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Cuvânt înainte

Statisticile europene demonstrează că, în anul 2060, tot al 
treilea om din Europa va avea peste 65 de ani, iar unul din opt va 
avea peste 80 de ani și mai mult. Se mai spune că cei care s-au năs-
cut între 1946 și 1965 au probabilitatea să fie mai longevivi, iar cei 
care au deja 65 de ani au o speranță de viață cu 16-20 de ani mai 
mult ca până acum. În afară de aceasta, bătrânii de astăzi sunt mai 
sănătoși și mai activi ca niciodată în istorie, lucru care se traduce 
prin scăderea morbidității la vârste înaintate și a numărului de bă-
trâni care trăiesc în instituții specializate.

Oamenii din ziua de azi sunt avizi de informații prin care să-și 
facă viața mai bună și să trăiască mai mult. Poate că aici este și jus-
tificarea efortului meu de a scrie această carte, lucru care nu a fost 
tocmai ușor. Această carte a fost scrisă după consultarea unei foar-
te lungi liste de publicații de specialitate, care se găsește la sfârșitul 
cărții; nu este însă o carte de specialitate, ci face parte din seria 
„Ajută-te singur“, în continuarea celor publicate deja de Editura 
ALL. Ea dorește ca, într-un limbaj simplu, să furnizeze motivația, 
informația, practicile și tehnicile prin care cititorul va putea să fa-
că acele modificări prin care bătrânețea lui va fi una de „succes“. 
Bătrânețea de succes este un concept internațional care definește 
o bătrânețe fără boli, fără riscuri, cu o funcționare fizică și cogni-
tivă nealterate, și cu o calitate a vieții ridicată. Din motive lingvis-
tice, bătrânețea de succes ar putea suna mai bine în românește ca 
„bătrânețe frumoasă“, cuvinte care dau titlul acestei cărți.
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Sper că cititorii vor găsi în această carte răspunsurile care le 
trebuie pentru a avea o bătrânețe fericită. Aceste răspunsuri re-
prezintă și schimbări în stilul de viață, în întreținerea corpului și a 
minții încă de la vârste tinere. Este îndemnul pe care îl dau tuturor 
celor care vor deschide această carte. Ea se adresează deopotrivă 
oamenilor în vârstă și celor tineri.

Cartea este structurată pe patru secțiuni, fiecare secțiune pu-
tând fi citită separat de celelalte, dar recomand să fie citite toate în 
secvență pentru că ele decurg unele din altele.

În încheiere, doresc să exprim gratitudinea mea pentru 
Editura ALL care găzduiește această serie de cărți „Ajută-te sin-
gur“. Sunt sigur că cei care vor citi aceste cărți vor fi mai deciși și 
mai puternici să înfrunte adversitățile inerente vieții moderne. Lor 
le trimit întreaga mea considerație la fel ca și strădania mea.

Dr. Radu Vrasti
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PARTEA I 

Ce e bine să știm

Este vorba de cadrul conceptual, de jaloa-
nele prin care cititorul va putea să privească 
problema bătrâneții în general, să construias-
că propria judecată asupra bătrâneții lui și a 
celor din jur, ca mai apoi să găsească motivația 
de a face acele schimbări necesare pentru o 
bătrânețe de succes.

Când ne întâlnim unii cu alții, avem o serie de curio-
zități printre care și cea legată de vârsta pe care o avem, 
ce vârstă au alții sau ce vârstă au copiii noștri. Întrebările 
și discuțiile despre vârstă ocupă mult timp și sunt lega-
te de conversațiile despre cum arătăm, precum: „ce bine 
arăți…“, „nu ți-aș fi dat vârsta asta…“, „arăți mult mai 
tânăr…“ etc., comentarii care sunt în fond tot despre vâr-
stă. Alteori vorbim despre cât de repede trece timpul: „nu 
știu cum a trecut vara asta…“, „parcă a fost ieri“, „nu-mi 
vine să cred ce repede am îmbătrânit“ etc. Și mai este ce-
va, când vedem un lucru, ne gândim instantaneu la relația 
lui cu timpul, este acum și aici, este vechi, cât de vechi, cât 
de nou etc. Dar ce este vârsta? Ce este timpul? Cum sunt 
ele legate? De ce suntem așa de interesați de vârstă și de 
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timpul scurs? O explicație ar fi că fiecare dintre noi știe că 
existența noastră este finită și, atunci, instinctiv, vrem să 
ne plasăm undeva în timp, să percepem scurgerea timpu-
lui, să aflăm cât am trăit și cât mai avem de trăit și, astfel, 
să știm cât am făcut și cât mai avem de făcut.

