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JAm mai multd viatd ramasd in mine
decat am crezut”

Cét la sutd din viata ta de adult

mai ai de trait?

In 2018, am facut scufundari in Indonezia impreund
cu tati] meu, in varsti de 80 de ani. Tata a invatat sa faca
scufundiri la 60 de ani si a facut cu bucurie peste 2.000
de scufundiri in urmatorii 20 de ani, multe dintre ele in
Acvariul Pacificului din Long Beach, California, unde a
tnotat de mai multe ori cu rechinii, in timp ce spectatorii
se uitau lung la el.

Intr-o dimineat3, Inainte de prima noastrad scufun-
dare, am ficut un test online de longevitate, iar rezultatele
au aratat ca voi trii probabil pana la 98 de ani. Cine ar
fi crezut!? Chiar cand eram pe punctul de a ne scufunda,
fars si-1 spun ca am ficut testul, l-am intrebat pe tata
pani la ce varsta crede cd va trdi. A meditat un moment,

. L w »
apoi, spre marea mea surprizd, a spus: ,,98”!
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Miraculos in legdturd cu aceastd predictie este
cd, dacd se adevereste, tatdl meu era atunci abia la
trei sferturi din viata sa de adult. lar eu, la varsta de
57 de ani, nu eram nici macar la jumaitatea vietii mele
de adult dacd mi-ar fi dat si triiesc pana la 98 de ani.
Aceasta realizare a deschis usi si posibilitati care m-au
revitalizat. De atunci, mi-am Incercat mana (si mai ales
picioarele neindemaénatice) la surfing, vorbesc spaniola
si m-am apucat de pickleball* (bine, stiu, te astepti ca
orice om de 60 de ani sa stie sa joace pickleball, in
fine..). Sunt convins ci atunci cand incepi si realizezi
cit de multd viatd mai ai in fatd esti mai dispus si
Incerci ceva nou.

Rocky Blumhagen este un prieten septuagenar
care aratd mult mai t&nar si care s-a simtit intotdeauna
destul de corporal. Crede cu tarie ci se afla inci la varsta
a doua, pentru ca va trii pana la 100 de ani. Rocky este
foarte concentrat pe pastrarea corpului si a mintii sale.
In timpul pandemiei, a coordonat un grup de prieteni
pe Zoom prin 1.000 de zile la rdnd de kundalini yoga.

Dar Rocky nu a facut niciodats surf. Cand a venit si ma

Pickleball este un sport cu rachete care combind elemente din tenis,
ping-pong si badminton. Este jucat pe un teren de dimensiuni mai mici decat
cel de tenis, cu o paletd solida si o minge perforatd, similard cu o minge de
ping-pong, dar mai mare. Pickleball a devenit popular in ultimii ani, Tn special
in Statele Unite si Canada, datoritd accesibilititii sale si aspectului social al
jocului. Este apreciat de persoane de toate varstele si abilitatile fizice. (n.red.)
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viziteze in Mexic, a considerat ci este un rit de trecere.
Este ca si cum ai invita s& mergi cand esti copil. Te ridici,
cazi. Te ridici, cazi.

Rocky a considerat cd aceastd experienta a fost inal-
tatoare, mai ales pe la 70 si ceva de ani. El a putut apli-
ca multe dintre principiile sale de yoga la experienta
de a fi una cu valul. Iar faptul c3 in spatele lui se afla
un tandr instructor de surfing i-a reamintit cé toti am
putea avea nevoie de o lumind célduzitoare in spatele
nostru, atunci cand incercam ceva nou si provocator,
mai ales pe masuri ce imbatranim. El a spus: ,Faptul c&
ficeam acest lucru in grup - de toate varstele, culorile si
marimile - mi-a oferit un plus de confort si putere pentru
a mi ridica din nou pe placi dupa ce cadeam. De ce nu
simtim acest tip de solidaritate cand incercdm ceva nou
pe masura ce Imbatranim?”.

