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Nos Ultimos 7 anos tenho trabalhado com pessoas que es-
t3o passando por grandes mudangas de vida... divércio, mudanga de
carreira, aposentadoria, perda de alguém gquerido, etc. Tenho ten-
tado compreender e descobrir maneiras de facilitar estas doloro-
sas mudangas. Apesar de que isto € mais uma arte, aprendi algo a
respeito de como ajudar pesscas em mudanga e algo a respeito do
proprio processo de mudangz. Gostaria de partilhar com vocés al-
gumas destas aprendizagens.

Em algum ponto determinadc de ncssas vidas nos encontra
mos mais ou menos equilibrades em nosso mundo sccial. Ha algumas
pessoas em ncssa vida com quem nos encontramos - professores, par
ceiros sentimentais, estudantes, pessoas que cuidam de nos, de
quem nos cuidamos, pessoas que preenchem nossas necessidades. Te
mos também atividades “que nos preenchem - nossas carreiras, laze-
res, aventuras, atividades espirituais.

Nosso mundo privado = nossos pensamentos, sentimentos,
atitudes, crengas, desejos, etc. - esta também mais ou menos equi
librado.

E entao, inexplicavelmente, nosso mundo muda e somos jo
gados fora do equilibrio.

Somos separados de um ente querido pela sorte, ou pe-
la escolha; somos despedidos de nosso ermprego ou talvez forgados
a nos retirar mais cedo; mudamos para uma nova comunidade.

Nenhum de nds estd imune a estes acontecimentos que mu-
dam a vida. Isto € a nossa historia. Vivemos num universo em per-
manente mudanga. E ha muitc pouca chance de que a mudanga nao
nos atinja. Na verdade, os atuais estilos de vida s3o tais que a
mudanga tem aumentade. Espera-se que as pessoas jovens de hoje

* Palestra proferida em Vitdria, Columbia Britanica, Canada, em
janeiro de 197S5.
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terao talvez 6 ou 7 carreiras em seu breve espago de vida. Com
cada vez mais freqllencia as pessoas estdo mudando de emprego,re
sidéncia e até mesmo de parceiros matrimoniais.

Com> vocés sabem, quando o equilibrio de alguém & des
truido, em alguma destas transigCes de vida, nao € somente mui-
_to dolorosc também viver istc, mas € também muito diffcil res-
- - - = -
taurar © equilibrio cestruido.

Os efeitos de transigdes de vida nao refletidas sao
geralmente visiveis na anglistia e até em doengas fisicas. Pes-
quisadores sugerem swe por exemplo que pessoas muito moveis em
termos geogrdficos ou ccupacionais s3o mais propensos a enfermi
dades das coronarias do que nessoas que n3o mudam tao freqliente
mente seus estilos de vida. Em seu estudo de homens de mais de
35 anos,Syme e colaboradores descobriram que homens que tiveram
4 ou mais mudangas de carrecira desde a idade de 18 anos tinham
uma proporgac de enfermidades coronirias mais ou menos 3 vezes
mais importantes que agueles que nao tinham tido nenhuma grande
mudanga de emprego ou tinham tido uma sé mudanga. Além disso,
a mobilidade estava rzlacionada com enfermidades de coragao in-
dependentemente de fatcres tais como dieta, peso, pressaoc san-
guinea, fumar, ou longevidade genética.

Em um estudo, descobriu-se que\éggca de 80% das pes-
soas que sofriam colites ulcerosas tinham desenvolvida esta do-
enga logo apds a perda de uma pessoa significativa{f?Outros es=-
tudos descobriram que viilvos e vilivas apresentavam uma deterio-
ragac da salde significativéggémparade\com um grupo de controle,
no espagce de um ano de suas perdas, (é) que a proporgac de mor
talidade, durante os primeiros 6 meses da perda, entre os viu-
vos era L0% mais alta que = proporgao esperada em homens casa-
dos da mesma idade; QD que estudantes de enfermagenm, cuja
recente separag3o dos parentes nac estava nuito bem resolvida N
no fim de suas primeiras seis semanas de treinamento ficavam ou
se sentiam doentes com mais freqﬁéncia,(gl E possivel, basean-
do-se nas transigdes de vida que os estudantes devem experien-
ciar durante o periodoe universitdrio, predizer os que tém mais
possibilidades de ficarem doentes com maior freqliéncia no futu-
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Thomas Holmes e seus colegas na Escola de Medicina da
Universidade de Washingtoen cdirigiu talvez o mais famoso estudo
a respeito de transigdes de vida e sua relagao com doengas. O
grupo de Holmes juntamente com Richard Rahe, estudou centenas
de pessoas e varias culturac, e mostragam que hd uma ligagao en
tre grandes transigGes de vida na vida cde uma pessoa e o apare-
cimento de doengas. 7,8

Holmes acredita qu= transigoes de vida, por tornarem
necessarios esforgos adaptativos defeituosos, diminuem a resis-
tencia do corpo e aumentam a probabilidade de ocorrencias de
doengas. Sem esta teoria de susceptibilidade geral, fica difi-
cil explicar porque homens de meia?id de divorciados, apresen-
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tam uma propor¢ac de mortalidade 3\ vezes maior que homens

casados da mesma idade em cada causa de morte.9

Eugene P. Pendergras, antigo presidente da Sociedade
Americana de Céncer, em seu cdiscurso de posse em 1959, concluiu
suas observagaes dizendo: "Qualquer pessoa que tenha experién-
cia no tratamento co cancér esti consciente de que hi  grandes
diferengas entre os pacientes... Eu, pessoalmente observei pa-
cientes pirtadores de cancér que tiveram sucesso no tratamento
e viveram bem durante anos. Ent3c, alguma tensdo emocional tal
como a morte de um irm3o na 22 Guerra, a infidelidade de uma
cunhada, ou a sobrecarga de um longo desemprego, parecem ter si
do fatores precipitadores, na rsativagao de sua doenga e que ve
sultou em morte... H3 sdlidas evidencias de que o curso da doen
ca em geral é afetado por dificuldades emocionais."

