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Forord

Bodil Jonsson

Att dldrandet inte bara behéver vara en enda utforsbacke dr nagot som
Gene D. Cohen slar fast tidigt i den hér boken. I stillet visar han pa
hur det kan vara fullt av fantastiska upplevelser. Ett positivt dldran-
de, siger han, drar nytta av den enorma potential som vi alla har och
som gor att vi kan vixa, dlska och vara lyckliga. Han pekar pa hur vi
kan gora vara val och bestimma véra levnadsoden; vi kan — om vi vill
— fortsatt lara oss, vixa och uppleva en djupgiende lycka ocksd un-
der den senare delen av livet. Hans avslutande citat av Henri Berg-
son gar i samma riktning: "Att existera dr att forandras, att forandras
ar att mogna, att mogna 4r att fortsitta med att hela tiden skapa sig
sjalv”

I boken méter du en forfattare, tillika likare, forskare och geriat-
riker, som inte férnekar dlderdomens tillkortakommanden, svarighe-
ter och forluster men som i allt visentligt koncentrerar sig pa att skaka
om de existerande forestillningar om &ldrandet som till storsta delen
fokuserar pa sjukdomar och negativa forandringar. Enligt Cohen ér
dessa tankar baserade pa felaktiga resonemang, otillricklig forskning
och en i forvig riktad uppmirksamhet mot eventuella sjukdomsdia-
gnoser snarare dn mot hur livet upplevs och den glidje man har av
det.

Det ar ont om forskare som sett dldrandet mer som utveckling 4n



Forord

som sonderfall och forfall. Sarskilt sillsynta dr de inom medicinen.
Dirfor ar det vilgorande att just Gene Cohen utifran sin medicinska
bakgrund och langa erfarenhet infor begreppet “the inner push”. Det
star for att det finns ett inre tryck som lotsar oss genom alderdomens
fyra faser: den medelilders omvirderingsfasen, frigorelsefasen, sum-
meringsfasen och sa slutligen en fas "ut6ver allt detta”. For den som ar
pa vig att bli gammal kan denna uppdelning hjilpa till sa att man inte
bara noterar hur muskelstyrka och detaljminne avtar utan ocksa blir
nyfiken pa och observerar vilka positiva forindringar aldrandet med-
for. Man behover ju inte bara jaimfora det nuvarande med det tidigare
utan kan ocksa komma till insikt om att "nu far jag vara med om nagot
som jag aldrig tidigare upplevt”.

Forfattaren reagerar mot hur var samtida vastvirld systematiskt hyl-
lar ungdomen och dirmed, lika systematiskt, missar att somlig visdom
bara kan uppnés genom decennier av lirande. Uttryckt pa mitt stt:
TI'T, dvs. Tankar Tar Tid. Cohen infér begreppet utvecklingsintelligens
som ett matt pa hur langt ens unika neurologiska, emotionella, intel-
lektuella och psykologiska férmégor natt var for sig och hur de inte-
grerats i den mogna hjarnan. Och han dr mycket tydlig med att vi som
gamla nér vida forbi tex Piagets utvecklingsstadier (vilka utformades
for att man forst och forst och framst skulle forsta sig pa utvecklingen
fram till den sena puberteten) och forbi de senare utvecklingsstadier
som hans lirofader Erik Erikson myntade. Med stigande alder hinner
vi fram till ett relativistiskt tinkande, ett dialektiskt tinkande och ett
systematiskt tinkande, siger Cohen.

Hur kommer det sig da att vi i var kultur antingen betraktar gamla
miénniskor som om de inte fanns eller kategoriserar dem i termer som:

“Efter sin tid”
"Foraldrade”
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» . .. »
Pensionarer
”Silveralder”

Beror det mojligen pa att de som star bakom dessa synsitt sjilva dnnu
inte uppnatt ndgon hogre alder och att de inte har fantasi nog att forsta
begransningen i de normer som de utgar fran inte lingre har sa mycket
med den existerande verkligheten att géra?

Gene Cohen ar mycket tydlig med att lderdomens goda sidor inte
kommer av sig sjilvt (vilket ju inte heller ér fallet i andra ldrar). Han
pekar pa vad éldre sjilva kan gora for att utvecklas under dlderdomen:
halla igang fysiskt och mentalt, engagera sig i utmanande fritidsakti-
viteter, fortsitta med att utveckla sociala nitverk (girna dnnu mer in
tidigare) och samtidigt striva efter att bli &nnu bittre pa det man redan
ar bra pa.