Fii rabdator atunci cand un prieten de 40 de ani se
plange de dezamigirea vérstei a doua in felul acesta:
,Cum am gjuns asa?’. Apoi aminteste-ica, la acea varsta,
este departe de ,sfarsit”. Nici macar nu a ajuns la pauza.

Dupa cum spune autorul Jett Psaris, ,la jumatatea
vietii, povestea ta este doar pe jumatate spusad”. Am
simtit o nerdbdare existentialé toatd viata mea de adult,
asa ca faptul c4 stiu c& s-ar putea s trdiesc pana laa98-a
aniversare m-a ajutat s& fiu mai atent si mai rabdator
in ceea ce priveste modul in care Imi proiectez a doua
jumaitate a vietii. Uneori, ma simt ca un copil tAnar care

exploreaza o gradind luxurianta.
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Ce stii sau ai fdcut acum si ai fi vrut sd fi stiut sau sd
fi facut acum 10 ani? Peste 10 ani ce vei regreta, dacd nu
vei invdta sau nu vei face acum? Ce te opreste?

Anticiparea regretelor viitoare - si luarea de masuri
pentru a le preveni - este o forma de intelepciune pe

care o poti imbratisa in orice moment al vietii tale.
’

De la o piesa in trei acte
la una in patru acte

Stiai c& personajele din continuarea filmului Sex in
the City, And Just Like That au aceeasi vArstd cu aceea
pe care o aveau Fetele de Aur cAnd a fost lansat serialul
lor de televiziune, in anul 19857 Trei dintre Fetele de Aur
aveau 1n jur de 50 de ani. Cum naiba?! Pe ecran, Carrie
Bradshaw si fetele el par mult mai tinere decat Betty
White si Bea Arthur! Vremurile, moda si neobrizarea
s-au schimbat, nu-i aga?

Cercetdtorii sociali din secolul al XX-lea obisnuiau
sd priveascd viata ca si cum aceasta ar fi o piesd de
teatru In trei acte sau trei serii de 8.000 de zile, prima
incheindu-se in jurul varstei de 21 de ani, a doua, in jur
de 45 de ani, iar ultimul act Incheindu-se in jurul varstei
de 65 de ani, cind te pensionezi - si probabil c& mori la
scurt timp dupi aceea.

Dar astazi, daci ajungi la 65 de ani in Statele Unite,
existd o sansd de cel putin 50% si ajungi la 85 de ani,

ceea ce Inseamna cd mai ai parte de un act intreg sau de
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incd 8.000 de zile. Astizi, sunt aproape doud decenii mai
tarziu.

Tn urma cu un secol, poate ci ai fi murit de mult la
aceastd varstd. Astdzi insi, dacd triim o viatd sdnatoasa
la 50 de ani, am putea avea incd 50 de ani. Dacé ne gén-
dim asa, ne dim seama ca miezul vérstei a doua nu este
inceputul sfarsitului, ci mai degrabd un lung antract al
unei piese in patru acte.

De ce oare subestimam atat de mult catd viatd mai
avem? In parte, din cauza interpretdrii gresite a datelor
privind longevitatea. Dacd auzim cd barbatii americani
au o durati medie de viata de 76 de ani, credem ci asta
inseamnd ci vom muri in mai putin de 12 ani daca avem
65 de ani astazi. Insd un barbat care a ajuns la 65 de ani
a adiugat aproape 6 ani la speranta sa de viata fatd de
momentul in care era nou-nascut - aga ca sunt sanse ca
el s3 triiascd pani la 82 de ani, in principal pentru cé a
supravietuit multor riscuri de viata din tinerete si de la
inceputul vietii de adult.

Cu cat esti mai in varsta, cu atét este mai probabil
sa depasesti mediile de longevitate. Este timpul s ne
imbunatatim ,alfabetizarea In materie de longevitate”.