Ainda que haja evidéncias considerdveis de quéﬁﬁgenga
esteja associada a transigdes de vida, ha também evidencia de
que sob certas cdndigaes]as pessoas podem passar por transigoes
de vida sucessivas e manter 2 boa salde. Por exemplo, os porta-
dores de colite anteriormente mencionados, mostravam grande me-
lhora quando seus sentimentos de (tristeza) afligao eram resol-
vidos. 2,Num estudc de pais cujas criangas estavam morrendo de
leucemia ou outra doenga fatal, os que se confrontavam &J“brise
mantendo sua tensao psiquice em grau baixo, n3o mostravam si-
nais de mudangas fisiologicas que predissessem doenca. Enquan-
to que outros pais que n3ac se defendiam psicologicamente contra
a inevitivel perda, mostravam sinais preditivos de doenga.lo0
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Também se verificou que, num grupo de gravidas que ti
nham passado por algum recente reajustamento social, por exem-
plo, mudando de casa, ou deixando empregos, em adigdoc a gravi-
dez, entre as que se szntiam aradas, somente 30% tiveram compli
cagoes no parto. Enquanto gue aquelas que tinham recebido pou-
co apoic de seus maridos e familia, tinham $0% de chance de te-
rem complicagoes.

Muitas pessoas emergem de grandes transicdes de vida
mais fortes, mais produtivas, e mais ricas do que antes de vi-
verem a transigdo. Outras n3o o fazem. Muitas poderiam faze-
lo. &As perspectivas de se fazer transi¢Ses bem sucedidas podem

melhorar se pudermos aprender a compreender a natureza da mudan
¢a e ver maneiras de facilitar o processo.

Compreendendo o Processo

Lo poues

Como mencionei » quando nao estamos mudan-
do estamos mais ou menos em equilibrioc com nosso mundo. Quando
estamos numa transig3o de vida ¢ equilibrio & destrufdo. Para
restaurar o equilibric, usamos nossas experiéncias passadas, e
nosso conhecimento, nossas suposigdes e crengas a respeito de
come = vida caminha, na tentativa de ajustar nosso mundo. Por
exemplo., quando um marido ou mulher sai para uma viagem de nego
cios de algumas semanas, o conjuge que ficou em casa, reorgani-
za seu estilo de vida de maneira a restaurar o equilibrio des-
truido pela separagao. FlodeAfbr exemplo, neste caso, gastar
mais tempo em atividades de trabalho, visitar amigos, escrever
cartas ao viajante, etec.

Esta espécie de mudanga geralmente n3o abala tanto a
estrutura da vida de'uma DESS0a, e seu ajustamento e relativamen
te facil. Se no fn.tanto, o conjuge que ficou em casa desco-
bre um bilhete dizende: "Querida, isto e aquilo, etc., descul-
pe-me mas estou apaixonado por seu ou sua melhor amigo(a) e es-
tou partindo com ele (ou ela)". Bem, neste caso a estrutura da
pessoa pode balangar. Este tipo de transigdo de vida requer nao
somente uma mudanga na maeneira de viver, mas também uma reorga-




nizagac interna basica com respeito a4 maneira como a pessoa se
vé no mundo e como ela deve licar com o mundo. "Quem sou eu?"
"0 que posso fazer?" 'Onde estou?" "Para onde vou?" "“Como € que
meu mundo realmente £€2" "Como isto foi me acontecer?" "Como pos
so mudar?” "Que fiz para que istc me acontecesse?" sdo algumas
das perguntas que se faz uma pessoa em crise.

A intensid 2 vivéncia da crise depende do indivi-

duo. N3o pode ser prevista. As crises s3c pessoais. A manei-

ra como um acontecimento € tratado depende da criatividade da
pessoa em lidar com a mudanga e de suas experiencias anterio-
res - de que maneira ela aprendeu a ver e a lidar com seu mun-

~do. Em um estudo de pessoas ccm disfungdo renal cronica, por

exemplo, uma boa adaptagao em transigoes de vida anteriores es-
tava significativamente ligada a um ajuftamento positivo duran-
te a hfmozdidlise.l?

A maneira como a pessoa interpreta ¢ acontecimento po
de alterar o impacto. Se a transigdo de vida € vista como sen-
do um desastre ela tera mais impacto do que se for vista = como
algo que faz parte da vida. A experiéncia do zcontecimento -
como boa ou ma - por outrc lado influencia o modo como a pessoa

k%lida com futuras transig¢des de vida.

A resolugic da crise e a passagem pelo processo de
transig3o pode ser descrita numa espécie de série de estigios .
Ao apresentar tal descrigdo n3o € minha intengdo dar um jeito
de transformar as sempre-mutantes pessoas em uma teoria n3o mu-
tante mas prefiro ter uma perspectiva a partir da qual[Ver as
transigoes de vida. A compreensioc pode tornar o processo menos
doloroso e ajudar a que a renovagao acontega através da suges-
tao de maneira a facilitar o processo.

Preparagac: 0 19 periodo do estdgio de transig3o pode ser chama
do de estagio preparatdrio. Geralmente este periodo nd3o € vis-
to como uma parte da transig3o. Trata-se do periodo em que se
imagina ou se antecipa a transigdo de vida. "Como seria, o que
faria, se fosse separada de alguém a quem amo?*, ou "Que farei
quando me apcsentar?” Para os que se preparam para acontecimen
tos psiccldgicos espirituais e materiais as transigdes de vida




nao sac tao desestruturantes. O proximo estdgio € chamado de
estagio de choque.

Chogue: A maioria de nds nac estd ou nao pode estar preparado de
maneira acequada para as grandes transigoes de vida. Para nés
geralmente o 19 periodo da transigao € o periodo do choque. Re-
cebemos fa noticia ce que um amigo morreu ou que fomos despedi-
dos de nosso empregc. Passamos por um periodo de estupor,<ﬂkdh
crenga - uma espécie de anestesia que nos ajuda nos .-primeiros
dias. Algumas vezes surpreendentemente podemos experienciar uma
espécie de embriaguez que vem junto com novos sentimentos de 2 &5
berdade. E esta espécie de euforia branda tende a nos confun-
dir ainda mais.

