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Introducere

imi amintesc cum, in ziua in care implineam zece ani, stateam
intins3 pe pat si, fiindca atinsesem inaltimile inexorabile ale
varstei cu doua cifre, ma gdndeam ca viata de adult era ispi-
titor de aproape. Imi imaginam ca viata mea va arata exact ca
aceea a mamei: voi intalni un barbat, ma voi indragosti, ne vom
casdtori, vom avea copii si gata, asta insemna sa fii adult. Parea
simplu. Parea cd se va intampla de la sine. La o privire super-
ficiald, asa s-a si desfagurat viata mea. Am fost neobisnuit de
norocoasd. Dar am si suferit, am pierdut oameni, chiar dacan-a
murit nimeni, ceea ce m-a obligat sa ma schimb lduntric pentru
a ma adapta. Ulterior am parcurs schimbari: cele cinci casatorii
(toate cu acelasi barbat), multiplele relatii pe care le-am avut
cu fiecare dintre copiii mei, durerea si neputinta in fata bolilor,
ale mele si ale celor dragi mie, toate sfarsiturile si inceputurile,
incercarile nereusite, toate straduintele gi esecurile. Nici macar
succesele nu au fost asa cum mi le imaginasem, chiar si ele au
pretins un anumit proces de adaptare. Nu exista o modalitate
perfecta de a-ti trai viata. Viata inseamna schimbare. In teorie,
stim cu totii asta, dar experienta directa este adesea mai com-
plexa decat asteptarile pe care le avem, intdlnirea cu aceasta
lisandu-ne adesea tematori, ba chiar paralizati. $i apoi presu-
punem cd probabil facem noi ceva gregit.

Schimbarea este un proces activ, care implica angajament
si rezilienta si ne cere sa vedem adevaruri inconfortabile.
Subestimim cat de mult ne vom schimba chiar si in urmatorii
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zece ani, fara sa mai vorbim de parcursul intregii vieti. Daca
ne-am fi gandit cu adevarat la efectul unora dintre alegerile
noastre, le-am mai fi facut? Probabil ca nu. Din nefericire,
schimbarea este si in rdu, tot asa cum este si in bine. Cand
viata e grea, spunem ,O sa treaca si asta“, sperand ca asa
se va intampla —, dar problema e cd si atunci cand viata e
buna, ea tot trece, inevitabil. Adevarul dificil cu care tre-
buie sd ne confruntdm este acela cd doar moartea opreste
schimbarea vietii.

Un lucru e sigur: trebuie sa ne adaptam, pentru a ne dez-
volta pe parcursul schimbarii. Cercetarile o demonstreaza cu
robustete: cei care se straduiesc sd ramana la fel, dand dovada
de rigiditate, au o probabilitate mai mare de a suferi atunci
cand li se impune schimbarea; acest lucru va limita capaci-
tatea lor de a se bucura de viata si de succes. Pentru asta e
nevoie de curaj. Toata lumea isi doreste sd evite disconfortul
si nimeni nu asteapta cu nerabdare durerea pe care o poate
aduce schimbarea. Am avut ocazia sa observ, de nenumarate
ori, modalitatile nelimitat de creative prin care anesteziem
durerea, dar incercarea de a evita nefericirea nu face decat sa
agraveze si mai mult lucrurile. Durerea este agentul schimba-
rii: dacd o imprejmuim cu ziduri, ramane neatinsd si vie ina-
untrul nostru, contamindnd treptat celelalte sentimente. Ne
adaptam in timp ce penduldm intre trecut si viitor. Tendinta
noastra innascuta de a merge inainte are o putere profunda,
insa trebuie sa incetinim, sa cream un spatiu intre sinele nos-
tru trecut si cel nou. In terapie, numim asta ,,vid fertil“, un
timp de necunoastere, 0 zond neutra de incertitudine, incon-
fortabila si chiar innebunitoare. Daca o blocdm, se prea poate
ca in fiecare etapd a vietii noastre sd reapara aceleasi probleme.
Daca acceptam durerea schimbarii si dacd invatdam sa ne adap-
tam, vom avea energia si increderea de a face pasul urmator.