Potrivit unui raport din 2023 intocmit de Institutul
TIAA si Universitatea George Washington, 53% dintre
persoanele de vérsta a doua intervievate ,au informatii
imprecise” atunci cand vine vorba de speranta de via-
t4. Atunci cand ne subestimdm speranta de viatg, sun-

tem adesea mai pufin optimisti cu privire la viitor si
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mai putin deschisi s& incercdm lucruri noi. Atunci cand
ne subestimdm data mortii cu un deceniu, nu econo-
misim suficienti bani pentru a ne permite anii de dupa
jumatatea vietii. Nu facem surfing si nici nu economisim!

Dar, asa cum nu putem generaliza cu privire la
momentul In care Incepe si se termin vArsta a doua, nu
putem generaliza nici cu privire la longevitate, mai ales
in urma pandemiei, cAnd durata de viat3 a scizut intr-o
mare parte a lumii. Multe variabile influenteazi cat de
mult trdim, de la geneticd la factori socioeconomici
si pana la orasul sau regiunea in care traim. In multe
privinte, longevitatea noastra reflectid nu doar sinitatea
propriu-zisd a tarii, ci si progresele stiintifice, erorile
politice si inechitatile sociale.

La varsta a doua, trebuie si incepem s3 facem dis-
tinctia Intre durata vietil si durata sinatatii. Prima in-
seamna cat traim. Cea de-a doua cdt de bine triim: cat
timp nu avem boli grave si suntem capabili s trdim inde-
pendent. Din fericire, durata s&natatii creste si ea; de fapt,
daca traiesti pana la 85 de ani, este mai probabil s fi fost
activ in ultimele 8.000 de zile. Nu trebuie s& Imbatranesti
biologic la fel de repede pe cat imbatranesti cronologic.

In general, la nivel global, am reusit s& rezolvam
corect partea cantitativd a ecuatiel longevitatii, adau-
gand 30 de ani la durata medie de viatd in secolul al
XX-lea. Acum este timpul sa rezolvam si partea calita-
tivd, astfel Incit oamenii s& poatd trai o viata la fel de

profunda si semnificativa pe cat este de lunga.
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Dan Buettner, membru al corpului profesoral MEA,
este autorul bine-cunoscutei cercetari Blue Zones, care
se concentreaza asupra regiunilor din lume ce produc
cea mai mare longevitate. El mentioneaza noud variabile
care sunt cel mai bine corelate cu o viatd lungd si

sidnatoas3, paralrazate aici:
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6. Consuma alcool in cantititi moderate
Oamenii din zonele albastre® beau In mod regulat si

moderat, in general cu prietenii si/sau cu méancare.

7. Fa parte dintr-o comunitate religioasa

Frecventarea sdptdmanali a slujbelor religicase poa-

1. Misca-te natural
Cei mai longevivi oameni din lume fac gradinarit si

se plimba. Ei nu fac neapérat sport la sala.

2. Stabileste-ti un scop
Daci iti definesti clar scopul, poti adduga sapte-opt

ani la speranta de viata.

3.Ia-o mai ugor
Oamenii cu o durati mare de viatd - si o duraté
mare a sanitatii - incorporeaza in viata lor de zi cu zi
practici care reduc stresul si promoveaza sénatatea

mintal3.

4. Mananca dupi regula 80%
Oamenii care imbatrinesc sindtos se opresc din
mancat atunci cind stomacul lor este plin in propor-

tie de 80%.

5. Consuma plante
O dieta bazati pe plante, cu o cantitate limitata de

carne, iti poate prelungi viata cu cativa ani.

te adduga intre 4 si 14 ani la speranta de viata.

8. Acorda prioritate celor dragi
Fie ci este vorba de familia cu care esti inrudit prin
sénge, lie de familia aleasd de tine, cei care triiesc

pané la centenar au legaturi profunde cu rudele lor.