Quando eu era jovem trabalhava como engenheiro. Era
muito bom na minha profissdo e logo tornei-me chefe de 30 ou 40
outros engenheiros. Executivo bem sucedido, eu estava galgando
a escada do sucesso que se.pode obter numa corporativa. Eu ti-
nha um carro novo, uma casa com muitos mdveis, algumas proprie-
dades, e nao havia limites a respeito de até onde eu poderia
ir. Bem, eu ndo fui muito longe. Apds dois anos neste empre-
go, fui langado'no exércitc, Num dia era um cientista e 1ider
respeitado, num outro era um soldado raso. Todo o meu mundo se
despedagcu. Tinha perdico tudo - meu carro, meus méveis, per-
tences, auto-respeitc. Isto era ¢ mais dificil de aglientar. Eu
simplesmente n3o podia compreender porque os sargentos do exér-
cito nao reconheciam minhas habilidades criativas. Porque eles
ndo podiam ver o que meus antigos patroes viam?

Este foi um periodo de choque para mim. Pois o mundo
ja n3o me respondia da maneira conhecida. Eu nio podia acredi-
tar que isto estivesse me acontecendo. Porém apesar da mudanga
ser muito dolorosa, eu também senti uma espécie de liberdade. A
pesar de como que preso, eu estava livre de responsabilidade.

Como voces podem imaginar, eu tive que revisar nao so
meu estilo de vida mas também meu conceito a meu prdprio respei
to. No final, aprendi como mudar e como me tornar mais flexi-
vel,
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Tumulto Emocional: A excitagac que ameaga ser liberada dos limi

tes de nossa estrutura de vida € rompida, e nos langa em dese-
quilibrioc € quase sempre apaziguada e a pessoa entra num perio-
do que pode ser caracterizado pelo tumulto emocional.

"Por que istoc me aconteceu?”

Esta € a mais dificil das etapas. Nao somente para a
pessoa que a2 vive, mas também e talvez mais dificil para a pes-
soa que tenta ajudar. A pessoa em mudanga precisa de apoio du-
rante este periodo mas nunca se esta certo de que seja o melhor
a fazer. Se possivel, para facilitar a transigdao, € quase sem-
pre de ajuda levar a2 pessoa a experienciar suas varias emogoes,
tanto positivas quanto negativas. Quando alguém é despedido de
seu emprego & facil sentir a raiva e frustrag3o, mas quase sem-
pre também sentimentcs de alivio e liberdade, talvez a pessoa
jamais deixasse o emprego por iniciativa prdpria, apesar de que
re-lo. Agora a pessca pode fazer o que sempre quiz. Da mesma
maneira, quando alguém querido morre € fdecil experienciar a tris
tesa da perda, mas pcde também haver sentimentos de ressentimen
to com relagdac a pessoa que morreu. Neste caso, medo € senti-
mentos negativos podem necessitar serem experenciados e expres-
sos.

H3 muitos sentimentos nas transigOes que parecem irra
cionais. Porém num nivel mais profundo - & significado atras
do significado - eles fazem sentido. Ajudas bem sucedidas pare
cem envolver o ajudar a pessoa em transig3o a experienciar e
dar sentido ao gque experiencia, enquanto se acreditar na pessoa
como capaz de crescer e assumir suas novas situagdes de vida.

Expressac focalizada: quands os sentimentos negatives e o  res-

sentimentc nao se tornam conhecidos, a pessoa pode comegar a se
sentir culpada e fica sem agac, imovel. A descarga emocional a
express3o focalizada quebra este estado de coisas. A expressao
focalizada, apesar de ser usualmente a expressac da tristeza
causada pela perda, € também o expressar total dos variados sen
timentos da pessoa e que podem incluir ressentimento para consi
g0 mesmo ou para com outros, de tal maneira que a pessca possa
enterrar o passado e prosseguir com sua vida.
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Entregar-se: A medida que se deixa o passado para tras, a pessca

também se desli da pessoa que ela costumava ser. A cada momen
to somos uma nova pessoa. As pessoas que conhecemos cada dia
s3ao novas. Ser capaz de se aceitar e a cutrem como uma nova e
Unica criagio a cada encontro, 2 se tornar capaz de acreditar na
vida e em aceitar mudangas. Ser capaz de aceitar mudangas inevi
taveis, desligar-se do passado e mergulhar no desconhecido € tal
vez o mais importante aspecto da transigao.

13 lembram-me a

Os psicologos Erving e Keriam Polster
experiencia dos trapezistas, trabalhando t3c acima da multidao.
Eles planejam seus saltos deixandc-os acontecer no momento cer-
to. Eles se arriscam a n3o recsber apoio, acreditandofo mdfento
o levara a outra barra em movimento. E nossos coragdes vao com
eles, nos os amamos porque elss assumem o risco de por um momen-

to n3o estarem em lugar nenhum.

Isto ilustra a especie de risco que passamos nas tran-
sigSes. NOs estamos quase, mas nao totalmente certos de que pos
samos fazer isto tocrnamo-nos uma nova pessoa. A experiéncia dos
que trabalham com pessoas em transigaoc contradiz nossos medos de
emergir das transigoes mais fracos, com a estima diminuida ou
com qualquer uma das imagens futuras negativas que possamos ter.
Carl Rogers, com 50 anos de experiéncia no trabalho de ajudar pes
soas em transigao diz do processo: ("0s fatos s3o favoraveis").
Estar proximo a verdade nunca pode ser uma coisa pesada, perigo-
sa ou que n3c satisfaga. Estas dolorosas reorganizagdes ( do
self ) constituem o que se chama de aprendizagem e apesar de do-
lorosa ela sempre leva & uma mazior satisfagao e a uma mais acura
da maneira de ver 2 's.lr:id-a.ll‘L Temos que nos entregar e}#‘ acredi-
tar que a vida nos levara.

