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Cuvant inainte

Statisticile europene demonstreaza ca, in anul 2060, tot al
treilea om din Europa va avea peste 65 de ani, iar unul din opt va
avea peste 80 de ani si mai mult. Se mai spune ca cei care s-au nas-
cut intre 1946 si 1965 au probabilitatea sa fie mai longevivi, iar cei
care au deja 65 de ani au o speranti de viata cu 16-20 de ani mai
mult ca pAni acum. In afard de aceasta, bitranii de astizi sunt mai
sandtosi si mai activi ca niciodata in istorie, lucru care se traduce
prin scdderea morbidititii la varste inaintate si a numarului de ba-
trani care triiesc in institutii specializate.

Oamenii din ziua de azi sunt avizi de informatii prin care sa-si
faca viata mai buna si sa trdiascd mai mult. Poate ci aici este si jus-
tificarea efortului meu de a scrie aceasti carte, lucru care nu a fost
tocmai usor. Aceasti carte a fost scrisa dupa consultarea unei foar-
te lungi liste de publicatii de specialitate, care se giaseste la sfarsitul
cartii; nu este insa o carte de specialitate, ci face parte din seria
»Ajuta-te singur®, in continuarea celor publicate deja de Editura
ALL. Ea doreste ca, intr-un limbaj simplu, sd furnizeze motivatia,
informatia, practicile si tehnicile prin care cititorul va putea sa fa-
ca acele modificiri prin care batranetea lui va fi una de ,,succes®.
Batranetea de succes este un concept international care defineste
o batranete fara boli, fara riscuri, cu o functionare fizica si cogni-
tiva nealterate, si cu o calitate a vietii ridicata. Din motive lingvis-
tice, batranetea de succes ar putea suna mai bine in roméaneste ca
sbatranete frumoasa“, cuvinte care dau titlul acestei cérti.



Sper ca cititorii vor gasi in aceastd carte raspunsurile care le
trebuie pentru a avea o batranete fericita. Aceste raspunsuri re-
prezinta si schimbari in stilul de viata, in intretinerea corpului si a
mintii inca de la varste tinere. Este indemnul pe care il dau tuturor
celor care vor deschide aceasti carte. Ea se adreseaza deopotriva
oamenilor in varsta si celor tineri.

Cartea este structuraté pe patru sectiuni, fiecare sectiune pu-
tand fi cititd separat de celelalte, dar recomand sa fie citite toate in
secventa pentru ca ele decurg unele din altele.

In incheiere, doresc si exprim gratitudinea mea pentru
Editura ALL care gazduieste aceasta serie de carti ,Ajuti-te sin-
gur®. Sunt sigur cé cei care vor citi aceste carti vor fi mai decisi si
mai puternici sd infrunte adversitatile inerente vietii moderne. Lor
le trimit intreaga mea consideratie la fel ca si stridania mea.

Dr. Radu Vrasti



PARTEA |
Ce e bine sa stim

Este vorba de cadrul conceptual, de jaloa-
nele prin care cititorul va putea sa priveasca
problema batranetii in general, sa construias-
cd propria judecata asupra batrdanetii lui si a
celor din jur, ca mai apoi sd gaseasca motivatia
de a face acele schimbari necesare pentru o
batranete de succes.

Cand ne intalnim unii cu altii, avem o serie de curio-
zitati printre care si cea legata de varsta pe care o avem,
ce varsti au altii sau ce varsti au copiii nostri. Intrebirile
si discutiile despre varsta ocupa mult timp si sunt lega-
te de conversatiile despre cum aratim, precum: ,ce bine
arati..., ,nu ti-as fi dat varsta asta...“, ,arati mult mai
tanar...” etc., comentarii care sunt in fond tot despre var-
sta. Alteori vorbim despre cat de repede trece timpul: ,,nu
stiu cum a trecut vara asta...“, ,parca a fost ieri“, ,nu-mi
vine sa cred ce repede am imbatranit” etc. Si mai este ce-
va, cand vedem un lucru, ne gandim instantaneu la relatia
lui cu timpul, este acum si aici, este vechi, cat de vechi, cat
de nou etc. Dar ce este varsta? Ce este timpul? Cum sunt
ele legate? De ce suntem asa de interesati de varsti si de



timpul scurs? O explicatie ar fi ca fiecare dintre noi stie ca
existenta noastra este finita si, atunci, instinctiv, vrem sa
ne plasam undeva in timp, sa percepem scurgerea timpu-
lui, sa aflam cat am trait si cat mai avem de triit si, astfel,
sa stim cat am facut si cat mai avem de facut.

In urmitoarele trei capitole va fi vorba despre timp,
despre varsta si despre cat de mult dorim sa traim, adica
despre longevitate.



