
viata e dificili. in schimb, oamenii se plang mai mult sau

mai pugin zgomotos sau subtil de enormitatea problemelor,
a greutitilor gi dificultigilor, de parcl.viaga ar fi in general

ugoari sau ar trebui si fte ugoari. Ei igi exprimS. zgomotos sau

subtil convingerea c5. dificultigile lor reprezinti un tip unic
de nipasti, care n-ar trebui si existe, gi ci ele au cizut 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 ci si eu i-am plitit tributul.

* Primul dintre ,,Cele Patru Nobile Adeviruri" pe care le-a predat Buddha

spune ci,,viata este suferingi".
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Viaga inseamni o serie de probleme. Vrem si suspinim din
cauzalor sau vrem si le rezolvdm? Vrem si-i invigim gi pe

copiii no;tri si le rezolve?

Disciplina reprezintb.setul fundamental de instrumente cerut

pentru a solugiona problema viegii. Firi disciplini nu putem

solugiona nimic. Printr-o disciplini pargiali putem rezolva

doar unele probleme. Cu o disciplini totali putem solugiona

toate problemele.

Viaga este dificill penffu ci procesul de a te confrunta cu

probleme gi de a le solugiona este unul dureros. Problemele,

in funcgie de natura lor, degteapti in noi frustrare, mihni-
re, tristete, singuritate, vini, regret, mAnie, frici, anxietate,

chin sau disperare. Acestea sunt sentimente inconfortabile,

deseori foarte inconfortabile, la fel de dureroase ca o durere

fizic\, egaldnd uneori cele mai rele dureri fizice. intr-adevir,
acest lucru se intAmpli din cauza durerii pe care o simgim

atunci cAnd evenimentele sau conflictele pe care le triim se

transformi in probleme. $i pentru cL viaga posedi o serie

neslhrqiti de probleme, ea este totdeauna dificili gi plini de

durere - ca;i de bucurie, de altfel.

Totugi, abia in acest intreg proces de confruntare cu pro-

blemele gi de solugionare a lor viaga igi gises,te sensul.

Problemele sunt tiietura ce face distincgia dintre succes gi

egec. Ele ne provoaci curajul gi ingelepciunea; intr-adevir,
problemele sunt cele ce creeazZ.curajul si ingelepciunea. Din
cauza problemelor pe care le avem, crestem din punct de

vedere mental gi spiritual. CAnd dorim si incurajim dez-

voltarea spiritului uman, noi provocim gi incurajim capa'

citatea umani de a solugiona probleme, exact aga cum in
mod deliberat le dim copiilor la gcoali probleme de rezol-

vat. Prin durerea pe care o suferim, rezolvAnd 9i confrun-
tAndu-ne cu probleme, invigim. Asa cum spunea Benjamin

Franklin: ,,Lucrurile care dor instruiesc." Din acest motiv,

DISCIPLINA

oamenii ingelepgi invagi si, nu se teami de probleme, ci si
le spuni bun venit 9i astfel si spuni bun venit durerii aduse

de probleme.

Mulgi dintre noi nu sunt atet de ingelepgi. Gmindu-ne de

durerea implicati, aproape togi, intr-o misuri mai mare sau

mai mici, incercim si evitim problemele. Le aminim in
speranga ci vor dispirea. Le ignorim, le uitim, pretindem
ci nu existi. Luim chiar medicamente care s5. ne ajute si le
ignorim, incercind ca prin amorlirea noastri fagi de dureri
si uitim problemele care le cauzeaz\. Mai degrabi incer-
cd.m si ocolim problemele decAt si le infruntim. incercim
si fugim de ele, in loc si suferim trecind prin ele.

