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CINCI MITURI DESPRE 0 VIATA LUNGA
PE CARE NU-TI PERMITI SA LE CREZI

Pentru a ne contura o perspectiva clara asupra viito-
rului nostru, ca un preludiu la a ne face vietile mai lungi
si mai bune, trebuie sa renuntam la cat mai multe mituri
despre imbatranire — si sunt destule. De fapt, probabil ca
cea mai mare parte din ceea ce crezi despre imbatranire
este gresit.

Viata mai lunga inseamna imbatranire i intregul pro-
ces de imbatranire este presarat cu stereotipuri nepla-
cute si cu mituri descurajante, probabil pentru ca putini
dintre noi vad batranetea de aproape inainte sa fie ei
ingisi imersati in ea. Societatea americanad este atat de
segregati in functie de varsta®, incat putinele persoane
in varsta pe care le stim sunt de obicei bunicii nostri sau
diverse rude in varsta — un esantion mic gi evident nere-
prezentativ, legaturile de rudenie atenuand adesea nuan-
tele personalitatilor si ale vietilor lor. De multe ori nu
vedem in ei oamenii, ci rolurile pe care le indeplinesc.

9 Hagestad, G. O si Uhlenberg, P. (2005). The social separation
of old and young: A root of ageism. Journal of Social Issues, 61(2),
343-360.
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Pana la urmd, cati dintre noi inteleg intr-un mod
complex si subtil persoanele in varstd din familia lor
inainte sa ajunga ei ingisi la varsta lor? Eu stiu sigur cd
nu le-am pus prea multe intrebari rudelor in varsta cand
eram tanira. [i iubeam, dar nu am incercat sa-i cunosc
ca persoane. In ceea ce le priveste, rudele in varsta
nu-gi prea impartagesc viata personald cu generatia mai
tinira; intreaga familie se concentreaza pe cei tineri.
De abia dupa ce matusa mea, Mabel, depasise varsta
de noudzeci de ani, am aflat ca nu fusese singura toata
viata. Cand fusese tanara avusese o casnicie scurta si
agitati. Nu am stiut, pana cand nu am ajuns eu insami
la varsta a doua, ca sora ei fusese gasita moarta intr-o
camerd de hotel, si inca nu stiu circumstantele mortii
sale. Nu stiam ca bunicul meu a fost persoana la care
toatd lumea din micutul orasel din Nebraska apela cand
avea de reparat un aparat electrocasnic sau un radio.

Se pare ci omul era talentat in chestiunile ce tineau de
clectricitate. Poate cd nu este o coincidenta ca fiul lui,
tatil meu, a ajuns si studieze campurile electromagne-
tice. Dar nu am ficut aceste conexiuni decdt atunci cand
am inceput sa imbatranesc eu insami.

In absenta cunostintelor personale, ne putem astepta
ca toate persoanele in varsta sa fie facute din acelagi
aluat ca putinii lor reprezentanti pe care i cunoastem.
Cred ca de aceea stereotipurile legate de imbatranire
tind catre poli opusi, fiind bazate ori pe momente feri-
cite petrecute cu familia de sarbatori, ori pe interactiuni
neplicute cu oameni in varsta care par extrem de irita-
bili sau de bolnavi. Chiar mai riu, cind ne imaginam
cum vom fi noi la batranete tindem sd extrapolam din
cxperientele noastre limitate si este posibil ca imaginea
rezultatd si nu fie mereu una frumoasa — depinde daca
maitusa Betty ficea fursecuri sau avea dementd. De foarte
multe ori, cand tineam discursuri despre imbatranire,




oamenii din public fie imi spuneau ca sunt de acord cu o
anumita descoperire fiindca bunicile lor erau exact asa,
fie refuzau sd creadd anumite descoperiri, fiindcd buni-
cile lor nu erau deloc asa.