Identidade: O Ultimo estagio dc processo de transigdo involunta-

rio, istoc &, quando a transig3o n3o ¢ iniciada pela pessoca, ocor
re quando a pessoa aceitou a transigao e se desligou das antigas
maneiras pelas quais se via. Este € um periodo de tomar pé no
comc estd a vida, aonde a pessoa quer chegar, quem quer vir a
ser. De uma certa forma € ¢ comego de uma nova transigdo - uma



transigao vcluntiria, uma transicio iniciada pela pessoa e na
qual ela tem escclhas na efetivagio de como se desenvolvera.

Em resumo, entao, um dos mais importantes aspectos da
transigdo de vida € 2 mudanga na maneira como a pessoa se Ve e
o seu lugar no mundo. Este conceito do self € desarrumad@®, na
crise e a tarefa da transigic & de reorganizar e reintegrar a
nova maneira de se ver e a nova integragac com o mundo,

0 processo, tal como eu ¢ concebi, acontece em 6 esté
gios ou periodos que podem aparecer em ordem diferente, ou ate
todos ao mesmo tempo: (1) Preparagdc; (2) Choque; (3) Tumulto E
mociocnal; (4) Express3o Focalizada; (5) Entregar-se; (6) Identi
dade.

Dando continuidade 3 descrigdo do processo, o periodo
de Identidade di caminho 2 sutro estidgic que chamarei de sonho.

Sonho: Para comegar uma transigdc voluntdria ou completar uma

mudanga involuntiria, cada um de nds usa nossos sonhos ou ima-
gens de como podemos nos tornar. Freqilentemente um sonho, 19
na adolescencia é colocado dz lado e por uma variedade de ra-
zoes nosso ideal nao & perseguido. Muitas vezes achamos que de
vemos fazer algo "pratico".

Quando estamos no limiar de um novo comego e niao mui-
to seguros do que fazer em seguida, ou quando queremos iniciar
uma mudanga em nossas vidas € de ajuda o repensar nestes primei
ros sonhos.

Uma pessoa que conhego, quando jovem sonhava em se
tornar como Shirley Temple cu em ser advogada. Ela n3o se tor-
nou nem uma coisa nem outra, mas sim uma quimica e depois uma
programadora de computadores. Quando ela tinha mais ou menos
43 anos, ela foi despedida ce seu emprego e n3o conseguia arran
jar outro. Apds abandonar sua antiga ocupagao ela fez reviver
© seu sonho de se tornar uma advogada, conseguiu apoio de um
grupo de amigas em processc de transigd3o e comegou a freqllentar
a escola de Direitn. EGraduou-se, passou no exame do foro e ago
ra € advogada no norte da Califdrnia.
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Espera e Diivida: O perindo nn qual as pessoas sonham a respeito

do que elas poderiam se tornar geralmente precede um periodo no
qual a pessoa concebe que o sonho pode ser realizado, mas duvi-
da que ela possa ser efetivada. "Sim, eu poderia fazer o que
realmente mais quero, mas..." Uma mulher em transigao coloca
seus argumentos internos de mancira contraria a mudanga. "Voce
esqueceu seu papel, as regras, o ensinamento de seus pais. Era
um sonho maravilhoso, mas vocé estd pisando em terreno proibi-
do. Voce esta afundando o barco. Se vocé vai de encontro is
rochas, coisas palidas e doentias virdc. N3o vou lhe escutar.
Scu incompreendida, rejeitada, mas sempre buscando."

A razao da pessoa, como no caso desta mulher, geral-
mente assume o papel de resistente, juntando argumentos podero-
sos na tentativa de acalmar o timide brilho intuitivo do sonho
e suprimir a excitagdo. O didlogo prossegue (para tras e para
diante) nesse vai-e-vem.

A situagdo aqui € muito parecida com o que se passa
no periodo da expressao focalizada e do entregar-se. E como es
tes aspectos da transigao involuntaria, uma espécie de deixar o
correr € também necessaria nesté periodo. Como neste  momento
da mudanga involuntaria, & um periodc que freqlientemente tras
pessoas 3 psicoterapia, buscando ajuda nz facilitag3o de  suas
transigoes.

Entregar-se/Quebrar a barreira: As pesscas em transigdo algumas

vezes rompem o impasse ao imaginar o que de pior poderia 1lhes
acontecer se elas dessem o salto e iniciassem a mudanga que que
rem. 0O que de pior poderia accntecer se eu deixasse meu empre-
go, Se eu tentasse um negdcio por conta propria, se eu fosse pa
ra cutra cidade, se eu me casasse, se eu me divorciasse? A pes
soa quase sempre se da conta de que a mzior parte das mudangas
nao tem que estar assentadas no concreto, e que elas podem ate

aceitar o pior que possa acontecer & ainda assim ir adiante.

0 momento da mudanga, na transigio, é descrito por
muitos como a experiencia de Arquimedes que, quando descobriu a
resposta a um problema dificil, sentiu-se t3c liberado que gri-
tou: Eureka!l! A certeza da "decisac" pode ser sentida atraves
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da maneira como a coisa aparece. Um grande professor, Pir Vi=-

layat, disse, "um dos maiores momentos da vida de um ser humano
€ quando ele diz, "Ent3o seja isto!, ou "Serei". Isto € muito
diferente de dizer: '"Fode ser) ou "Nao estou certo", "Parece as

Sim" .15

'Eu me levantei pela manh3 e decidi que nao queria
morrer. Eu gueria viver", disse uma jovem mulher que  acabava
de sobreviver a uma séria doenga e agora estava frente as pers-
pectivas de uma nova vida. Seu corpo havia sobrevivido mas en-
quanto ela nao decidiu se langar em sua nova existencia com to-
das suas incertezas, sua transigao nao tinha se completado.

A maneira como uma outra pPessoa expressou sua experi-
éncia foi "Eu decidi ser um elefante em vez de ser uma pulga.”

Criatividade: Uma vez que & pessoa aceita o salto e decide se

mover em diregao 2 novidade, o resto da transigao accontece qua
se automaticamente, os aspectos praticos quase sempre parecem
tom3-la a seu encargo.