Det ar inte bara omvirlden som alltfor ofta forfaller till dlderism och
nedvirderingar av dldre manniskor. Det gor de éldre sjdlva ocksa. Det
ar latt att fasta sig vid hur man tappar ord och namn och sifferkoder,
blir allt simre pa nya mobiltelefoner och nya datorkommandon. Det
ar betydligt svirare att notera att man blir bittre pa annat, som att man
far en bittre integrationsformaga och dito formaga att bade fatta beslut
och verkstilla dem. Inte heller marker man direkt hur man har ett stor-
re ordforrad 4n nir man var ung. Ju dldre vi blir, desto samre blir vi pa
detaljer men desto battre pa helheter — vilket ju egentligen talar mer till
vér férdel 4n nackdel. Troligen &r det sa forradiskt att den existerande
svartsynen, den egna och andras, baserar sig pa vad som dels ar litt att
mita, dels kinnetecknar yngre minniskor. For att upptacka det andra,
det viktigare, det integrerade, maste man forst och framst gora klart for
sig sjalv att det alls existerar. Och det &r f6r det medvetandegorandet
som Cohens bok ar enastdende.

Den mogna mdnniskan. Kraften i den dldrande hjdrnan hor till de

11



Forord

bocker som i grunden kan féridndra ens eget sitt att tinka. Till dess
anmirkningsvirda kvaliteter utover det fascinerande innehallet hor
Cohens briljanta formuleringsformaga. Vad sigs om "age has worked
its magic”?

Dalby i januari 2014

Bodil Jénsson
Professor emerita och forfattare
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Forfattarens tack

FORST AV ALLT SKULLE JAG VILJA tacka for det fantastiska stod och ta-
lamod min familj visade mig medan jag skrev den hir boken. Det fak-
tum att jag, under tio manader av den hir processen, dterhimtade mig
efter att ha brutit larbenet och opererades tva ginger gjorde deras stod
desto virdefullare. Min hustru Wendy Miller och min dotter Eliana var
fullstindigt enastdende under den hir tiden och min son, Alex, hans
hustru Kate och mina tvé sondéttrar Ruby och Lucy var en fantastisk
hejaklack som stottade mig fran sitt hem i Camden, Maine.

Jag vill ocksa tacka for de ovirderliga rad och den hjilp och upp-
muntran Teresa Barker gav mig under planeringen av, skissandet pa
och processen med boken. Dessutom &r jag oerhort tacksam gent-
emot Stephen Braun, som jag hade ett mycket nira samarbete med for
att forvandla det sista utkastet till en bok. Han bidrog pa ett avgérande
vis till bokens kvaliteter och tidsmassiga laglighet.

Stor tacksamhet kinner jag ocksa gentemot min agent, Gail Ross,
som pd ett framgangsrikt vis formedlade kontakten med Basic Books,
for hennes aldrig svikande hjilp med att se till s att allt flot pa. Och
manga tack till Howard Yoon, som arbetade sa flitigt tillsammans med
Gail under arbetets gang.

Tack ocksa till Jo Ann Miller, min forliggare pa Basic Books, som
arbetade tillsammans med mig och alltid var snabb och hjilpsam med
att besvara fragor, 16sa problem och fa saker och ting att hinda.

13



Forfattarens tack

Jag hyser djup tacksamhet gentemot sponsorerna av de omfattande
studier jag beskriver i den hir boken. Atlantic Philantrophies (USA)
Inc. stottade 21st Century Retirement Study.

Studien om kreativitet och aldrande fick st6d av sex sponsorer, med
National Endowment for the Arts (NEA) i spetsen. De andra fem spon-
sorerna var Center for Mental Health Services under U. S. Department
of Health and Human Services, National Institute of Mental Health
vid National Institutes of Health, AARP, Stella and Charles Guttman
Foundation och International Foundation for Music Research. Ett sir-
skilt tack for den hir studien till Paula Terry, projektledare vid NEA.
Nir min bok Creative Age blivit utgiven liste Paula den. Som ansva-
rig for Accesibility Office Program och samordnare av diverse projekt
om aldrande vid NEA, blev hon intresserad av den sammanfattade
forskningen om hur kreativitet paverkar hilsan under livets senare del.
NEA har linge bemodat sig om att tillgingliggora ett brett spektrum av
konstformer for de grupper i samhillet som hittills inte haft tillgang till
dem, diribland ildre individer. Da Paula insag att informationen om
hur konst och hantverksverksamhet paverkar dldre vuxna var bristfal-
lig, uppmuntrade hon mig att utverka riktlinjer for en studie och ligga
fram ett forslag for NEA.