Din clipa in care Darwin a dezvoltat teoria selectiei natu-
rale, am inteles ca suntem configurati sa ne adaptam. La

limiti, asta inseamna ca fie ne schimbam, fie murim. Am scris
aceasta carte pentru a examina procesul de schimbare, prin
care oamenii trec pe parcursul intregii vieti. Etapele de viata
pe care le gdsim in general cele mai dificile sunt cele care aduc
cu ¢le frica si incertitudine: trecerea de la statutul de student la
viata de adult, casatoria si copiii, menopauza si varsta de mij-
loc, pensionarea si confruntarea cu batranetea si problemele
de sanatate pe care le implica. Am explorat experientele indi-
viduale ale persoanelor care au trecut prin astfel de tranzitii,
in timp ce ficeam terapie. Povestile clientilor mei arata ca
pana si cei mai robusti oameni pot gasi schimbarea dificila.
Firul care le leagd, indiferent care ar fi varstele i contextele
lor de viata, este faptul cd fiecare dintre ei a trebuit sa lucreze
activ cu propria persoand, pentru a intelege propriul raspuns
unic la schimbare si fiecare a trebuit sa dezvolte mecanismele
necesare pentru a face fata. Dar daca schimbarea face parte
din ordinea fireasca a lucrurilor, de ce atat de multi dintre noi
se simt nepregatiti sa treaca prin asta?

Mi-as dori ca O sd treacd si asta sa contribuie la formularea
unui raspuns la aceasta intrebare si si va ofere un insight in
propria experienta. Cred ca invatam cel mai bine intelegandu-ne
unii pe ceilalti, iar povestirile neprelucrate ale celor aflati in
terapie reprezinta o resursa deosebit de pretioasa in acest
demers. Poate cd o persoand tinara, care se straduieste sa-si
gaseasca o slujba, va fi inspiratda de modul in care Caz, un
tanar in varsta de 24 de ani, si-a depasit indoiala de sine, criza
chiar, in care se afla in momentul in care a terminat facultatea.
Povestea efortului lui Wande de a deveni mama care isi dorea sa
fie arata cum pasi mici pot duce la schimbari majore. Nu sunt
povestile frumoase, ale unor vieti lipsite de asperitati. Doresc
sa spun adevarul despre cat de dificila este viata si sa subliniez
suferinta si tristetea caracteristice ei, precum si momentele glo-
rioase de bucurie, la fel cum doresc si sa arat in ce fel oameni
diferiti au descoperit modalitati de a naviga prin perioade
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dificile, supravietuind si chiar dezvoltandu-se, prin simplul
act de a vorbi si de a fi auziti.

Schimbarile sociale au avut implicatii profunde la nivelul
propriilor noastre experiente. in Occident, in ultimii 50 de ani
au aparut transformdri majore in fiecare aspect al vietii, iar
acum oamenii trebuie sa facd fatd mai multor schimbari decat
oricand inainte. Trecutul nu mai este un predictor de incredere
al viitorului, iar secolul al XXI-lea este unul mult mai fluid: toate
vechile certitudini — varsta, genul, sexualitatea — sunt puse
sub semnul intrebarii, in timp ce limitele nu mai sunt la locu-
rile lor. Se pare ca traim intr-o culturd a alegerilor nelimitate.
Se poate ca majoritatea acestor schimbadri sa aiba o conotatie
pozitiva, dar viata este acum infinit mai complexa. Acesti fac-
tori, carora li se adauga numarul coplesitor de alegeri pe care
le avem de fdcut, au extins posibilitatile de manifestare a cri-
zelor existentiale.

Printre altele, schimbarea sociala inseamna ca institutii
precum cea a religiei si a casatoriei nu mai reprezintd norme
stabile. Ceea ce aduce in discutie intrebari importante despre
fidelitate. Este posibil sa privim in continuare cdsdtoria ca pe un
ideal, dar perspectiva unei vieti de o suta de ani aduce intrebari
fundamentale despre modul in care o relatie de cuplu poate dura
atatea decenii. La urma urmei, casatoria a fost o institutie creata
pe vremea cand durata medie de viata era de aproximativ 40
de ani. Progresele inregistrate de medicina au dus la cresterea
sperantei de viata, ceea ce este un lucru bun, dacd ramanem
sanatosi, dar o viata mai lunga e mai scumpa si, odata cu dez-
voltarea tehnologiei, s-au produs schimbadri uriase la nivelul
mediului de munca. Modelul predictibil de viata in trei etape —
educatie, cariera, pensie — a fost dezmembrat. Probabil cd vom
avea o carierd cu mai multe stadii si faze, ceea ce aduce cu sine si
posibilitdti si oportunitati imbucuratoare —, dar si potentialul
unor incertitudini infricosatoare.