Resumindo, o processo das transigOes de vida volunta
rias ou iniciadas pela prdpria pessoa consiste, como eu o for-
mulei, de 4 estagios: (1) Sonho; (2) Espera e Duvida; (3) En-
tregar-se e Quebrar Barreiras; (4) Criatividade. Muitas das
transigdes involuntirias n2o terminam com os 6 estdgios descri’
tos para este processo mas continuam através desses 4.

Claro que ha muito movimento de avango e regressao.
A reorganizagao de mundo interno de uma pessoa traz uma mudan-
¢a correspondente nc seu mundo social ou externc. A mulher que
decidiu ser advogada encontrou uma maneira de ir para a escola
de direito e se licenciar. E ent3o se mudar de San Diego para
o norte da Califdornia. Estas eram mudancas importantes do seu
estilo de vida externo que por sua vez ragueriam mals mudanga
interna. Sem divida ela se vé diferente como advogada, mais

do que ela se via antes, mesmo depcis de sua transigao.

Estamos constantcmente nos reorganizando internamen-
te em contato com mudangas em nosso mundo externo, ent3ao. nos
reorganizando externamente, depois internamente e assim cicli-

camente através das tradigOes da vida.
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Ciclo da Vida: HA muitss cicloss na vida de uma pessoa além des-

ses ciclos de transigis mais ou menos inesperados. HA os bio-
ritmos diarios, os bis-ritmos mensais - ciclos de maior ou me-
nor habilidade intelectual, criativa e fisica e os ciclos de de
senvolvimento que fazem parte dc tempo de vida.

Adolescencia, comego da vida adulta, crise da metade
da vida, crise dz meia-idade, e da velhice, sao algumas dos pe-
- - - - - - -
riodos que tem chamado a atengao dos cientistas sociais.

0 psiquiatra Carl Jung descreve estes periodos como:

1. Infincia - o tempo que vai do nascimento até a maturidade se
xual. A vida psiquica € governada pelos instin-
tos e os problemas nascem com a formagao da iden-
tidade pessoal que € o trabalho principal deste

periodc.

2. Adolescéncia e comego da vida adulta - mudangas fisiologicas
rarcam o comego deste novo estagio. O desenvolvi
mento sexual, a assungao de si, adaptagdo a vida
social s3o as transigdes gue fazemos desde a in-
fzncia, até fazermos o nosso lugar nc mundo.

3. Meia-idade - comega por volta dos 35 para 40 e a linha divi-
soria entre as duas maiores porgoes da vida. A

12 petade da vida & a da formagdo de si, a 22 ¢ a

da realizagao no ponto do meio, a2 pessoa esta mis

ou menos adaptada ao ambiente e, se n@ao vive num

universo em mudancga, continua, pode-se esperar que

continue calmamente seu aperfeigoamento. A pes-

oa nesse estigio, no entretanto, gquer recentrar

> vida em torno de novos valores espirituais. E

unm periodo de chegada ou de escapulida, dependen-

do do ponto de vista da nessoa.
P K

Velhice: como 2 inf3ancia, a pessoa volta a uma vida que Jung

chama de falta ¢e consciancia.
Jung resume o “"trabalho" do ciclo de vida:

Ff da maior importancia para ¢ j:vem ser, que esta ain

. da inadaptado e tem pouca coisa definida, dar forma a seu ego
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consciente tac efetivamente quanto possivel, isto €, educar sua
vontade... A coisa € para uma pessoa na 22 metade da vida que ja
ndo mais necessita ecducar sua vontade consciente, mas que, para
entender o significado ce sua propria vida precisa experenciar

seu mais profundo ser.16

T.S.Elliot adapta a2 inteng3do do ciclo de maneira poeti
ca, "L ¢ fim de toda nossa busca sera o de chegar de onde parti-
mos e saber o lugar, p=2la 12 vez.

Levan*> a hipdtese de que as transigOes através - das
transigoes de vida do processc de desenvolvimento também seguem
os estiagios de transigic que descrevi anteriormente.

Idéias a respeito da facilitagio de transicBes

Estas s3c algumas idéias esbogadas a partir da expe-
riéncia de pesscas em transigio se ajudando ou 2 outros atravées
das transicOes da vida.

As pesscas podem mudar: As pessoas mudam e fazem transicoes exi-
. S

tosas e até encaram a experiéncia como positivo. Uma pessoa e-
mergindo de uma dolorosa e enfadonha transicdo disse: "Sinto co-
mo se nunca tivesse realmente vivido antes",

A experiéncia passacda e a maneira como a pessoa lida
com a mudanga bem como suas reagdes fisioldgicas, e comportamen-
to doente sdc algvn- dos fatores qr2 est3o presentes numa transi
¢ao sadia.

A mudanca € natural: as esragdes, os planetas, tudo na natureza

muda. E natural e normal numa plantz que ela cresga, florescga ,
fenega e morra. A semente da qual a planta desenvolve sua vida

e forma é também produto final do ciclo da vida - o comego de um
novo nascimentc. Acontece a mesma coisa com as transigdes de vi

da. Nas crises estd presente Um NOVO COmego.

Os seres humanos fazem parte do processo de vida do
universo e € natural que mudemos. O primeiro passo para atraves
sar a mudanga & aceitar o caridter de inevitabilidade da mudanga.
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Algumas pesscas que viveram transigdes de vida exito-
sas chegam até a apraciar a beleza e o atrativo presentes na mu-
danga. Eles aprenderam a se harmonizarem a harmonia da vida em
vez de se distancizrem do ritmc natural.

As primeiras geragdes de seres humanos percebia como a
mudanga era uma coisa natural. Eles iniciavam rituais, ritos de
passagem, que abriam passagex 1s mudangas. Os pituais tinham o
significado de apoio, de facilitadores. Era a maneira da socie-
dade cdizer: "NO6s entendemos = que vocés estio atravessando nos
estamos com vocés nas suas tra:sigdes, e daremos subsidios a
suas experiencias dessas maneiras".