Tack ocksa till Small-Alper Family Foundation Inc. for bidraget till
boken.

Slutligen vill jag uttrycka min uppskattning gentemot mina kolle-
gor vid de tre forskningssiten dir studien om kreativitet och aldrande
som jag ledde utférdes. Jeanne Kelly pa Levine School of Music var
konstnirlig ledare f6r den del av studien som utférdes i storstadsom-
radet Washington D. C. Jeff Chapline, som skoter Center for Elders
and Youth in the Arts (CEYA), ledde studien i San Fransisco. Su-
san Perstein, som leder Elders Share the Arts (ESTA), skotte studien
i Brooklyn och delade med sig av viktiga ron till National Center for
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Forfattarens tack

Creative Aging (NCCA), som hon ocksé ansvarar for, i avsikt att frim-
ja spridandet av forskningsresultaten sa att de kan komma till praktisk
anvindning i konstinriktade verksamheter 6ver hela landet. Att arbeta
tillsammans med sa fantastiska kollegor var som att ingd i ett drom-

lag.
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Det storsta hindret for nya upptackter ar inte okunskap —
det dr illusionen av kunskap
— Daniel J. Boorstin

"Vid ittestupan.”

"Att ndrma sig andhallplatsen.”
”Pa alderns host”

"Att dra sig tillbaka.”

Uttrycken ovan speglar en envis myt — att dldrandet 4r en negativ upp-
levelse och att ett "positivt aldrande” inte innebér ndgot annat dn att
man lyckats bromsa kroppens och hjirnans oundvikliga forfall. Strunt-
prat. Nagra av livets mest virdefulla gavor kan enbart erhéllas vid en
viss alder: visdom, till exempel, och fullindning inom hundratals oli-
ka erfarenhetsomraden som kraver manga ars 6vning. Att aldras kan
medfora mangder av positiva erfarenheter och ett “positivt dldrande”
innebdr att man anvinder sig av och ger uttryck for den enorma posi-
tiva potential var och en av oss har nir det giller utveckling, kirlek och

lycka.
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Inledning

Sjalvfallet innebir dldrandet bade utmaningar och foérluster. Som
skadespelerskan Bette Davis en gang sa sarkastiskt uttryckte det, "Att
bli gammal 4r inget for mesar”. Synen kan forsimras, horseln trub-
bas av, vinner do eller bli skropliga. Allt det ar sant, men det ar inte
hela sanningen. Visterlindsk vetenskap och kultur har historiskt sett
fokuserat enbart pa dldrandets negativa sidor och ignorerat de posi-
tiva. Det ar dags for ett battre, sannare och mer motiverande paradigm
— inget rosenskimrande allt-dr-underbart-perspektiv, utan en klarsynt
instillning som erkdnner aldrandets bistra sanningar samtidigt som
den hyllar dess férdelar, nojen och beloningar. Med den hir boken vill
jag ta dod pa illusionen om var "kunskap” om aldrandet — en kunskap
baserad pa ett felaktigt resonemang, otillriacklig forskning och med
fokus pa sjukdomar och patologi. Min syn pa det positiva aldrandet
baseras pa banbrytande, vetenskapliga undersokningar samt pa mina
personliga erfarenheter som psykiatriker, efter att ha behandlat éldre
individer och deras familjer i 6ver trettiofem ar.

De senaste ronen ar uppmuntrande och viktiga. Om vi fornekar
eller trivialiserar aldrandets positiva moéjligheter hindrar vi manni-
skor fran att forstd hela vidden av sin férmaga, sin intelligens och sina
kinslor. Men om vi istillet forvéntar oss en positiv utveckling nar
vi ldras, mojliggor vi just en sidan utveckling. Vi har fortfarande lingt
kvar till ett sidant fullstindigt perspektivskifte, men jag hoppas att den
hir boken kommer att bli en kraftfull katalysator som for oss i den rikt-
ningen.