În următoarele trei capitole va fi vorba despre timp, 
despre vârstă și despre cât de mult dorim să trăim, adică 
despre longevitate.
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1. Timpul

Pentru homo sapiens, timpul a fost doar succesiunea zilelor 
și a anotimpurilor. El a constatat că lumina zilei sau întunericul 
nopții au o durată variabilă, în funcție de succesiunea anotimpu-
rilor și toate acestea au o influență covârșitoare asupra procurării 
hranei, a îmbrăcăminții și a adăpostirii. Treptat, el a devenit inte-
resat de timp și de semnificația lui. Pentru oamenii moderni, tim-
pul este succesiunea reperelor de pe cadranul ceasului, precum mi-
nutele sau orele, succesiunea zilelor și a lunilor de pe calendar sau 
succesiunea sărbătorilor și a ceremoniilor familiale, religioase sau 
naționale. Pentru omul modern, timpul a căpătat un înțeles fizic, 
psihologic, social și spiritual.

S-a căutat mereu o definiție a timpului și cea mai bună pare a 
fi: „Timpul este ceea ce împiedică ca toate lucrurile să se întâm-
ple deodată“. Astfel, datorită timpului, evenimentele pot fi ordona-
te, ca fiind petrecute în trecut sau în prezent, sau pot fi anticipa-
te ca putându-se petrece în viitor. Evenimentele trebuie să aibă o 
durată și un interval între ele ca să poată fi separate sau pot să se 
petreacă simultan, ceea ce face ca timpul să fie cel mai bine repre-
zentat ca o curgere liniară. Este modul în care timpul fizic, cel re-
al, este reprezentat cel mai bine. Această curgere liniară este dată 
de „direcționalitatea“ timpului, care este o proprietate inexorabi-
lă și ireversibilă a universului, o proprietate datorată expansiunii 
neîncetate a universului, așa cum a demonstrat filozoful și fizicia-
nul Hawking (1988). Timpul fizic, pe baza căruia apreciem durata 
și scurgerea lui, se măsoară cu o unitate convențională, secunda, 
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care este egală cu timpul dat de tranziția energiei a doi electroni ai 
atomului de cesiu.

Nu totdeauna timpul a fost considerat astfel. Pentru vechii 
greci, babilonieni și budiști, timpul era ciclic, aducând evenimen-
tele în mod periodic în fața oamenilor. Rudimente din această 
concepție persistă și astăzi în ideea că timpul se învârte sub forma 
unei roți, „roata timpului“, pentru că există ceva care face ca lu-
crurile să se repete la nesfârșit sub diferite forme în viața omului. 
Odată cu religiile monoteiste, care au postulat că tot ce se întâmplă 
este creația lui Dumnezeu, timpul a început să fie considerat ca li-
near; creația lumii s-ar fi făcut în 7 zile, nașterea, moartea și învie-
rea Mântuitorului nostru sunt date pe calendar etc.

Există și ideea că timpul nu este ceva în sine, ci doar produ-
sul felului cum percepem sau ne reprezentăm realitatea, timpul fi-
ind doar o producție a minții noastre. Sensul timpului există odată 
cu noi, dacă nu am fi noi în viață, nu ar fi nici timp. Astfel, pentru 
Kant, timpul era doar felul intuitiv prin care înțelegem ceea ce tră-
im, nimic altceva decât o intuiție a spațialității evenimentelor și a 
trăirilor. Se spune că „timpul a fost inventat de oameni și este păs-
trat de ceas“.

Pentru Heidegger, timpul este în însăși ființa noastră, timpul 
este „întrupat“. Noi suntem în lume ca funcție de timp, nu suntem 
statici. Noi aducem în lume lucrurile și semnificația lor în funcție 
de fiziologia și cultura noastră, dar și în funcție de temporalita-
te, de finitudinea ființei noastre. Heidegger spune că timpul este 
esența ființei umane. Să fii om înseamnă să fii temporal, caz în 
care posibilitatea și schimbarea sunt inerente. Nu există relație 
între lucruri în afara timpului. Timpul, pentru oameni, este mă-
sura între trecut, prezent și viitor și nu un moment oarecare. Nu 
poate exista prezent fără trecut și viitor. Astfel, noi nu ne putem 
imagina o persoană ființând numai în prezent. Cuvintele noas-
tre sunt totdeauna configurate pentru trecut, prezent și viitor. Ne 
putem reprezenta prezentul doar când cuvintele sunt puse la pre-
zent, ne putem reprezenta trecutul doar când cuvintele sunt puse 
la timpul trecut.
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Se vede că timpului i se poate descrie o existență fizică, rea-
lă, independentă de existența noastră, și una „subiectivă“, a felului 
cum timpul trăiește în ființa noastră ca senzație și judecată. Acest 
timp subiectiv este cel care ne preocupă în cel mai înalt grad, el es-
te cel care ne grăbește sau ne îngrijorează. Dacă timpul fizic mă-
soară vârsta, timpul subiectiv este însă cel care ne dă sentimentul 
duratei vieții, al împlinirii și al neîmplinirii, al speranței, al desti-
nului și al sorții.