Acho que os rituais tém muita importancia nas passa-
gens. Novos rituais, e alguns tem se desenvolvido aqui e . ali
nos ajudariam consideravelmente a aceitar e a fazer transigdes
de maneira mais efetiva.

Crises e Oportunidades: Claudio Naranjo conta a estoria de um fa
zendeiro chines e sua atitude a respeito de crise:

Um velho e seu filno trabalhavam num pedago de terra
com a ajuda de um s5 cavalo. Um dia o cavalo fugiu. "Que coisa
horrivel"”, disseram os vizinhos com simpatia. "Que azar"!

Quem sabe se foi a2zar ou sorte? respondeu o fazendeiro.
Um més depois o cavalo voltou cas montanhas com uma ma
nada de cavalos selvagens.

Seu filhc os montcu?

Maravilheso! Que scrte! disseram os vizinhos.

Boa sorte? M3 sorte? Quem sabe? respondeu o fazendeiro.

Alguns dias depois, seu filho, ao tentar domar um cava
lo selvagem quebrou a perna.

“Que azar"

"Azar? Sorte?"

0 exércitc veio 2 aldeia convocar todos os jovens para
a guerra. 0 filho do fazendeiro n3o lhes serviu por causa de sua
perna quebrada. Bca? M3 sorte?
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Quando os limites do sclf de alguém se desfazem numa
crise, nem tudo € ruim. Gran<c parte da excitagao €& liberada e
se a2 pessoa nas contém essa excitagao mas a usa, isto lhe dara
mais energia para fazer uma transigdo exitosa. Pode ser o mo-

mentc gue leva a pesscz de um estagio para o préximo.

Aceitando a mudanca: Li recentemente a respeito desse engenhei=-

ro de auto-estradasls cujo trabalho consiste em mudar o caminho
do transito em volta da estrada. Ele o faz com luzes flamejan-
tes, bandeiras vermelhas, cones vermelhos, barris brancos e ver
melhos & barricadas variadas. O problema consiste em que naoc
importa ¢ que se fagz, a quantidade de precaugces tomadas, as
pessoas ignoram as luzes, correm na diregZo das bandeiras, ba-
tem nos cones, esmagam os barris... chocam-se na2s barricas.Eles
parecem dirigir da maneira como eles pensam que as coisas deve-
riam ser em vez de comz elas s3o, diz ele. "Eu n3o sei o que €
pior - impedi-los de fazer o que sempre fizeram ou faze-los fa-
zer algo diferente. Depois que eles viac na mesma diregao de an
tes, eles estao o.k. - levi-los a mudar € o prcblema. Problema
€ também n3o ha tempo para praticar. Eles n3o aceitam entrar e
sair do transito, mas quando est3o em meic ao fluxo, eles estao
bem. Coisa engragada - eles n3o tem problema quando eles podem
e olhar adiante e ver o que est3a vinde. E ainda outra coisa -
os carros de outros estados fazem tudo direito. 83ao os carros

- locais que n3ao vas aonde se esperava que fossem.

Bem, 2sta € uma excelente descrigdo da naoc aceitacgdo
da novidade de uma situag3o de vida. Depocis de uma grande tran

sigao as pessoas tentam manter o familiar gquando o familiar ja

iz
mudou 2 forma. A ligdo que Fica aqui para as pessocas em transi
gao € a de ir de encontro a cada nova situagio como se ela fos-
se nova - dirigir come um motorista de outro a2stado. Hans Sey-
le, bidlogo e PwreAMg~ da pesquisa sobre o stress, diz que a
"adaptabilidade & provavelmente a mais distintiva caracteristi-
ca da vida" e aconselha a “lutar por seus nais altos ideais,

QEBE: ot - g
mas nunca gastar resistencia em vao".1
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Flexibilidade: O Dr. Carl Sim@inton, que trabalha com pacientes

cancerssos em Fort Worth, Texas, diz que o fator de predisposi-
gd3c e talvez as caracteristicas de personalidade mais aceitas co

mo pertencentes a pacientes portadores de cancer szZo:

1. 4 inabilidade para esquecer.

2. A tendéncia Z autn-compaix3o.

3. Pouca habilidade no desenvolver e manter relagoes
pessoais significativasyibngo tempo.

4. Uma imagem de si muito pobre.

Siminton, ac tratar pacientes com cancer, ajuda-os a
perder suas rigidas icé8ias a ra=speito de si e de seus mundos. Pa
cientes que respondem bem a seu tratamentc o fazem, ele acredita,
através da mudanga de seus sistemas de crengas.

Carl Rogers, desenvolvendo uma escala do processo de
transigac das pessozs em psicoterapia, descreve essa perda’ das
concepgoes pessoais come partindo de id@ias muito rigidas consi-
deradas comc fatos, tais como "Todos os homens sao dessa e dessa
maneira", "N3o posso mudar', “Se nZo puder fazé-lo a seu modo,
esquega-o" e outras afirmagdes parecidas até chegar a constru-
goes mais tentadoras. Estas novas e mais flexiveis maneiras de
ser e estar no mundo s3c vistas como parte da experiéncia da pes
soa, algo que "Estou fazendo"”, ndo um fatc inerente a uma situa-
¢3c. Significade € algo que as pessoas dao a experiéncia e nao
algo j& existente.

Sendo sua prdpria pessoa: Se velhas afirmagOes e crengas sobre si

mesmo sac deixadas de lado, elas teém gue ser preenchidas por no-
vas maneiras de decidir a qualidade de certo ou errado de uma de
terminada situagac. Quando as pesscas param de escutar o que di
zem os amigos, ¢s pais, os conselheiros, eles se voltam para si
mesmos e comegam & escutar suas proprias necessidades, como im-

portantes nas tomadas de decisces. 0 que eu gquero?

“N3o deixe ninguém definir as coisas por voce, me a-

conselhava seu avc. Ser-se sua propria pessoa significa fazer
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valer seu prépris c:tpags. 1Isto na~ significa saindo e agredindo
o mundo, mas também n3: si_nifica deixar o mundo passar por cima

de si. Todos nGs temcs o direits de estar aqui.