Putini dintre noi vad proportiile, intinderea sau com-
plexitatile vietii la batranete. Din motive pur egoiste,
aceasta este o problema fiindca devine greu sa ne dam
seama incotro ne indreptam si sa vedem toate posibili-
tdtile care ne stau inainte. Adevarul este cd viata varstni-
cilor nu e in niciun caz binara; sunt multe nuante intre
bunicuta evlavioasa si mosul morocanos. Vietile lor nu
sunt nici pe departe fade. De fapt, in ceea ce priveste per-
sonalitatea si experienta de viatd, varstnicii reprezintad
cea mai diversa parte a populatiei. Tatalui meu {i place
sd spuna ca toti bebelusii sunt la fel — cand sunt mici au
putine ocazii pentru a se diferentia. Insa cu fiecare dece-
niu de viata, fiecare curba in drumul vietii individuali-
zeazd oamenii, devine mai putin probabil ca doi oameni
diferiti sd fi fost conturati de acelasi set de experiente.
Prin urmare, pe masura ce o persoana imbatraneste, var-
sta cronologica i prezice din ce in ce mai putin evolu-
tia. Nu are sens sd vorbim despre societatile in curs de
imbatranire reducand populatiile vérstnice la cel mai mic
numitor comun.

Din punct de vedere practic, pentru oamenii care vor
sa-si planuiasca vieti lungi, sdndtoase si fericite sau pen-
tru o societate care vrea sa ofere astfel de vieti tuturor,
aceste mituri nu doar seamana indoieli, ci impiedica
schimbarea. Creeaza ingrijordri care intunecd imaginatia
§i tocesc speranta, chiar daca nu se concretizeazd nicio-
datd. Creeaza un stres social si 0 separare care nu ar tre-
bui sd existe intre generatii. Aceste mituri promoveaza
agteptdri anacronice cu privire la batranete, asteptdri
pe care, ca specie §i ca societate, le-am depdsit si nu mai
sunt in concordanta cu modul de viata al oamenilor din
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prezent. In majoritatea timpului, aceste mituri ne infa-
tiseaza un viitor atdt de sumbru incat ne ingrozeste si sa
ne gandim la el, cu atat mai mult sa ne facem planuri in
ceea ce-1 priveste!
Sa incepem prin a scapa de cinci dintre cele mai rele
mituri:
e Mitul ,tristetii, conform caruia varstnicii sunt
tristi si singuri
¢ Mitul ,ADN-ul e destinul tau“, conform cdruia
intreaga ta soarta este prevazutd in codul genetic
¢ Mitul ,muncesti din greu, pensioneaza-te din
plin“, conform caruia ar trebui sa iesim cat mai
repede de pe piata muncii
« Mitul ,insuficientei resurselor”, conform caruia
varstnicii epuizeaza resursele
o Mitul ,imbatranim singuri“, conform caruia modul
in care ne descurcdm la batranete este o problema
strict individuala si nu depinde de societate

MITUL NR. 1: VARSTNICII SUNT TRIST!

Cel mai mare mit din meniu este acela cd varstnicii
sunt inevitabil tristi, singuri si demoralizati. Daca te-ai
temut pana acum de trecerea timpului fiindca erai ingri-
jorat ca s-au terminat zilele cele mai fericite, vreau sa te
incurajez. Am petrecut ultimii treizeci de ani investigand
psihologia imbatranirii, iar cercetarile mele au ardtat
intotdeauna ca, din punct de vedere emotional, cei mai
buni ani vin tarziu in viata'.

0 Carstensen, L. L., Turan, B., Scheibe, S., Ram, N., Ersner-Hersh-
field, H., Samanez-Larkin, G., Brooks, K. si Nesselroade, J. R.
(2011). Emotional experience improves with age: Evidence
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Cu exceptia bolilor asociate cu dementa, care prin
definitie au o cauzd crganica, in general sandtatea men-
tald se imbunatiteste cu varstall. Ca grup, varstnicii
suferd mai putin de depresie, de anxietate si de abuzul
de substante decat persoanele mai tinere. In viata de zi
cu zi, au mai putine emotii negative decat oamenii de
20-30 de ani — cei pe care ii consideram, stereotipic,
ca fiind cei mai fericiti — si la fel de multe emotii pozi-
tive. In plus, varstnicii fac fatd emotiilor negative mai
bine decat tinerii, iar cind acestea apar, nu persista la
fel de mult. Multi oameni, chiar si specialigtii in sti-
inte sociale, sunt socati de aceste descoperiri. Acestea
ne contrazic perspectiva implicita asupra fericirii, i
anume faptul cd ea provine din calitdtile ezoterice ale
tineretii: sandtate, frumusete, putere. Dar daca acestea
se diminueaza cu varsta, cum de sunt varstnicii atat de
multumiti?

