»Aceastd poveste in desfasurare creste, pe masura ce noi subiecte
apar ca reactie la subiectul anterior, precum acordurile dintr-o ampla pie-
sa muzicald. Levitin nu oferéd doar o poveste convingatoare, ci fsi poarta
cititorii spre o perspectiva mai cuprinzatoare asupra lucrurilor - ceea ce
dovedeste mdiestria lui.“

Mike Lankford, autor al Becoming Leonardo

»Revolutia longevitdtii este rostirea ambitioasa si mult-dorita a «unui
nou adevar» despre imbatranirea in secolul XXI. Daniel Levitin foloseste
ceea ce stim despre stiinta creierului intr-o pledoarie convingatoare pen-
tru transformarea pozitiva a modului in care ne gandim la imbatranire. O
contributie fascinanta si vitala in exact acest sens.”

George Vradenburg, presedinte si cofondator al
UsAgainstAlzheimer's

,»La unelocvent purtator de cuvant al domeniului nostru de activitate,
Levitin scrie despre creier cu o usurinta si o familiaritate captivante.

David Hubel, laureat al Premiului Nobel
pentru neuroplasticitate
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CAPITOLUL T

DIFERENTELE INDIVIDUALE
2| PERSONALITATEA 2

Cautarea numarului magic

“in vizitat de curdnd un centru de zi pentru prescolari si am
font uimit de cat de devreme se manifestd diferentele dintre
cupit din perspectiva trasaturilor si a dispozitiei individuale.
LIni sunt prietenosi, altii, timizi; unora le place sa cercete-
oo mediul si sa riste, altii sunt mai temdtori; unii se impaca
Line cu ceilalti, altii ii terorizeazd (bully) — chiar si la patru
uin Parintii care au mai multi copii vad imediat diferentele de
dhnporitie dintre frati, dar si diferentele dintre ei insisi si copii.

La celdlalt capat al vietii, exista diferente clare intre oa-
meni privind modul de imbatranire — unora pare sa le fie, pur
1 simplu, mai bine decat altora. Chiar daca nu tinem seama
e diterentele de sanatate fizica si diversele boli care ne pot
lecta mai tarziu in viatd, unii varstnici au vieti mai dinamice,
i implicate, active si mai implinite decét altii. Ne putem
it la un copil de cinci ani si sa anticipam cum va fi la 85 de
ani? Da, putem.

Descoperirea cd imbétranirea si sanatatea se coreleaza
u personalitatea a fost rezultatul unei munci asidue. In pri-
mul rand, oamenii de stiintd au trebuit sa rezolve problema
masurdrii si definirii personalitatii. Ce este ea? Cum poate fi
chservati cu precizie si masurata? In aceastd privints, poate
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s-au inspirat de la Galileo, care a spus ca ,,misiunea omului de
stiinta este sd masoare ce este masurabil si si facd méisurabil
ceea ce nu este”, Si asta au facut.

Printre cele mai mari descoperiri este ¢i personalitatea co-
pilului afecteaza starea de sanatate a adultului de mai tarziu,
De exempluy, un copil avea mereu probleme in scoala primara
si a continuat sa aibd si in gimnaziu. Ca adolescent, poate ca
a fumat, a baut alcool si a folosit marijuana. Ca personalitate,
putem spune ca acest adolescent a fost dornic de senzatii tari
siaventura, foarte extrovertit, dar cu o constiinta si stabilitate
emotionald scazute. Acel copil prezenta un grad ridicat de
risc de consum de droguri puternice sau de moarte intr-un
accident, ca urmare a conducerii sub influenta alcoolului.
Daca a supravietuit acestor riscuri mari din tinerete, dar nu
si-a schimbat obiceiurile, se va confrunta la varsta mijlocie
cu un risc ridicat de cancer pulmonar din cauza fumatului
si boli de ficat de la bautura. Chiar si comportamente mai
putin ostentative pot influenta starea de sianatate dupa cateva
decenii, cum ar fi expunerea la soare obligatorie in copilarie si
bronzarea, igiena dentara deficitara, sedentarismul si obezita-
tea, toate isi iau tributul.

Unul dintre pionierii domeniului relatiei dintre perso-
nalitate si imbatranire este Sarah Hampson, cercetitoare la
Oregon Research Institute. Dupa cum arita Hampson, ,,Lipsa'
autocontrolului poate duce la comportamente care maresc
probabilitatea de expunere la situatii traumatice si pericu-
loase, afectand sanatatea prin consecinte biologice de lunga
durata ale stresului”. Ea a constatat ca perioada critica pentru
stabilirea modelelor comportamentale cu efecte biologice
ce dureaza pana la maturitate este copildria. Daca ne dorim
o viata lungd si sdnatoasa, bine ar fi sa fi fost crescuti cum
trebuie. Trasiturile de personalitate din copilirie, evaluate
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in scoala primara, determind nivelul lipidelor, al glucozei din

mnpe si dimensiunea taliei unei persoane. Acesti trei indi-
caton, la randul lor, prezic riscul de boli cardiovasculare si
dinbet. Aceleasi trasaturi din copildrie prezic durata de viata.

IDesi aceste corelatii intre personalitatea din copilaria micé

i cea de la maturitate sunt solide, ele nu spun tot. Oamenii
nnbatranesc diferit, si o parte a acestui aspect are de-a face cu
miteractiunea dintre ereditate, mediu si oportunitate (noroc).
Onmenii de stiinta au dezvoltat o modalitate matematica de-a

tabili personalitatea, comparand diferentele de trasaturi

e indlivizilor sau schimbarea lor la o persoana de-a lungul
timpului. Astfel, putem vorbi despre schimbari de personali-
tnte datorate varstei, culturii sau induse medical, asa cum se
mithmpld in cazul bolii Alzheimer. Adesea, un prim indiciu al
unei probleme legate de creier este schimbarea personalitatii.