Fazer aquil-. de gque a pessca mals guer, ajuda a se ser
sensivel ao significads quz o3 sonhos tem. Juntamente com os
pensamentos e as sugestoes do corpo, a pesscoa também pode usar a
parte silenciosa e intuitiva de sua propria pessoa como guia. O
indio Yaqui Don Juan, professor de Carlos Castanheda, explica co
mo seguir um caminho com o coragic ao fazer uma transicdo de vi-
da, neste dialoge com Carlos:

D.J.- Digo gque n3do tem significado algum desperdigar
sua vida num caminho, sobretudo se este caminho
nac tsm coracao.

C.- Mas ccmo & gue o senhor sabe quando um caminho

nic tem coragao, don Juan?

D.J.~- Antes de percorré-lc vocé se pergunta: Este ca-
minhc tem corag3c? Se a resposta € nao, vocé o
saberi e entac voce poderia escolher um outro ca-
minho.

C.- Mas como vou realmente saber se um caminho tem
ou nac coragan?

-

D.J.- Qualquer pessoa o saberi. O problema € que nin
guém s= faz a pergunta; e quando a pessoa se da
conts &2 que estd no caminho que ndo tem cora-
gac o caminho estard prontc para matd-lo. Nes-
te ponto do caminho muito poucas pessoas para-
rao celiberadamente para deixar o caminho.

C.- Como deveria proceder para me fazer a pergunta
de maneira apropriada, don Juan?
D.J.- Simplesmente faga-o.
C.- Quero Zizer, ha algum método apropriado que fa-
G2 com que eu ni3c minta a mim mesmo e me faga

crer que a resposta € sim quando ela realmente
€ nao?
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D.J.- Por quz voce mentiria?
.- Talvez porque no momento o caminho me fosse agra
davel e me desse prazer.

D.J.- Isto n3o faz sentido. Um caminho sem coragao nun
ca da prazer. Vocé tem que dar duro até para to
ma-1lo. Por outro lado um caminho com coragio &
ficil; n3o lhe faz trabalhar para poder gostar
dele.??

Aqui e agora: "Hi 10 anos atrds eu s6 mudaria se a coisa me ma-
chucasse muito. Com mais "awareness" de mim mesmo eu agora nao
tenho que esperar até que a coisa me machugue. Se n3o se trata
de uma expressdo de mim mesmo o lugar para onde eu quero ir, en-
t3o eu mudc". Estas s3o as palavras de um jornalista que deixou
seu trabalho ha dois anos e agora trabalha em seu 29 livro. Ele
fala como foram dolorosos os seus oito anos de casamento e de

como foi dificil & doloroso tanto para ele como para sua mulher
mudar, se divorciar. Ele reputz a dor ac fato deles terem ultra
passado ¢ "tempo natural" em que deveriam ter separado. Pois
ambos haviam pensado que deveriam manter o casamento, mesmo ape-
sar do fato'de que seu relacionamento j3 n3o tinha mais vida.

Cem muito mais awareness de si mesmo, e sem sua preo-
cupag3o com O passado e com o futuro, ele acredita que a maior
parte dos problemas que enfrentou em sua transicdo de vida pode-
ria ter sido evitada. H& decis anos atrds, quando ele deixou seu
trabalho comc um bem sucedido editor de revistas ele escutou suzs
mais profundas emogoes (excitag3o) e soube que estava na hora cer
ta. A transigac foi feita suavemente tanto para ele como para
seu patrac.

Tchaikowsky proximo ao fim de sua vida, disse, "Lamen-
tei o passado, desprezei o presente, e pus esperangas no futu-
ro... esta tem sido a historia de minha vida". Nas transigdes
de vida a pessca aprende a viver no presente, enterrar o passado
e planejar o futuro com a conscidncia de que se vai mudar nova-
mente.

As pessoas podem ajudar: HZ um derviche dizendo: "Cada situagdo

fornece seu proprio remédio®.
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Apesar de descenhecé-1o, cada pessoa tem seu proprio
remédio para fazer um: transig3c bem sucedida e a melhor manei-
ra que conhego para facilitar a emergéncia deste remédio € a a-
juda de outros. Muitos dos gue atravessaram importantes transi
¢oes colocam como coisz que facilitou a ajuda de outras pessoas
que est3o vivendo a mesma transigio. Os programas de viuvos-pa
ra-viuvos e semelhantes sao exemplos de projetos de transigao
ja realizados. As pessoas em transicdao aprendem a pedir ajuda
a outras pessoas quande dela precisam. Como simples ilustragao
eu estive presente num encontro para dar este papel porque pen-

sei em pedir ajuda.”

Meu voc de San Diego para Seattle estava com quase
uma hora de atrasc, reduzindc o meu tempo para o vdo de conexao
para as Ilhas Vancouver em menos de 5 minutos. ApOs considerar
todas as possibilidades, conclui que nao havia esperanga. Mes-
mo que eu corresse uma ou duas milhas - a extensdao do aeropor-
to, sO conseguiria pegar o aviac se o voo, por algum milagre ,
tambem estivesse atrasado.

Lembrei-me de meu nrdprio conselho e apesar de ni3o
ver que diferenga faria disse 2 aeromoga, "Preciso de ajuda".De
pois de lhe explicar minha situagio, para minha surpresa ela
chamou o capit3ac da aeronave gue mandou um radio para a linha
da conexao pedindo-lhe que me esperassem o mais que pudessem.

Quando o aviao aterrissou fui levado para um carro
que estava a minha espera ¢ que me conduziu até o aviao da co-
nexao que me esperava, completando assim minha viagem da manei-
ra prevista.