In alcatuirea acestei carti, am ales cinci teme diferite —
familie, iubire, munca, sanatate si identitate — pentru ca ele
reprezinta pentru mine cele cinci aspecte centrale care alca-
(nicsc viata noastra. Nu putem sd excludem sau sa lasam deo-
parte pe termen lung vreunul dintre aceste aspecte, fara ca asta
24 nu aduca prejudicii intregului. Fericirea apare atunci cand
toate sunt in armonie. In fiecare sectiune, exista teme care se
suprapun (de exemplu, in povestea lui KT, aspectul central este
ilentitatea, dar prima relatie de iubire a fost esentiald pentru
travaliul nostru). Insd tema cea mai importantd a cartii o repre-
zinta relatiile.

,O viatd bund se construieste cu relatii bune.“! Modul in
care le construim va constitui temelia pentru toate celelalte
lucruri. De nenumarate ori, in cercetarile pe care le fac si in
lucrul cu clientii mei, vad ca nu ne putem descurca singuri,
indiferent de etapa de viata in care ne aflam la un moment sau
la altul. Qamenii au nevoie de oameni, iar calitatea acestor
relatii este ceea ce conteaza cel mai mult pentru noi, cand pri-
vim retrospectiv propria viata. In cele din urma, starea noastra
de bine i sanatatea noastrd sunt determinate de conectarea si
apropierea de oamenii pe care ii iubim cel mai mult, precum
si de longevitatea si starea lor de sanatate — ceea ce e valabil
si in cazul nostru.

Sper ca aceastd carte si ofere informatii si sa contribuie la
normalizarea lucrurilor care ne apar adesea infricosatoare in
privinta diferitelor etape de viatd. Daca avem curajul de ane
confrunta cu dificultitile noastre, dand dovada de compasiune
fatd de propria persoana, de a invata s fim noi insine, in loc
sa ne distragem atentia, atunci schimbarea va conduce spre un
proces de dezvoltare. Odatd cu aceasta vine modestia elibera-
toare de a fi recunoscatori in prezent si de a avea speranta unui

I Waldinger, R. (2017), 75-year Harvard Study of Happiness, https:/ /harvard.
edu.
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viitor bun. Continudm sa ne dezvoltam pe parcursul intregii
vieti. Suntem intr-un perpetuu proces de devenire: nu trebuie
sa ajungem intr-un loc anume, desi, daca stim in ce directie ne
indreptam, e mai probabil sd progresam. Sa trdim o viatd plind
de sens, sa avem un scop si un sentiment de apartenenta. O
viatd in care iubim si suntem iubiti.

Procesul de schimbare pe
parcursul vieti

wViata este o serie de schimbari firesti si spontane. Nu
li te impotrivi — asta nu duce decat la suferinta. Lasa
realitatea sa fie realitate. Lasa lucrurile sa-si urmeze
calea, oricare ar fi ea.“

- LAao Z1

In cultura populard, schimbarea pe care alegem sa o facem se
bucurd de o buna reputatie. Poartd cu ea stralucirea noutadtii i a
entuziasmului. Evenimentele majore de viata, cum ar fi nagterea
unui copil, aduc in general imagini de perfectiune si exclamatii
de bucurie. Chiar si momentul pensionarii este privit din per-
spectiva libertatii pe care o aduce cu sine: o vacanta permanenta.
Imbatranirea, pe de alta parte, are o reputatie proastd. Toate cele-
lalte etape ale vietii sunt privite din perspectiva procesului de
dezvoltare, dar imbatranirea evocd imaginea unei pante alune-
coase catre moarte. Facem, in mod firesc, tot ce ne std in putinta,
pentru a o evita, ,anti-imbatranire” fiind in acest caz cuvantul
operational. Adevarul este ca schimbarea sub toate aspectele
necesita efort. Trebuie sa depunem eforturi sustinute pentru a
ne adapta, ceea ce poate fi uneori simplu, dar si provocator. Desi
dorim sa se intimple repede, e posibil sa dureze o vreme pana
ce emotiile noastre ajung sa tina pasul cu un eveniment exte-
rior: nu ne putem obliga sentimentele sa curga in ritmul in care
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ne mutam dintr-o parte in alta, in care ne gasim o noua slujba,
indeplinim un rol nou sau dobandim un statut nou.