Aceasti tendingi de a evita problemele gi suferingele inerente

lor reprezinti baza oricirei boli mintale umane. Pentru ci
mulgi dintre noi au aceasti tendingi intr-un grad mai mare

sau mai mic, mulgi dintre noi sunt bolnavi mintal intr-un
grad mai mare sau mai mic, lipsiti, adic5., de o sinitate men-
tali completi. Unii dintre noi sunt in stare si faci ocoluri
extraordinare pentru a evita problemele gi suferinga pe care

ele o cauzeazi gi si depigeasci mult limita a c€ea ce este in
mod clar bine 9i ragional, in incercarea de a gisi o cale mai
ugoari de iegire, construind cele mai elaborate fantezii in
care si triiasci, uneori excluzXnd total realitatea. Sau aga

cum spune succint gi elegant Carl Jung: ,,Nevroza este tot-
deauna un substitut pentru o suferingi legitimi."*

Dar substitutul insugi ajunge in cele din urmi mai dureros

decAt suferinga legitimi pe care el ar fi trebuit si o evite.

Nevroza devine ea insi.gi ceamaimare problemi. intr-adevir,
mulgi vor incerca si evite aceasti durere si aceasti. problemi,

* Collected Worhs 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. lI, Psychologlt and Religion: rVest and East,75.
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construind fl.^vroza pas cu pas. Din fericire, totugi, unii
posedi curajul de a-9i infrunta nevrozele gi de a lncepe - de

obicei, cu ajutorul psihoterapiei - si invege cum si experi-

menteze suferinga legitimi. in orice caz, atunci cAnd evitim
suferinga legitimi rezttltati. din confruntarea cu probleme,

evitim in acelagi timp maturizarea pe care acea problemi o
soliciti de la noi. Din acest motiv, in bolile mintale cronice

incetim si ne dezvoltim, ajungem si ne blocim. Iar fXri a fi
vindecat, spiritul uman incepg si se micsoreze.

De aceea trebuie si inculcim in noi gi in copiii no;tri mijloa-
cele de a dobAndi sinitatea qpirituali si mintali. Prin acest

lucru vreau si spun ci trebuie si ne invigim pe noi ingine gi

pe copiii nogtri necesitatea de a suferi gi valoarea ce provine
din aceasta, necesitatea de a infrunta in mod direct proble-
mele gi de a experimenta suferinga implicati aici. Am afirmat
ci disciplina rcprezintl. setul fundamental de instrumente
cerut penffu a solugiona problemele viegii. Va deveni limpede
ci aceste instrumente favorizeazd.suferinga. Ele sunt mijloace

prin care triim durere a cauzata de probleme, astfel incAt si
le depigim gi si le solugionim cu succes, invigAnd gi dezvol-

t6.ndu-ne in cadrul acestui proces. CAnd ne invigim pe noi
ingine gi pe copiii nogtri disciplina, invigim cum si suferim

;i cum si ne dezvoltim. Ce sunt aceste instrumente, aceste

tehnici de a suferi, aceste mijloace de a experimenta intr-un
mod constructiv durerea provenitS. din probleme, pe care eu

Ie numesc disciplini? Ele sunt in numir de patru: amAnarea

satisfacgiei, acceptarea responsabilititii, devogiunea fagi de

adevir 9i echilibrul. Aga cum va deveni clar, acestea nu sunt
instrumente complexe, a clror aplicare cere un antrenarnent

extensiv. Din contri, ele sunt instrumente simple ;i aproa-

pe togi copiii devin expergi in folosirea lor pAni la vArsta de

10 ani. Totugi, regi gi pregedinti uiti deseori si le foloseasci,

iar acest lucru le aduce pribugirea. Problema nu rezidi in
complexitatea acestor instrumente, ci in voinga oamenilor

DISCIPLINA

de a le folosi. Ele sunt insrrumente prin care ne confruntS.m
cu durerea in loc si o wit5m, iar daci cineva caut5. si evite
suferinta legitimi, atunci, va wita folosirea acesror instru-
mente. Prin urmare, dupi ce vom analipafiecare dintre aceste

instrumente, va trebui si examinim, in urmS"toarea sectiune,
voinga de a le u$liza, care este iubirea.