18



Inledning
Ny VETENSKAP, NYA HORISONTER

Nagra av de mest intressanta forskningsron som stoder tanken pa ett
positivt aldrande hirror sig fran firska studier av hjarnan och sinnet.
Mainga av de studier om é&ldrande som bedrevs under nittonhundra-
talet var inriktade pa att forbattra den aldrande kroppens hilsotill-
stand. Resultatet av de studierna blev de facto att minniskors forvin-
tade livslingd och allminna halsotillstind forbattrades dramatiskt. Pa
tjugohundratalet har dldreforskningen emellertid breddats och man
lagger nu stor vikt vid hur det aldrande sinnet mér. Dussintals nya ron
omkullkastar forestallningen om att man inte “kan lira gamla hundar
sitta”. Det har visat sig att gamla hundar inte bara ar bra pa att lira sig,
utan att de faktiskt ar bittre pa manga intellektuella uppgifter dn ung-
hundar.

Den stora nyheten ir att hjarnan ér langt mer flexibel och anpass-
ningsbar 4n man tidigare trott. Den bibehaller inte bara formagan att
forma nya minnen, vilket innebdr att nya férbindelser mellan hjarncel-
ler skapas, utan kan bilda helt nya hjarnceller — en férbluffande upp-
tickt som ger upphov till en mangd mojligheter. Vi har ocksa lirt oss
att dldre hjarnor kan behandla information pa ett sitt som dramatiskt
skiljer sig fran yngre hjirnor. Aldre manniskor kan anvinda bada hjirn-
halvorna till uppgifter som yngre bara anvinder en sida for att klara av.
En stor del av det vetenskapliga arbete som utforts bekriftar ocksa att
det engelska talesittet "use it or lose it” stimmer: hjirnan blir starka-
re nir den anvinds och utmanas, pa samma sitt som muskler stirks av
traning.

Men hjirnan ar inte den enda del av oss som har storre potential
an vi trott. Var personlighet, vir kreativitet och vart psykologiska “jag”
fortsitter att utvecklas under hela livet. Det kan tyckas sjalvklart, men
under manga dr ifragasatte de vetenskapsman som studerade minskligt
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Inledning

beteende den synpunkten. Faktum ar att var psykologiska utveckling
under livets andra hilft inte fick sarskilt mycket vetenskaplig upp-
marksamhet forran i slutet av nittonhundratalet, och nir den vil fick
det drog man ofta felaktiga slutsatser. Sigmund Freud, vars inflytan-
de pa psykologiska teorier varit djupgaende, uttryckte féljande om ild-
re individer: "I femtiodrsaldern saknas ofta elasticitet vid de mentala
processer pa vilka behandlingen vilar. Gamla ménniskor ar inte lingre
bildningsbara.”

Ironiskt nog gjorde Freud sitt uttalande 1907, nir han var femtioett,
och han férfattade nagra av sina bista verk efter sextiofem. Dessutom
skrev greken Sofokles sitt masterverk Oidipus Rex, pa vilket Freud ba-
serade sin nyskapande psykoanalytiska teori, nir han var sjuttioett ar
gammal.

Freud var inte den ende pionjiren som fick saker och ting om bak-
foten ndr det handlar om dldrande. Jean Piaget, som pa ett enastaende
satt bidrog till var kinnedom om kognitiv utveckling, avslutade sin be-
skrivning av intellektuell utveckling med vad han kallade "de formella
operationernas stadium’, dir man &gnar sig at det slags abstrakta tin-
kande som mognar under tonaren. Enligt Piaget slutar man utvecklas
som ung vuxen, for att sedan laingsamt brytas ned.