Crestem, gandindu-ne la viata ca la o clatorie ascendenta, o
scara citre un loc mai bun, fiecare pas mai sus decat cel de dinainte.
Dar realitatea este mult mai putin certa: exista suiguri si coboraguri
si singura certitudine este aceea ca vor exista schimbari.

Viata este o serie de etape care alterneaza, o perioadad de
schimbare, urmata de o perioada de stabilitate si apoi de o alta
schimbare. Cercetarile arata ca avem tendinta de a face o evalu-
are si de a ne gandi la schimbare la fiecare sapte-zece ani (da,
existd aceasta neliniste, care apare o data la sapte ani) si poate
dura aproximativ un an sa integram in vietile noastre proce-
sul schimbdrii. Unele schimbari par succese, altele esecuri, dar
esential este sa invatam ceva din ele. Este bine documentat faptul
ca, cu cat ne permitem mai mult sa invatam si sa ne dezvoltam ca
reactie la schimbadrile de viatd, cu atat mai mare este probabilita-
tea de a progresa. Este important s observam ca, oricat de multe
necunoscute ar presupune schimbarea cu care ne confruntam,
purtam cu noi toate aspectele importante ale trecutului. Asa cum
a spus clienta mea, Maria: ,,Port in inima multe dintre durerile
mele din trecut”. Nu ne pierdem niciodata de locurile in care am
fost si nici de cine am fost la un moment dat, iar asta poate fi o
sursd de putere §i crestere.

Schimbarea nu este liniara si cu totii ducem poveri invizibile,
dar trecem printr-un intreg ciclu in clipa in care luam decizia de
a ne schimba.

CONCEPEREA SCHIMBARI

Orice schimbare debuteazi cu o evaluare. incepem prin a ne
gandi la ea: avem o viziune referitoare la cum ar putea fi si cautam

informatii care sa ne ajute sa intelegem in ce fel ne va afecta.
IPoate fivorba de un proces rapid, sau poate dura mult timp. Este
posibil ca procesul sd se intrerupd inainte ca intreg ciclul sd se fi
incheiat, pentru ca urmatorul pas ne cere sa actiondm. Trebuie
sa luam decizia, care necesita ea insasi un anumit nivel de opti-
mism si incredere in sine.

Chiar si schimbadrile pe care le alegem, cum ar fi angajarea
d¢ buna voie in relatia cu un partener, necesita ajustare afec-
tiva. Probabil stim deja cd vrem sa ne casatorim cu persoana pe
care o iubim, dar angajamentul propriu-zis inseamnd, inevitabil,
renuntarea la toti ceilalti parteneri fabulogi imaginati, ceea ce se
poate dovedi a fi dificil. Este posibil ca, uneori, acest proces sa
se desfasoare fara a ne tulbura prea tare, dar schimbarea rareori
sc strecoara cu atdta discretie. Anxietatea insoteste adesea noile
inceputuri: ne sperie lucrurile necunoscute. Anxietatea este o
forma de energie care ne obliga sa ne adaptam, ne informeaza ca
trchuie sd operam anumite modificari la nivelul rolului pe care-1
indeplinim, la nivelul comportamentului sau al perspectivei din
care privim lucrurile. Trebuie sa ne lepadam de vechiul mod de
a [i, asa cum reptilele isi lJeapada pielea, pentru a gasi o noua
modalitate de a initia procesul de dezvoltare.