Acesta a fost numit ,paradoxul imbatranirii“, dar
eu spun ca este mai mult logica decat paradox. Ras-
punsul il reprezintd ceva ce numim in limbaj obisnuit
»perspectiva asupra vietii“; un termen mai tehnic pe
care l-am propus eu si colegii mei este cel de ,selecti-
vitate socioemotionala“. Voi discuta mai in amdnunt
teoria noastra cu privire la acest concept in capitolul 4,
dar baza acestei idei este aceea ca camenii sunt singu-
rele fiinte cu abilitatea de a compara trecerea timpului
cu un fel de ,ceas al vietii“ intern, fiind constienti de
locul in care se afld in ciclul vietii. Cand suntem tineri,
timpul pare incapator; ne concentram pe obtinerea de
cunostinte, pe cautarea unor experiente noi, pe cre-
area unei mari retele de prieteni si colegi. Pe masura

based on over 10 years of experience sampling. Psychology and
Aging, 26, 21-33.

1L Scheibe, S. si Carstensen, L. L. (2010). Emotional aging: Recent
findings and future trends. Journals of Gerontology 65B(2), 135-144.

2 6 UN VIITOR
LUNG $I FERICIT

ce imbatranim, simtim ceasul incetinind §i ne indrep-
tam atentia spre a ne bucura de timpul ramas, concen-
trandu-ne pe profunzimea experientelor, pe apropiere,
pe un numar mai restrans de obiective si pe selectarea
atenta a unui grup de persoane iubite.

Aceasta schimbare de perspectiva pare sa fie asociata
cu o0 noud modalitate de a evalua lucrurile care merita
timp, atentie, ingrijorare sau nervi. Pentru multi,
aceasta modificare inseamna o tendinta mai mare spre a
renunta la partile negative ale vietii si spre a se concen-
tra pe cele pozitive. Mama mea a reusit sa sintetizeze
aceastd perspectiva printr-o singura propozitie intr-un
¢-mail pe care mi l-a trimis sdptdmana trecuta: ,incieo
vreme oribila de iarna, dar ai vazut ce frumoasa e Iuna
plina?“

Pentru majoritatea varstnicilor, placerile simple devin
mai importante. Pentru acestia, situatiile interpersonale
dubioase nu mai merita deranjul. Se bucurd de momen-
tele fericite si devin mai congtienti de faptul ca momen-
tele grele vor trece. Oamenii sunt mai dispusi sa ierte
atunci cand au un orizont de timp limitat. Chiar si trairea
emotiilor se schimba cu vérsta; sentimentele devin mai
bogate si complexe.

Intr-adevar, cercurile sociale se micgoreaza de-a lun-
gul anilor, dar acesta nu este un indicator al singuratatii.
In general, renuntarea la anumite legaturi este resimtita
ca o schimbare benefica, pe masura ce oamenii isi disti-
leaza registrul de prieteni pana la cei mai pretuiti, ,,pli-
vindu-si“ colegii de serviciu si cunostintele intamplatoare
care le consumau atit de mult timp si energie. Persoanele
in varsta se declara mai satisfacute decat tinerii cu privire
la relatiile sociale, punand pret in principal pe relatiile cu
copiii lor si cu alte rude mai tinere.

Si casniciile devin mai profunde, de asemenea, odatd
ce ultimul copil paraseste cuibul; de fapt, multe cupluri
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ating niveluri de satisfactie similare celor din luna de
miere atunci cand copiii lor se muta. Una dintre desco-
peririle mele preferate despre casniciile de lunga durata
este aceea cd panad si cuplurile cu o casnicie nefericita
sustin cd, dupa multi ani impreund, ajung sa fie mai feri-
citi decat fusesera inainte. De fapt, primii ani din cis-
nicie, in special atunci cand copiii sunt foarte mici sau
atunci cand sunt adolescenti, sunt anii care afecteaza cel
mai puternic satisfactia maritala.