AmAnarea satisfac,tiei

Nu demult, o femeie de reizeci de ani, analist financiar,
mi se plingea de mai multe luni de tendinta ei de a amAna
lucrurile la slujbi. Am analizat impreuni" sentimentele pe
care le avea fagi, de patroni gi felul cum acesrea se leagi de
sentimentul fagi de autoritate in general gi, in particular, fatd.

de piringii ei. Am examinat atitudinea ei fagi de munci si

succes 9i cum se raporteazl. ea la cisnicia ei, la identiratea ei
sexuali, la dorinta ei de a-si concura sogul gi la sentimentele
ei de teami in ceea ce priveste aceasri competigie. Totugi, in
ciuda tuturor acestor misuri si a migilosului demers psiha-
nalitic, ea a conrinuat si" amine lucrurile la fel ca intotdeauna.
in cele din urmi, intr-o zi, am indriznit si privim adevirul
in fagi. ,,igi plac prljiturile?", am lntrebat-o. Ea mi-a ris-
puns ci" da. ,,Care parte a prijiturii iti place mai mult", am
continuat, ,,blatul sau glazura?" ,Oh, glazura", a rispuns ea

entuziast. ,$i cum minAnci o prijiturS"?", am chestionat-o,
simtindu-mi cel mai stupid psihiatru care a exisrat vreodatS..

,,MinXnc glazura mai intii, bineingeles", mi-a rispuns. De
la felul cum obignuia si minAnce prijiturile am rrecur la
examinarea felului in care obignuia si munceascS" si, aga cum
era de a;teptat, am descoperit ci in fiecare zi i;i dedica prima
ori de la serviciu pirgii celei mai aducitoare de satisfacgii a
muncii ei, iar in cele gase ore rimase se invArtea ln jurul sar-
cinilor neplicute aminate. I-am sugerat c5,, dacl. se va forga
si indeplineasci. partea neplicuti a muncii in prima or5., va
fi liberi apoi si se bucure de celelalte gase. I-am spus ci. mie

2l
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mi se pare ci o ori neplicuti urmati de gase ore plicute era

o situagie preferabili aceleia in care o ori plicuti este urmati
de gase neplicute. Ea a fost de acord si, fiind o persoani cu o

voingi puternici, nu si-a mai amAnat treburile.

A amAna satisfacgia este un proces de programare a durerii
gi a plicerii in viagi, astfel incAt plicerea si sporeasci prin
intilnirea qi triirea mai intAi a durerii 9i prin depigirea ei.

Est. ,ingura cale decenti de a trii.

Acest instrument sau proces de programare este invitat de

majoritatea copiilor destul de devreme in viagi, uneori inci
de la vlrsta de cinci ani. De exemplu, cAnd un copil de cinci

ani joacd un joc cu un prieten, ii va sugera prietenului lui
si faci prima mutar€, pentru ca el si se poati bucura de

propria-i mutare mai tArziu. La vArsta de gase ani, copilul
ar putea incepe si minAnce int5i blatul prljiturii gi apoi

glazura. Pe toati durata gcolii elementare aceasti capacitate

timpurie de a amAna satisfacgia este exersati zilnic, in special

prin rezolvarea temelor pentru acasi. Pe la virsta de 12 ani,

unii copii sunt capabili si se ageze la masa de lucru ftri
vreun indemn pirintesc gi si-gi termine temele pentru acasi

inainte de a se uita la televizor. Spre vArsta de 15, 16 ani ne

agteptim ca un adolescent si aibi un astfel de comporta-

ment gi si-l considere normal.

Pentru profesori este totugi clar ci existi un numir substanlial

de adolescengi care sunt departe de a atinge aceasti normi.
in timp ce mulgi au o capacitate bine dezvoltati de a amina
satisfacgia, unii adolescengi de 15 sau 16 ani par a nu-gi fi
dezvoltat deloc o astfel de capacitate; intr-adevir, ea pare ci
le lipsegte cu totul. Acegtia sunt elevii cu probleme. in ciuda

inteligengei lor medii sau peste medie, notele lor sunt mici
pentru ci pur si simplu nu muncesc. Ei sar peste un curs

sau altul sau peste toati gcoala din cauza unui capriciu de

moment. Sunt impulsivi, iar impulsivitatea se rispAndegte in

DISCIPLINA

viaga lor sociali. Se iau frecvent la bitaie, incep si ia droguri
qi si aibi necazuri cu poliEia. Mottoul lor este: ,,Distreaz5"-te
acum gi plitqte mai tirziu." Aici intri in sceni psihologii