REZISTENTA LA SCHIMBARE

Inevitabil, este mai dificil sa ne confruntam cu schimbarea
pe care nu o dorim, cum ar fi divortul sau pierderea slujbei.
Ivenimente exterioare dramatice pot declansa o criza psiho-
logica, dar o cadere psihica poate duce, in cele din urma, la o
revelatie, Oamenii tanjesc dupa sigurantd si se tem sa renunte
la familiaritatea trecutului: pare mai putin infricogatoare decat
necunoscutul. O experienta noua, cum ar fi pierderea unei slujbe,
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poate readuce la lumina sentimente vechi — dar puternice. Una
dintre clientele mele, Cindy, si-a pierdut slujba si a descoperit
ci nu si-a examinat niciodata convingerile referitoare la propria
persoana, exprimate prin propozitii de tipul ,,Sunt o ratata®, care
o faceau si saboteze schimbarea, atit de necesara. Modalitdtile
cel mai des intalnite prin care ne impotrivim schimbadrii sunt
coplesirea cu sarcini, pentru a ne mentine ocupati, si frica,
aceasta din urma sabotand orice intentie de a incerca.
Schimbarea ne pune la incercare credintele si ne obliga sa
ne indoim de lucrurile pe care le credeam certe. Este important
sa le permitem acestor convingeri sa evolueze, fara sa ne pier-
dem credintele centrale, sa ne permitem sa invatam din noile
experiente. Iar uneori trebuie sa esudm, pentru a putea inainta.
Unii dintre noi vor alege nefericirea, in locul durerii provocate de
incertitudine. Dar, in fata perturbarii, poate fi deopotriva elibera-
tor sa ne aducem aminte ca nu detinem controlul asupra lucruri-
lor esentiale din vietile noastre, asupra lucrurilor care conteaza
cel mai mult pentru noi: nasterea si moartea, comportamentele
si sentimentele oamenilor din jurul nostru. li putem influenta,
dar este inutila straduinta mentald de a avea control absolut.

CUM SE RESIMTE PERTURBAREA

Evenimentul exterior care a determinat probabil schimbarea este
adesea usor de descris, dar poate fi mai dificil de inteles cum
anume este resimtit. Prima noastra reactie poate fi o senzatie,
dar, in timp, tindem sa ne dam seama ca senzatia respectiva se
transformi in ganduri articulabile. Uneori raman neclare, dar, pe
masura ce ajungem si ne intelegem gandurile, poate fi resimtita
ca dezvoltare.

Cu totii avem mecanisme naturale prin care facem fata schim-
birn, mecanisme pe care le invatam in copildrie. Este un rds-
puns dobdndit prin obignuintd — poate ne deconectam, poate

untem coplesiti sau, daca facem parte din grupul restrans al
¢elor norocosi, asimildm imediat schimbarea si 0 abordam in
maod direct. Trebuie sa stim care este raspunsul nostru, pentru
vinvata cum sa fim mai flexibili.

Vad, la majoritatea clientilor mei, asa cum a observat Carl
Itopers, psiholog american si unul dintre fondatorii abordarii
nmaniste, o fateta paradoxala a schimbarii: cu cat putem accepta
mai deplin aspectele schimbarii care ni se par inacceptabile, cu
't este mai probabil ca schimbarea sa aiba loc. Asadar, cand nu
ne mai impotrivim, e mai probabil sa putem accepta.

I: nevoie de timp pentru a accepta schimbarea, adesea, de mult
mai mult timp decat am dori sau ne-am permite. In procesul de
migcare intre locul in care am fost si cel spre care ne indreptam,
(rebuie sa ne oferim spatiu, un timp in care pur si simplu sa fim,
un timp in care sa nu stim: ,vidul fertil®. Ca fiinte umane, nu
magsindrii, nu avem buton de pornire si oprire. Avem nevoie de
(imp sa ne retragem, sa reflectam si sa ne restabilim, inainte de
a ne avanta din nou. fnaintim cu neliniste, exploram si testam,
poate trecand la actiune, poate incercand lucruri diferite si apoi
facem, in mod firesc, un pas inapoi si evaludm. in timp, noul
peisaj devine familiar si mai putin infricosator.

Adesea, ne adaptdm la schimbare prin ajustari marunte.
Conform tuturor teoriilor psihologice, nimic nu e cert; in unele
cazuri, o modificare brusca poate fi eliberatoare si transforma-
toare. Diferitele tipuri de schimbari au efecte de intensitdti dife-
rite, in functie de amploarea schimbarii. Aspectele care sustin
schimbarea reusitd variaza si depind de siguranta financiard, de
rezilienta afectiva si de sanatate. Relatiile noastre cu familia, cu
prictenii si colegii, faptul de a le permite sa ne sustina reprezinta
aspecte esentiale pentru modul in care gestiondm disconfortul