In ultimii ani, stiinta dezvoltarii a aratat ca oamenii, chiar

+ el mai in varstd, se pot schimba semnificativ — nu suntem
nhilipati sa trdim viata pe care ne-au pregitit-o ereditatea,
iediul si oportunitatea. Marele psiholog William James scria

' personalitatea ,este batuta in cuie” la inceputul maturitatii,
iy, din fericire, nu are dreptate.

Ideca cd oamenii isi pastreaza capacitatea de-a se schimba
ile-n tungul vietii nu a prins decat pe la mijlocul anilor *70,
lind o idee avansata de psihologul Nancy Bayley a fost popu-
lurizatid de specialistul in psihologia dezvoltérii Paul Baltes:

Majoritatea cercetatorilor din domeniul psihologiei
dezvoltarii acceptd ideea ca schimbarea dezvoltarii nu
se rezumad la 0 anumita etapa a vietii si cd, in functie
de contextul functional si de mediu, schimbarea
comportamentului poate fi generala si rapida la orice
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varsta. De fapt... viteza cea mai mare de schimbare
este in copildrie si la batranete.

wnora doud aspecte: (1) de multe ori afisam trasaturi diferite,
i lunctie de situatie si (2) trasaturile se pot schimba.

I'utini oameni sunt generosi, interesanti si de incredere
Nu profita toata lumea de aceasti capacitate, dar ea existd

este acolo, precum abilitatea de a-ti schimba dieta ori garde
roba. Intamplarile din copilarie pot fi depasite si transformati
pe baza experientelor traite mai tarziu in viatd. Ideea mareat

1ot fimpul — oportunitatea si situatiile schimbatoare in care

w pasim pot influenta mult posibilele predispozitii ereditare
e anumite comportamente si modul obisnuit in care
ni prezentam in lume. Cineva care este descris ca avand o
a lui Bayley si Baltes a fost ci nu exista o perioada din viat§} «iimili trasaturd puternici va afisa acea trasitura mai des
care si detind suprematia asupra alteia.

Desigur, ideea cid oamenii se pot schimba este intreag;
baza a psihoterapiei moderne. Oamenii ii cautd pe psihiat
si psihologi pentru ca vor sé se schimbe, iar psihiatria si psi
hologia din zilele noastre sunt foarte eficiente in tratarea sa

' mat intens decét cineva la care acea trasitura este slaba.
{ineva care este agreabil va fi probabil agreabil de cele mai
miilte ori, spre deosebire de cineva care este dezagreabil, dar
wimenii dezagreabili pot fi, uneori, agreabili, exact asa cum
aitrovertitii pot fi, uneori, extrovertiti.

. . o v . . . : { | a Si i i i A 1 ma-
vindecarea unui mare numair de tulburéri mintale si factori d ultura joacd si ea un rol, atat la nivel micro, cat i ma

stres, in special fobii, anxietati, tulburari legate de stres, pro
bleme relationale si depresie usoard pani la moderati. Unel
dintre aceste schimbari voite se datoreaza adesea unor alege
de viata mai bune, in timp ce altele presupun schimbiri d

rocultural. Ce este considerat drept comportament timid,
veserval, in SUA (nivel macrocultural) poate fi considerat
peilect normal in Japonia. Rimanéand pentru moment in SUA
tnivel microcultural), comportamentul acceptabil intr-un meci
) o s & ¢ hochei nu va fi considerat la fel intr-o sala de sedinte.
personalitate, uneori mici, in asa fel incét si ne dea cele m: - . . )
N ) lLooker T. Washington scria ca ceea ce defineste un om este
bune sanse de-a imbétrani frumos. Pentru implementare " . « [l
ke _ J " . ) corncterul, nu imprejurarea”. Ralph Waldo Emerson scria ca
schimbérilor care vor fi cele mai eficiente, fiecare dintre n . o m .
" ) R ) ) o nehimbare de imprejurari nu va corecta un defect de ca-
ar trebui sa se gindeasci la cum este acum, cum era si cu

] i i ter”, Caracterul este important intr-o naratiune sau poezie,
ar dori sa fie.

dar ndevarul este ca trisaturile de caracter ne modeleaza mai
Multimea dispozitiilor si trasaturilor pe care le avem i

orice perioadd include si personalitatea noastra. In toat
culturile exista tendinta de-a descrie oamenii etichetAndu-
in functie de trasédturi, cum ar fi generos, interesant si de in:

piitin decit credem si, mai mult decat realizam, de fapt, o fac
iniprejurarile in care ne pune viata — si reactia noastra la acele
tmprejurdri. Ar fi frumos sa putem clasifica aceste impreju-
iar de la foarte daundtoare la inofensive, dar este imposibil
credere (aspecte pozitive) sau zgdrcit, plictisitor si imprevizib,
(aspecte negative), alaturi de termeni mai mult sau mai puti
neutri sau dependenti de context, cum ar fi copildros si degas

i cauza diferentelor individuale de reactie. Unii copii care
funeserd (sau se simtiserd) abandonati de parinti au crescut
i uu devenit membri bine adaptati si de nadejde ai societatii;

Jat. Aceasta abordare care vorbeste despre ,trasituri” poatd .iiii au devenit criminali. Rezilienta, perseverenta in bine si
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