Um grupc sensivel ¢ compreensivo de pessoas pode pro-
porcionar um ambiente onde a pessoa pcssa explorar alternativas,
ganhar apcio, e se necessaric se desarrumar, entrar em crise, e
voltar juntos novamente. Lla pede ser um lugar para se sonhar
novos sonhos. O grupo oferece cpinides, idéias a partir da téc
nica da tempestade de idéias, sugerir as pessoas a procura. Nao
¢ somente um lugar onde ha apoic moral mas também sugestdes rea
listas. E o comeco de uma rede humana de um sistema de apoic
que pode ajudar as pessoas através dos varios estagios de tran-
sigao ate chegar ao futuro.
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C grupo pode ser um lugar onde se € realmente compre-
endido e escutado. Carl Rogers diz a respeito do poder existen
te no escutar uma pessoa, "Se e2u puder escutar ¢ que ela me diz
Se eu posso entender como a coisa lhe parece, se posso captar o
sabor emocional que tem para e€la, entao estarei liberando pode-
rosas forgas de mudanca dentro dela".

Parz resumir brevemente estes pensamentos a respeito
do ccmpreendendo e facilitando transigoes, 2 pessoa que aprende
a fazer transicoes de vida com éxito:

1. Se possivel planeja com antecedéncia. Por exemplo: a
pessoa planeja sua aposentadoria ainda na meia idade. Atraves
do desenvolvimento de amigos e interesses separados da ativida-
de da qual se aposentara a pessca constrdi um sistema de apoio
que n3o mudara quandc o estilo de vida da pessoa mudar.

2. Lembra-se de que as nesscas podem mudar, que mudanga €
uma ccisa natural, que as crises apresentam tanto risco quanto
oportunidades.

3. Experiencia as varias emogdes trazidas pela transicao
de vida. A pessoa da largas a expressac focalizada da perda e
se necessarioc se retrai para arrumar forgas, entdo deixa o pas-
sado para trds e comega novamente.

4. S=be como se entregar e € capaz de aceitar a mudanga -~
o que significa - ser capaz de se trcnar uma nova pessoa. Este

€ um dos mais importantes aspectos das transigOes de vida.

5. Vive no presente, aceitando-se como € neste momento, e

entao parte dai.

6. Deixa cutras pessoas ajudarem mas nao a guiarem. A pes
soa pocde pedir 2jude de amizos, terapeutas, quando precisa.

-

7. Constroi uma rede de pessoas que a apciam pessoal e mo-
ralmente bem para e lhe @3> ajuda pratica.

8. Comega a usar expericncia mais pesscal como referéncia
para o que € melhor para si mesma, separandoc seus sentimentos

reais das idéias do que a sociedade espera da pessoa.

(
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10. Aceita responsabilidade por sua prépria vida e € menos
temerosa de cometer erros.

11. Procura caminhos e opcoes variadas enquanto continua a-
berta para mudangas futuras. A pessoa nio se desvencilha do
passado. Recursocs passoais, forgas e habilidades s3o conserva-
das em foco e levadas para o novo estilo de vida.

Finalmente, gostaria de apresentar este conto dervish,
que penso, muito melhor do que &u pPosso descrever, contém a es-
sencia das transigCes de vida.

Um regato de sua nascente bem lounge nas montanhas,pas
sando através de todz sorte de paisagem finalmente alcangava as
areias do deserto. Dz mesma maneira que havia atravessado to-
dos os outros obstdculos, 0 regato tentava atravessar este, mas
descobriu com & mesnma rapidez com que ele corria para areia,
suas aguas desaparcciam.

Ele, porém, estava convencido de que seu destino era
atravessar o deserto. Porém ainda n3o tinha como. Agora, uma
voz, vinda do prdpric deserto, sussurrava: “Assim como o vento,
0 regato também pode atravessar o desertc".

O regato objetava que ele estava se langando fortemen
te contra a areia e = Gnica coisa que acontecia era que ele era
absorvido: que o vento podia voar e por isso & que ele consegul
atravessar o desertc.

"Combatendo com suaz maneira usual vocé n3o vai conse-
guir muite. Vocé cu desapareceri ou se transformari num panta-
no. Voce tem que fazer o ventc lhe carregar ao seu destino”.

Mas de que maneira isto pecderia acontecer? "Deixando-
se ser absorvido nc vento.

Esta idéia n3oc fei aceita pelo regato. Afinal de con
tas ele nunca tinha sidc abscorvido antes. Ele ndo queria per-
der sua individvalidade. E uma vez perdida sua individualidade
como poderia saber se a conseguiria de volta?

"0 vento, dizia a areia, executa esta fungao. Pega a
agua, carrega-a pelo deserto, e entac a deixa cair novamente.
Caindo como a chuva, a dgua torna-se um rio".



Comc nosso saber se isso € verdade?

E verdade, e se vocé nao acredita nisso vocé nao pode
se tornar senio um terreno pantanoso, e até mesmo isso levaria

anos; isso ndc € certamente a mesma coisa que ser um regato".

Mas nao possc continuar sendo o mesmo regato que sou
hoje?"

Em ambos c¢s casos voce nao pode, cdisse o sussurro.Sua
parte essencial € levada embora e forma novamente um regato. Vo
ce € chamado pelo que vocé & mesmo hoje, porque voce nao sabe
que parte sua € a essencial”.

Quando ele ouviu isso, alguns ecos comegaram a nascer
no pensamento do regato. Assombrado ele se lembrou de um esta-
do na qual ele - ou alguma parte dele, era issc? - tinha sido
segurado pelos bragos de um vento. Ele também se lembrou - es-
ta era a coisa real, n2o necessariamente a coisa obvia, a fa-
zer. E o regato le-antou seu vapor para of acolhedores bragos
do vento, que gentil e facilmente fez um buraco para cima € ao
cumprido, deixando-o cair suavemente td3o logo eles atingiram o
teto da montanha, muitas, nuitas milhas depois. E porque ele
tinha tido sua divida, o regato agora era capaz de lembrar e
gravar a mais fortemente em suz mente os detalhes da experien-

cia. Ele refletiu. "Sim, agora aprendi minha verdadeira identi
dade".

0 regeto estava avrendendo. Mas a areia sussurrcu :
NGs sabemos, porque vamos istc acontecer dia apds dia: e porgque
nos, as areias, nos extendencs das margens do rio em todo seu

caminho parz a montanha".

E € por isso que se diz que o caminho pelo qual o Re-
gato da Vida continua sua jornada esti escrito na Areia.?
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