9. Gaseste un trib sdnitos
Oamenii care traiesc cel mai mult prospers in cercuri

sociale care sustin comportamente sdnitoase si un
sentiment de conexiune.

Dacd traiesti acum intr-o ,zoni bla” si Tncepi si
tréiesti ca oamenii dintr-o zona albastra, iti poti prelungi
timpul petrecut pe aceasta planeta. Aminteste-ti doar c3,
atunci cand te aflila varsta a doua, aceleasi obiceiuri care
odatd au creat daune putin vizibile vor incepe, probabil,
s& sl pund amprenta. Varsta a doua este perioada in care
trebuie s ne reamintim c& avem puterea de a influenta

cat de mult vom trai.

5 Zonele albastre sunt regiuni geografice din intreaga lume in care locuitorii
au o longevitate neobisnuit de mare si un stil de viatd sdnitos. Conceptul de
zone albastre a fost popularizat de Dan Buettner, cercetitor si autor, care a
identificat cinci astfel de zone in care oamenii trdiesc semnificativ mai mult
decat media globald si sunt sdndtosi: Okinawa (Japonia), Sardinia (ltalia),
Nicoya (Costa Rica), Icarian (Grecia), Loma Linda (California, SUA). (n.red.)
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Longevitatea poate tine mai mult de
calitate decat de cantitate

Studiile efectuate de Laura Carstensen de la Stan-
ford Center on Longevity au aritat cd oamenii devin
mai fericiti atunci cind stiu cd au un viitor mai scurt,
deoarece apreciazid mai mult fiecare zi. Carstensen a
prezentat, de asemenea, argumentul inedit potrivit
ciruia am putea si ne gandim la ideea de a nu ne mai
pensiona si de a distribui In schimb perioade de munci,
educatie si concediu de-a lungul vietii, renuntand astfel
la tirania vietii in trei etape (inveti pand la 20 de ani,
lucrezi pana la 60 de ani si apoi stai la pensie pana mori).

Laura m-a intrebat recent dacd as fi dispus s&
renunt la sansa de a mé pensiona in viitor in schimbul
unei siptamani de lucru de patru zile. Este o intrebare
provocatoare si una atit de potrivitd pentru un om de
varsta a doua care 1si imagineazd cum s& Isi aranjeze
o viatd mai lunga. De asemenesa, meritd luatd in consi-
derare, avand in vedere tendinta recentd citre o munca
mai flexibila.

Este surprinzator cat de multi absolventi MEA sunt
mileniali, avind In vedere ci acesta este un program cu
_batrani” in titlu. Unii dintre ei sunt bitrani in industriile
lor (de exemplu, un inginer de 38 de ani din Silicon
Valley); altii pur si simplu regandesc conceptul de varsta
a doua ca pe o perioadd de chemare, nu ca pe una de
crizd. Multi au renuntat sd mai priveascd viata in trei

etape si au devenit experti In a-si vedea viata ca pe o

VIATA FIZICA 45

serie de concedii sabatice la fiecare zece ani, cusute im-
preund cu anii de munca. Altii nu vid necesitatea unei
crize la jumatatea vietii, deoarece nu s-au supus nicio-
datd normelor, dar se simt, de asemenea, zguduiti de o
lume mai putin stabila.

Acesti mileniali nu au Invitat jocul liniar de societate
Game of Life, pe care l-am invitat eu cAnd eram copil, pe
vremea cdnd pérea ci existd o singurd cale spre succe-
sul american. Ei reevalueazi si itereaza constant; marsa-
luiesc n ritmul propriilor tobe. Multi se c#sitoresc mai
tarziu, au copii mai tarziu, regdndesc monogamia si inte-
greazd munca si viata in moduri pe care noi, cei din ge-
neratia Boomers, nu ni le-am imaginat niciodats. Ei sunt
generatia carpe diem. Astazi, multi dintre mileniali abia
intra la varsta a doua - si o fac diferit.