1. Timpul

Pentru homo sapiens, timpul a fost doar succesiunea zilelor
si a anotimpurilor. El a constatat cd lumina zilei sau intunericul
noptii au o durata variabild, in functie de succesiunea anotimpu-
rilor si toate acestea au o influenta covarsitoare asupra procurarii
hranei, a imbracamintii si a adapostirii. Treptat, el a devenit inte-
resat de timp si de semnificatia lui. Pentru oamenii moderni, tim-
pul este succesiunea reperelor de pe cadranul ceasului, precum mi-
nutele sau orele, succesiunea zilelor si a lunilor de pe calendar sau
succesiunea sarbatorilor si a ceremoniilor familiale, religioase sau
nationale. Pentru omul modern, timpul a cidpatat un inteles fizic,
psihologic, social si spiritual.

S-a cautat mereu o definitie a timpului si cea mai buna pare a
fi: ,Timpul este ceea ce impiedica ca toate lucrurile sa se intam-
ple deodata®. Astfel, datorita timpului, evenimentele pot fi ordona-
te, ca fiind petrecute in trecut sau in prezent, sau pot fi anticipa-
te ca putandu-se petrece in viitor. Evenimentele trebuie s aibé o
durata si un interval intre ele ca sd poata fi separate sau pot sa se
petreaca simultan, ceea ce face ca timpul s fie cel mai bine repre-
zentat ca o curgere liniard. Este modul in care timpul fizic, cel re-
al, este reprezentat cel mai bine. Aceasta curgere liniara este data
de ,directionalitatea” timpului, care este o proprietate inexorabi-
1a si ireversibila a universului, o proprietate datorata expansiunii
neincetate a universului, asa cum a demonstrat filozoful si fizicia-
nul Hawking (1988). Timpul fizic, pe baza ciruia apreciem durata
si scurgerea lui, se médsoard cu o unitate conventionala, secunda,
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care este egala cu timpul dat de tranzitia energiei a doi electroni ai
atomului de cesiu.

Nu totdeauna timpul a fost considerat astfel. Pentru vechii
greci, babilonieni si budisti, timpul era ciclic, aducand evenimen-
tele in mod periodic in fata oamenilor. Rudimente din aceasta
conceptie persista si astazi in ideea ca timpul se invarte sub forma
unei roti, ,roata timpului“, pentru ca exista ceva care face ca lu-
crurile sa se repete la nesfarsit sub diferite forme in viata omului.
Odati cu religiile monoteiste, care au postulat ca tot ce se intampla
este creatia lui Dumnezeu, timpul a inceput sa fie considerat ca li-
near; creatia lumii s-ar fi facut in 7 zile, nasterea, moartea si invie-
rea Mantuitorului nostru sunt date pe calendar etc.

Exista si ideea ca timpul nu este ceva in sine, ci doar produ-
sul felului cum percepem sau ne reprezentam realitatea, timpul fi-
ind doar o productie a mintii noastre. Sensul timpului exista odata
cu noi, daca nu am fi noi in viata, nu ar fi nici timp. Astfel, pentru
Kant, timpul era doar felul intuitiv prin care intelegem ceea ce tra-
im, nimic altceva decét o intuitie a spatialititii evenimentelor si a
trairilor. Se spune ca ,timpul a fost inventat de oament si este pas-
trat de ceas®.

Pentru Heidegger, timpul este in insasi fiinta noastra, timpul
este ,intrupat®. Noi suntem in lume ca functie de timp, nu suntem
statici. Noi aducem in lume lucrurile si semnificatia lor in functie
de fiziologia si cultura noastra, dar si in functie de temporalita-
te, de finitudinea fiintei noastre. Heidegger spune cé timpul este
esenta fiintei umane. Si fii om inseamna sa fii temporal, caz in
care posibilitatea si schimbarea sunt inerente. Nu exista relatie
intre lucruri in afara timpului. Timpul, pentru oameni, este mé-
sura intre trecut, prezent si viitor si nu un moment oarecare. Nu
poate exista prezent fara trecut si viitor. Astfel, noi nu ne putem
imagina o persoand fiintand numai in prezent. Cuvintele noas-
tre sunt totdeauna configurate pentru trecut, prezent si viitor. Ne
putem reprezenta prezentul doar cand cuvintele sunt puse la pre-
zent, ne putem reprezenta trecutul doar cand cuvintele sunt puse
la timpul trecut.
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Se vede ca timpului i se poate descrie o existenta fizica, rea-
13, independenta de existenta noastra, si una ,,subiectiva®, a felului
cum timpul traieste in fiinta noastra ca senzatie si judecata. Acest
timp subiectiv este cel care ne preocupi in cel mai inalt grad, el es-
te cel care ne gribeste sau ne ingrijoreazi. Daci timpul fizic ma-
soara varsta, timpul subiectiv este insa cel care ne da sentimentul
duratei vietii, al implinirii si al neimplinirii, al sperantei, al desti-
nului si al sortii.