9i psihoterapeugii. Dar de cele mai multe ori e prea tdrziu.
Acegti adolescenti sunt iritati de orice incercare de a interve-
ni in stilul lor de viagi impulsiv ;i chiar atunci cind iritarea
poate fi depigitl prin cildura sufleteasci, prietenia gi atitudi-
nea constructivi pe care le-o arat5. psihoterapeutul, impulsi,
vitatea lor este deseori atAt de gravi, incAt ii face si nu poati
participa sernnificativ la procesul de psihoterapie. Ei lipsesc

de la gedinge. Eviti orice chestiune importanti gi dureroa-

si. Astfel ci, de obicei, incercarea de a interveni egueazi, iar
acqti copii ajung si piriseasci gcoala doar pentru a urma
tiparul esecului, care ii conduce frecvent spre mariaje dezas-

truoase, accidente, spitale psihiatrice sau inchisori.

De ce se intAmpli toate acestea? De ce majoritatea dezvolti
capacitatea de a amAna satisfacgia, in timp ce o minorita-
te substangiall. egueazd, deseori ireversibil, in a-gi dezvolta

ac€asti capacitate? Rispunsul nu esre, din punct de vedere

gtiingific, cunoscut in intregime. Rolul factorilor genetici
nu este clar definit. Variabilele nu pot fi suficient controlate
pentru a aduce dovezi stiintifice. Dar multe semne indici
faptul ci piringii sunt un factor determinant.

Picatele tatilui

Aceasta nu inseamni ci. in casele copiilor care nu au dobAn-

dit o autodisciplini lipsegte disciplina impusi de piringi.
Deseori, acegti copii sunt pedepsiti frecvent si sever de-a

Iungul intregii lor copilirii - pilmuigi, lovigi, izbigi cu pum-
nul, bitugi gi biciuigi de cire piringii lor chiar 9i pentru
infracgiuni minore. Dar o astfel de disciplini esre frri sens,

pentru ci este o disciplini nedisciplinati.
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Un motiv pentru care ea nu are sens este acela ci piringii
ingigi nu sunt disciplinali gi seryesc astfel ca model de indis-

ciplini pentru copiii lor. Ei sunt piringi care le zic copiilor:

,,ft cum spun eu, nu cum fac eu". De multe ori, ei apar begi

in faEa copiilor lor. Se cearti violent in fata lor, ftri regineri,

demnitate sau judecati. Pot avea aerul neingrijit. Fac promi-
siuni pe care nu gi le gin. Propriile lor viegi sunt frecvent gi in
mod evident tulburate gi dezordonate, iar incercirile lor de

a ordona viegile copiilor le par acestora din urmi flri sens.

Daci tatil o bate pe mami in mod regulat, ce sens mai are

pentru un biiat faptul ci malna sa il bate, pentru ci el, la

rAndul lui, gi-a bltut sora? Are vreun sens pentru el cAnd i se

spune ci trebuie si invege si-gi controleze pornirile? Pentru

ci atunci cAnd suntem foarte tineri nu avem avantajul de a

face comparagii, piringii apar ca nigte figuri zeiegti in ochii

nogtri de copii. CAnd piringii fac lucrurile intr-un anumit fel,

pentru copii acela este felul in care ele trebuie fXcute. Atunci
cand copilul igi vede zilnic piringii comportAndu-se discipli-

nat, sobru, cu demnitate gi avAnd capacitatea de a-;i ordo-

na propriile viegi, el va ajunge si simti pAni in strifundurile
fiingei sale ci acesta este felul adevirat de a trii. in cazul in
care copilul i9i vede in fiecare zi pfuingii trlind dezordonat

sau frri disciplini autoimpusi, el va simgi pAni in strifundu-
rile fiingei lui ci acesta este adeviratul mod de a trii.