Intr-un fel, mi-as dori s& fiu milenial cAnd m3 fac
mare. Am multe de Invitat de la ei despre cum si apre-

ciez si sa imi optimizez viata mai lunga.

Esti deschis cu privire la ideea de varsta?

In anul 1981, Ellen Langer, psiholog la Harvard, a
creat o capsuld temporald vie. Ea a plasat participantii
la studiu, majoritatea In varsta de 70 si 80 de ani, intr-un
mediu conceput sa arate si s& se simtd exact asa cum ar
fi facut-o intr-o perioads anterioara a vietii lor, cdnd se
aflau la apogeul carierei lor. Totul, de la conversatii la

imbracdminte, la arts, mancare si muzics, provenea din
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acea epoca. Timp de o s3ptdman, au trait rolul ca si cum
ar fi fost realitate. Langer a numit acest experiment Jn
sens invers acelor de ceasornic”, deoarece a vrut sd vada
dac#, dandu-le camenilor sansa de a-si trii pe deplin
sinele lor mai tAnar, ar putea, de asemenea, si dea timpul
inapoi in ceea ce priveste varsta pe care o simt.

Asa a fost. La sfarsitul acelei s&ptamani, cei mai
multi participanti au sesizat o imbunatatire fizica si
cognitivd semnificativd. S-au pomenit c& pot folosi cu
adevirat abilitatile pe care le credeau pierdute. Au ara-
tat imbunatatiri spectaculoase In ceea ce priveste auzul,
memoria, dexteritatea, apetitul si starea generald de
bine. A fost o demonstratie puternica a dictonului Vars-
ta este o problema de minte asupra materiei. Daca nu te
deranjeaz, nu conteazd”.

Am tinut un discurs, zilele trecute, si am invocat
termenul ,age-fluid” (fluiditate privind varsta), pentru a
descrie o lume 1n care vArsta noastrd este cu adevarat
doar in capul nostru - o lume In care frica de imbatranire
nu ne defineste. O lume in care intoarcem ceasul inapoi
la toate varstele pe care le-am avut vreodata. In epoca
noastrd de fluiditate a genurilor, este ocare exageratd
fluiditatea varstei?

Termenul a parut si rezoneze cu publicul, asa c&,
dupi ce am coborat de pe scend, am facut o scurté cautare
pe Google. ,Age-fluid” nu se gésea nicaieri in dictionar,
cu exceptia Dictionarului Urban al hipsterilor, care avea

aceastd definitie: ,Ceva care justifica pedofilia”.
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Uau, evident, NU asta am vrut si sugerez! Asa ca
nu am mai folosit o vreme aceasta sintagma. Mai tarziu
insd, c&nd coordonam un atelier, age-fluid a aparut din
nou calaun joc din acela in care trebuie si lovesti cartita
cu ciocanul cdnd scoate capul, iar oamenii au gravitat
din nou termenul. Asa ca, mergand pe val, am decis s3 il
cosmetizez. Uite ce mi-a iesit:

Definitie: ,age-fluid” (adjectiv): care denumeste sau
se referd la un om care nu considera c# are o varsta fixa
sau face parte dintr-o anumita generatie. Un om age-fluid
ar fi putut fi numit in trecut ,fara varsts”. Insi aceasta
definitie (,nu aratd niciodatd bitrdn sau nu pare si
imbatraneascd”) nu se potriveste in acest context. Omul
age-fluid de astazi este perfect multumit s fie atat mai
tandr, cdt si mai In varstd decat varsta sa cronologica.
Acesta priveste varsta (sau etapele vietil) ca pe niste
identitdti sau costume pe care le poate imbrica sau de
care se poate dezbrica.