Daca ne reprezentam cat dureaza o secunda, probabilitatea de
a gresi este destul de micd, dar, daca vrem si facem acelasi lucru
pentru un minut greseala poate fi un pic mai mare si cu cat inter-
valul de timp estimat este mai mare, cu atat probabilitatea noastra
de a fi mai departe de adevir este mai mare. In plus, s-a constatat
cd, daca facem ceva si suntem intrebati cat timp a trecut, aceasta
evaluare este diferitd de a unei persoane care a fost martora a ce-
ea ce facem. Timpul trece mai greu pentru persoana care face ce-
va decat pentru cea care se uiti la ceva, deci timpul se dilatd sau se
contractd in functie de pozitia psihologica a persoanei respective.
Cand asteptdm ceva, cand suntem plictisiti sau tristi, timpul trece
parca mai greu; cand ne distrdm sau suntem absorbiti de o treaba,
timpul parca zboara. Aceasta se explica prin faptul ci atentia este
foarte importanti pentru perceperea subiectiva a timpului. Cand
suntem focalizati pe timp, timpul trece greu, cand atentia este fo-
calizatd pe ce facem, timpul ,,zboara“.

Existd un ,ceas intern“ care bate timpul subiectiv si care ne
lasa impresia vitezei scurgerii timpului. Cand suntem atenti sau
cand starea de vigilenta creste, ceasul intern bate repede si timpul
trece cu viteza. William James, unul dintre parintii psihologiei mo-
derne, spunea inca de la sfarsitul secolului al XIX-lea ci viteza cu
care timpul zboard in mintea oamenilor este legatd de numarul de
evenimente care s-au petrecut recent. Cu cat sunt mai multe eve-
nimente, cu atat avem impresia ca timpul a curs mai repede. Deci
este explicabil de ce astazi se pare ca zboara mai repede decat cu
cateva decenii inainte. Informatia, evenimentele infatisate zilnic la
TV, problemele existentei zilnice sunt tot atatea jaloane temporale
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care ne fac viata sa para ca se scurge mai repede ca niciodata. O al-
ta constatare a fiecaruia dintre noi este ca, pe masura ce inaintam
in varsta, parca timpul trece mai repede, desi am vrea categoric ca
el sa treaca mai incet.

Block si Zakay (1997) au aratat ca perceperea timpului se face in
doua feluri: ,timp retrospectiv® sau ,,timp prospectiv“. Oamenii au
tendinta de a judeca timpul prospectiv, adica timpul care se scurge
spre viitor, de exemplu timpul necesar pentru a face ceva, pentru a
se intampla ceva; timp care, de obicei, este estimat mai aproape de
adevir decat aprecierea timpului retrospectiv, timpul care s-a scurs
in trecut, necesar ca sa se fi petrecut ceva. Aceasta arati ci rememo-
rarea timpului este mai putin precisi decat prognoza timpului. in
decursul vietii, stocdm diferite intervale temporale ale evenimente-
lor sau ale actiunilor, atat traite de noi, cat sila care am fost martori.
Pe aceastd baza apreciem cantitatea de timp de care avem nevoie
cAnd anticipim si facem ceva. Ins#, cand este vorba s ne amintim
cat a durat acea actiune sau eveniment, rememorarea este deficita-
rd, timpul retrospectiv fiind foarte variabil si mai scurt. Se spune ca
viata noastra este mai orientata spre viitor decat spre trecut, pen-
tru ca viitorul da o directie timpului trait, adica a timpului prezent
si subiectiv, si pentru ca este o promisiune, o presupunere, care de
cele mai multe ori este ,colorata“ de sperantd si de visare. Totusi,
trebuie sd fim de acord cd toate aceste ipostaze ale timpului, trecut,
prezent si viitor, sunt in mod decisiv legate unele de altele. Willie
(2005) spune ca prezentul este o sursd a trecutului, iar viitorul are
ca sursa tot prezentul. Daci cineva neaga timpul prezent, pentru ca
este neplacut sau constrangator, atunci el are premisele de a nega in
acelasi timp si timpul trecut, si pe cel viitor. Doar timpul prezent es-
te cel care ne da sentimentul trairii evenimentelor unul dupa altul,
sentimentul ca viata este o progresie secventiald a evenimentelor si
a tréirilor care genereaza sentimentul devenirii, o sintezd tempora-
14 a ceea ce s-a petrecut pana acum pe baza unui proiect sau doar pe
baza sortii si a intamplarii.

Desi credem ca timpul este o resursa personald, cd suntem sta-
panii timpului nostru, timpul nu este triit in singuratate, timpul nu
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