Dacă ne reprezentăm cât durează o secundă, probabilitatea de 
a greși este destul de mică, dar, dacă vrem să facem același lucru 
pentru un minut greșeala poate fi un pic mai mare și cu cât inter-
valul de timp estimat este mai mare, cu atât probabilitatea noastră 
de a fi mai departe de adevăr este mai mare. În plus, s-a constatat 
că, dacă facem ceva și suntem întrebați cât timp a trecut, această 
evaluare este diferită de a unei persoane care a fost martoră a ce-
ea ce facem. Timpul trece mai greu pentru persoana care face ce-
va decât pentru cea care se uită la ceva, deci timpul se dilată sau se 
contractă în funcție de poziția psihologică a persoanei respective. 
Când așteptăm ceva, când suntem plictisiți sau triști, timpul trece 
parcă mai greu; când ne distrăm sau suntem absorbiți de o treabă, 
timpul parcă zboară. Aceasta se explică prin faptul că atenția este 
foarte importantă pentru perceperea subiectivă a timpului. Când 
suntem focalizați pe timp, timpul trece greu, când atenția este fo-
calizată pe ce facem, timpul „zboară“.

Există un „ceas intern“ care bate timpul subiectiv și care ne 
lasă impresia vitezei scurgerii timpului. Când suntem atenți sau 
când starea de vigilență crește, ceasul intern bate repede și timpul 
trece cu viteză. William James, unul dintre părinții psihologiei mo-
derne, spunea încă de la sfârșitul secolului al XIX-lea că viteza cu 
care timpul zboară în mintea oamenilor este legată de numărul de 
evenimente care s-au petrecut recent. Cu cât sunt mai multe eve-
nimente, cu atât avem impresia că timpul a curs mai repede. Deci 
este explicabil de ce astăzi se pare că zboară mai repede decât cu 
câteva decenii înainte. Informația, evenimentele înfățișate zilnic la 
TV, problemele existenței zilnice sunt tot atâtea jaloane temporale 
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care ne fac viața să pară că se scurge mai repede ca niciodată. O al-
tă constatare a fiecăruia dintre noi este că, pe măsură ce înaintăm 
în vârstă, parcă timpul trece mai repede, deși am vrea categoric ca 
el să treacă mai încet.

Block și Zakay (1997) au arătat că perceperea timpului se face în 
două feluri: „timp retrospectiv“ sau „timp prospectiv“. Oamenii au 
tendința de a judeca timpul prospectiv, adică timpul care se scurge 
spre viitor, de exemplu timpul necesar pentru a face ceva, pentru a 
se întâmpla ceva; timp care, de obicei, este estimat mai aproape de 
adevăr decât aprecierea timpului retrospectiv, timpul care s-a scurs 
în trecut, necesar ca să se fi petrecut ceva. Aceasta arată că rememo-
rarea timpului este mai puțin precisă decât prognoza timpului. În 
decursul vieții, stocăm diferite intervale temporale ale evenimente-
lor sau ale acțiunilor, atât trăite de noi, cât și la care am fost martori. 
Pe această bază apreciem cantitatea de timp de care avem nevoie 
când anticipăm să facem ceva. Însă, când este vorba să ne amintim 
cât a durat acea acțiune sau eveniment, rememorarea este deficita-
ră, timpul retrospectiv fiind foarte variabil și mai scurt. Se spune că 
viața noastră este mai orientată spre viitor decât spre trecut, pen-
tru că viitorul dă o direcție timpului trăit, adică a timpului prezent 
și subiectiv, și pentru că este o promisiune, o presupunere, care de 
cele mai multe ori este „colorată“ de speranță și de visare. Totuși, 
trebuie să fim de acord că toate aceste ipostaze ale timpului, trecut, 
prezent și viitor, sunt în mod decisiv legate unele de altele. Willie 
(2005) spune că prezentul este o sursă a trecutului, iar viitorul are 
ca sursă tot prezentul. Dacă cineva neagă timpul prezent, pentru că 
este neplăcut sau constrângător, atunci el are premisele de a nega în 
același timp și timpul trecut, și pe cel viitor. Doar timpul prezent es-
te cel care ne dă sentimentul trăirii evenimentelor unul după altul, 
sentimentul că viața este o progresie secvențială a evenimentelor și 
a trăirilor care generează sentimentul devenirii, o sinteză tempora-
lă a ceea ce s-a petrecut până acum pe baza unui proiect sau doar pe 
baza sorții și a întâmplării.

Deși credem că timpul este o resursă personală, că suntem stă-
pânii timpului nostru, timpul nu este trăit în singurătate, timpul nu 