Pentru voi, cei care aveti indoieli cu privire la varsta
fluida, aflati c& existd o multime de firme nou-infiintate
care creeazd scoruri de credit pentru corpul vostru.
Testandu-va sdngele, urina si saliva, acestea pot dezvilui
varsta voastrd biologicé, care poate fi mai mare sau mai
mica decét vérsta cronologica. Si apoi va oferd un plan
de actiune cu recomandari personalizate privind stilul
de viatd. Asadar, nu fi surprins la urmatorul interviu de
angajare cdnd un candidat il spune cu convingere ci
permisul sdu de conducere arata ci are 60 de ani, dar

medicul zice ci are 45 de ani.
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Intr-o epocd in care este posibil sa trdiesti mult mai
mult decdt bunicii tdi si sd ai o viatd mai putin liniard,
cum ai putea deveni mai ,age-fluid”? Cum ar fi dacd ai
regandi etapele importante ale vietii tale si asteptdrile
cu privire la momentul in care acestea ar trebui sd se
intample? Cum ar fi dacd ti-ai permite sd trdiesti viata

in ritmul tqu?

Obtinerea masteratului in TQ:
IQ de tranzitie

,,Fiingele umane sunt proiecte In desfé@urare care
cred in mod eronat ca sunt terminate.” Asa spune Dan
Gilbert de la Harvard - si sunt de acord. Oamenii - la
toate varstele - subestimeazi grosolan cat de multe
schimbari vor trai in urmétorii ani. Acest lucru devine
cu atdt mai pronuntat cu cat trdim mai mult. Nu sunt
sigur ca Rocky ti-ar fi spus acum 50 de ani ca va Invata
s& faca surf la 70 de ani.

Nu stiu ce parere al tu, dar pe mine nu m-a invéatat
nimeni cum si gestionez schimbarile din viata mea.
Avand in vedere lipsa noastra de educatie,nu e de mira-
re cd suntem cu totii atét de reticenti In ceea ce priveste
tranzitiile vietii. Varsta a doua este o perioada plind de
tranzitii robuste, unele dintre ele fizice, multe dintre ele
psihologice sau spirituale. Bineinteles, cu cét trdim mai
mult, cu atat vom trece prin mai multe tranzitii. Navigarea

iscusitd prin tranzitii este o form& de inteligent, iar la
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varsta a doua, consolidarea IQ-ului nostru de tranzitie
(pe care colegii mei Jeff Hamaoui si Kari Cardinale il
numesc TQ) este esentiala.

Atunci cdnd ne opunem unei tranzitii, ne opunem,
de fapt, uneia sau mai multor faze ale acesteia. Ne putem
impotrivi renuntdrii la cele vechi, ne putem impotrivi
confuziei stdrii intermediare liminare (sau ,mijlocului
dezlénat”) sau ne putem impotrivi incertitudinilor unui
nou inceput riscant.

Chris Shore avea o viat4 foarte stabili intr-o suburbie
a Indianapolisului. Nu c#uta neaparat o schimbare in
existenta sa confortabild. Se casatorise cu iubita lui din
liceu, cu care avea patru copii, avand si patru nepoti,
péné la varsta de 60 de ani. Fusese pastor 36 de ani si,
desi 11 placea munca sa, era curios sa invete cum sa fie
un mentor pentru liderii mai tineri, motiv pentru care
a venit la MEA. Nu se astepta ca experienta sa si ii
indrume viata pe un curs cu totul nou, dar a plecat de
la aceastd activitate cu douid noi mentalitdti: ,Nu am
nevoie sa fiu pastor Intr-o bisericd pentru a-mi implini
chemarea, scopul sau destinul” si ,voi lua masuri pentru
a face tranzitia citre urmitoarea mea vocatie”.

S-aintors in Indiana cu gandul la aceste revelatii, dar
s-a acomodat rapid la viata sa si - asa cum se intampla
cu multi dintre noi - nu era sigur cA vrea sa isi dea peste
cap cariera in acel moment. Apoi, in 2021, a fost nevoit
sd se confrunte cu un torent de tranzitii pe care nu le

alesese si nici nu se pregatise pentru ele: un diagnostic