Atentie, nu spun cd oamenii tineri sau de varsta mij-
locie nu se bucura sa fie parinti sau nu-gi iubesc copiii.
Mai degraba, este vorba de faptul ca acestia din urma
tind sa produca tensiuni intre parinti'2. Pirintii tineri
se trezesc brusc cu mai putin timp pentru activitati pla-
cute impreuna si se cearta frecvent cu privire la modul
cel mai potrivit de a-si ingriji copilul. Chiar si in familiile
care incearca sa fie egalitare apare o diviziune a muncii in
functie de gen. Este posibil ca tatii sa se simtd exclusi din
legatura stransd formatd aproape imediat intre mama si
copil, simtindu-se presati s munceasca din ce in ce mai
mult in afara casei pentru a asigura securitatea econo-
micd a familiei. Adesea, mamele casnice se simt impova-
rate gi excluse din lume. ‘

Odata ce copiii cresc gi pleaca de acasa, cuplurile se
reconecteaza. Ma abtin cu greu sa zambesc cand ii aud pe
studentii cdrora le predau la Stanford ca sunt ingrijorati
cu privire la parintii ramagi acasa. Mi se pare induiogitor
ca-gi fac griji despre cum o s se descurce parintii lor fara
ei, dar 1i linigtesc cu blandete, spunandu-le ca ,sindro-
mul cuibului gol“ e atipic. Aici, pot sa pun problema mai
putin bland: copiii isi fac parintii foarte fericiti... cand
locuiesc in alta parte.

12 Cowan, P. si Cowan, C. (1992). When partners become parents: The
big life change for couples. New York: Basic Books.
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In plus, previzibilitatea si sprijinul emotional al
unei relatii lungi de zeci de ani ofera propriile beneficii.
Cuplurile in varsta declara cd se ceartd mai putin, fie pen-
(ru ca si-au rezolvat cele mai grave probleme, fie pentru
ca au invatat sd se descurce in prezenta lor. Experienta
de bunici, care combind multe dintre bucuriile pe care le
olera copiii, fara responsabilitatea ingrjirii lor constante,
c¢ste o sursd suplimentara de satisfactie.

Daca te intrebi care e grupa de varsta cea mai nefe-
ricita, este vorba de cei de doudzeci si ceva de ani. Desi
plini de vigoare tinereasca si de oportunitdti, acestia
sunt cei mai depresivi si mai stresati dintre toate gru-
pele de varsta. Partial, acest lucru provine din propria
lor perspectiva asupra pozitiei lor in ciclul vietii — ca
adulti tineri, cu un ocean de timp in fata lor, se con-
[runtd constant cu decizii despre viitor, de la cine vor
sa fie pana la ce vor sa facd. Mai riu, sunt extrem de
scnsibili la pdrerea celorlalti despre ei si despre alege-
rile lor.

Ai putea crede ca un orizont atat de deschis de ale-
peri este un dar, insa de obicei e stresant gi uneori chiar
coplesitor. Oamenii se simt mai rau atunci cand viitorul
pare difuz si mai bine atunci cand au luat o decizie sau
cand si-au stabilit un obiectiv gi au inceput sa lucreze
la indeplinirea lui. ,,Cum pot face aceasta casnicie si
incargd?“ este, intr-un fel, o intrebare mai concreta
decat ,Voi gasi vreodata partenerul perfect?“. Varstnicii
au garantii pe care cei de doudzeci gi ceva de ani nu le
au; acestia au luat deja deciziile importante din viata si
iyi fac mai putine griji cu privire la parerea altora des-
pre ei. Nu e vorba de faptul ca ar fi solidificati, ci ca sunt
mai selectivi cu privire la persoanele ale caror opinii
conteaza, alegand doar cativa pe care i stimeaza, in loc
4d se agite In legdtura cu parerea oricdarui om pe care-1

intalnesc.
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