Totugi, un lucru chiar mai important decdt modelul pirin;ilor
este dragostea. Chiar gi in cele mai haotice gi dezordonate

familii iubirea sinceri poate fi preznntl. uneori gi din astfel

de familii pot iegi copii cu o disciplini autoimpusi. $i nu

de pugine ori existi piringi cu profesii respectabile - doctori,

avocafi, femei din lumea buni gi filantropi - care-gi duc viaga

intr-o ordine gi buni-cuviingi stricti, dar cirora le lipsegte

dragostea gi care igi trimit copiii intr-o lume care este tot atAt

de indisciplinati, distructivi qi dezorganizati ca pentru orice

copil provenit dintr-o familie impovirati gi haotici.

DISCIPLINA

Iubirea este, in ultimi instangi, totul. Misterul iubirii va fi
examinat in mai multe pirgi din aceasti lucrare. Totugi, de

dragul coerentei, ar putea ff de folos in acest punct si fac o

scurti gi limitati mengiune asupra ei gi asupra legiturilor pe

care le are cu disciplina.

CAnd ginem la ceva, acel cwa este valoros pentru noi. Iar cind
ceva este valoros pentru noi, ii acordim mult timp, timp in
care ne bucurim gi in care avem grijl" de obiectul iubirii noas-

tre. Observagi un adolescent indrigostit de magina lui gi luagi

aminte la timpul pe care-l petrece admirAnd-o, lustruind-o,

reparAnd-o, reglAnd-o. Sau figi atent cum se comporti o per-

soani in vArsti cu iubita sa gridini de trandafiri gi la timpul
pe care il petrece ingrijind-o gi studiind-o. &" . gi atunci

cAnd ne iubim copiii; petrecem mult timp admirXndu-i gi

avand griji de ei. Le dim din timpul nostru.

Disciplina riguroasi cere timp. Cand nu avem timp de dat

copiilor nogtri sau nu avem un timp pe care si fim dispugi siJ
dlm, nu putem nici micar si-i observim indeajuns de atent

pentru a vedea cum igi exprim5", in mod subtil, nevoia de dis-

ciplini, pe care i-am putea ajuta si;io insugeasci. Daci nwo-
ia lor de disciplini este atet de vizibili incAt si o PercePem,
se prea poate si ignorS.m in continuare aceasti nevoie funda-

mentali a lor, pentru ci e mai ugor si-i lisim si-gi vadi singuri

de drum - ,,Nu mai am energie si mi ocup de ei astizi." Sau,

in cele din urmi, daci suntem indemnagi la acgiune de obriz-
niciile lor gi de iritarea noastri, deseori vom impune disciplina

cu brutalitate, cu mAnie in loc de chibzuingl, ftri a examina

problemele sau frri a avea micar rlgazul de a ne gandi ce

formi de disciplini este mai potriviti in acea situagie.

Pirin;ii care-gi dedici timpul copiilor chiar clnd acest

lucru nu este cerut de obrizniciile lor lgi vor da seama ci
ei au o subtili nevoie de disciplini, la care vor rispunde
cu indemnuri, mustriri blinde, organizAndu-le timpul sau
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liudindu-i, toate acestea administrate cu atengie gi griji. Vor
observa cum lgi mininci prijitura, felul cum invati., cAnd

spun minciuni subtile, cXnd fug de problemele pe care le au

in loc si dea piept cu ele. isi vor face timp si realizeze aceste

mici corecgii si ajustiri, ascultind ce spune copilul, r5spun-
zindu-i la intrebS.ri, adiugAnd ceva aici, tiind ceva acolo,
citindu-i cite ceva, povestindu-i, imbritisinduJ gi sirutin-
du-l, certi.nduJ pugin sau lovindu-l ugor cu palma pe spare.

Calitatea disciplinei oferite de piringii care-gi iubesc copi-
lul este superioari celei oferite de piringii neiubitori. Dar
acesta este doar inceputul. Ficindu-gi timp sI observe gi si
se gAndeasci la nevoile copilului, piringii iubitori se chinuie
deseori cumplit cAnd trebuie si ia o decizie gi vor suferi, in
adevi.ratul sens al cuvAntului, odati cu copilul lor. Copiii
nu sunt orbi la acest fapt. Ei lsi vor da seama cAnd pirinqii
sunt dispugi sI sufere impreuni cu ei gi, degi s-ar putea si
nu rS"spundi imediat cu recunostinti, vor lnviga si" sufere.

,,DacL pirintele meu este dispus s5" sufere odat5. cu mine,
igi vor spune ei, poate atunci suferinga nu e arer de rea, iar
eu ar trebui si fiu dispus la rindu-mi si sufbr." Acesta este

lnceputul autodisciplinei.

Timpul gi calitatea timpului pe care plringii il dedici copi-
ilor le indici celor mici gradul in care sunt valoroqi pen-

tru pirintii lor. Unii piringi care ln mod fundamental nu-si
iubesc copiii, in incercarea de a-gi acoperi lipsa de griji, igi

declari frecvent iubirea fagi de copiii lor, spuninduJe in
mod repetat si mecanic cAt sunt ei de importangi, fhri insi a

le dedica timp suficient gi de calitate. Copiii nu sunt nicio-
dati complet dezamdgiti de aceste vorbe nesincere. in mod
constient, s-ar putea ca ei si se agage de ele, vrAnd si creadi
ci. sunt iubi,ti, dar inconstienr gtiu ci" vorbele pS.rintilor nu se

potrivesc cu faprele lor.

DISCIPLINA

Pe de alti parte, copiii care sunt cu adevirat iubigi, degi in
momentele de iritare ar putea simgi in mod congtient sau ar

putea declara ci sunt neglijagi, in mod incons,tient ;tiu ci
sunt importangi. Aceasti cunoattere este mai valoroasi decAt

aurul. Pentru ci atunci cind copiii gtiu ci sunt apreciagi,

cAnd se simt cu adevirat apreciagi in adAncul lor, atunci se

simt importangi.

Sentimentul de a fi apreciat- ,,sunt o persoani apreciati" -
este esenlial pentru sinitatea mintali ;i este o piatri de

temelie penrru autodisciplini. Este un produs direct al iubi-
rii pirintegti. O astfel de convingere trebuie si fie cAgtigati

in copilirie. Este extrem de dificil si o dobdndegd aunci
cAnd egti adult. Reciproc, cAnd copiii au invigat prin iubirea

piringilor lor si se simti apreciati, este aproape imposibil ca

vicisitudinile perioadei adulte si le distrugi spiritul.

Sentimentul de a fi apreciat este o piatri de temelie pentru

autodisciplini, pentru ci atunci cind cineva se consideri pe

sine insugi valoros, acel cineva va avea griji de sine insugi in
toate felurile pe care le consideri necesare. Autodisciplina
inseamnl grijl" de sine. De exemplu - pentru ci discutim
despre procesul aminirii satisfacgiei, al programirii gi ordo-

nirii timpului - si examinim chestiunea timpului. Daci ne

simgim pe noi ingine valorogi, atunci simgim ci gi timpul nos-

tru este valoros; 9i daci simtim ci timpul nostru este valoros,

atunci vrem s5.-l folosim cum se cuvine. Femeia angaiati ca

analist financiar care isi amAna treburile nu punea mare pre!

pe timpul ei. Daci ar fi pus, nu gi-ar fi permis si-gi risipeasci

cea mai mare parte din zi lntr-un mod atit de neplicut gi

de neproductiv. Faptul ci in copilirie fusese ,,inchiriati" in
timpul vacangelor unor piringi adoptivi plltigi, degi piringii
ei puteau avea grijd, de ea cum se cuvine, dar nu voiau, nu

a rimas flri consecinge. Ei nu o apreciau. Nu voiau si aibi
grij| de ea. Aga ci a crescut simgind ci nu este apreciati, ci
nu meriti atita atengie din partea piringilor incAt ei si aibi
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