Till och med den store utvecklingspsykologen Erik Erikson, en av
mina lirare vid Harvard, uppmirksammade endast i begransad omfatt-
ning den utveckling som sker vid hog alder. Erikson beskrev atta fa-
ser i manniskans psykosociala utveckling och definierade var och en i
termer av en friga eller konflikt som maéste 16sas. Anda ir det bara i en
av faserna han hénvisar till utveckling i vuxen alder — alderdomen, en
enda fas som nufortiden kan vara i femtio ar! Hans klassiska verk Iden-
tity and the Life Cycle gnade bara en sida it vardera de bada sista faser-
naien manniskas liv. Till Eriksons forsvar skall sigas att han var en av
de forsta inflytelserika tinkare som hivdade att nagot slags psykosoci-
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Inledning

al utveckling fortgar under hela livscykeln. Han medgav att hans arbe-
te om aldrandet var ofullstindigt och uppmuntrade sina studenter att
fortsatta arbetet inom det omradet. Den hir boken dr till viss del mitt
svar pa den utmaning Erikson gav oss fér manga ar sedan.

FYRA FASER

I den hir boken presenterar jag ett nytt sitt att se pa psykologisk ut-
veckling under livets andra hilft. Det nya synsittet klargér mycket nir
det giller alderdomen och &r i grunden framatblickande och optimis-
tiskt nar det giller minniskans férmaga till livslang utveckling, kreati-
vitet och kdnslomissig tillfredsstaillelse. Jag har, baserat pa mina studier
av mer an tretusen dldre individer - i vilka jag anvint mig av djupga-
ende intervjuer och frigeformulir som aterkommit ett antal ganger
under arens lopp - identifierat foljande fyra distinkta utvecklingsfaser
under livets senare del: medelalderns omvirdering, frigorelse, summe-
ring och da capo.

Mainniskor gar in i och passerar genom dessa faser paverkade avinre
drivkrafter, 6nskningar och begir som vixer och avtar genom hela livet.
Jag kallar dessa drivkrafter f6r den ”Inre sporren” och har sett den hos
tusentals dldre som deltagit i mina forskningsprojekt eller besokt mig
pa min mottagning. Den Inre sporren ér branslet som motiverar oss att
utvecklas; den verkar i samklang med de f6rindringar i den aldrande
hjarnan som jag utforskar i kapitel 1. Mina faser dr mer flytande och
dynamiska dn samma begrepp hos Erikson, eftersom jag vidkinner att
dldre manniskor ar olika pé alla upptinkliga sitt och att alla omajligen
kan inordnas i samma stelbenta system. Faserna jag beskriver ar verk-
liga — jag har sett dem framtrada ging efter annan — men ménniskor
upplever dem pa olika sitt och ibland i en annan ordning 4n den jag
presenterar.
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Inledning

Den forsta fasen, medelalderns omvirdering, ar en utforsknings-
och overgingsperiod. Det ir inte alls detsamma som en medelal-
derskris — ett problem som enligt modern forskning har visat sig vara
overdrivet och i det ndrmaste en kulturell myt. Endast tio procent av de
manniskor jag intervjuade sade sig genomga en medelalderskris. Det
jag i stallet fann, var att man under den hir perioden mellan ungefir
fyrtio och sextiofem ar, pa djupet omprovar sin tillvaro och stiller sig
fragor som: Var har jag varit? Var ar jag nu? Vart dr jag pa vig? De flesta
upplever inte den hir perioden som en kris, utan som ett slags sokande
— en 6nskan att bryta ny mark, besvara djupa fragor och soka efter vad
som dr sant och meningsfullt i livet.

Omvirderingsfasen foljs av det jag kallar frigorelsefasen: en tid
ndr vi kinner lust att experimentera, uppfinna och frigéra oss fran
tidigare himningar eller begrinsningar. Vira behov under den hir fa-
sen Overlappar ofta de i omvirderingsfasen och 6kar sedan i styrka nar
man nirmar sig sextio och dnda fram till sjuttioarsaldern. Medan det-
ta skifte dger rum genomgar vara hjirnor viktiga fysiologiska forand-
ringar. Bland annat uppstar nya kontakter mellan hjarnans celler och
en mer balanserad anvindning av de bada hjirnhalvorna. Det har ar
en period i livet dd méinniskor ger uttryck for kinslan Om inte nu, si
nar?”

Summeringsfasen, som inleds strax for sjuttio och fortgar fram till
attioarsaldern, ér ofta en tid da man 4gnar sig at rekapitulering, reso-
lution och tillbakablickande. Ofta resulterar den hir sjilvbiografiska
summeringsprocessen i en 6nskan om att ge nagot tillbaka till familj,
vinner och samhille. Volontirverksamhet och filantropi, vanligt bland
manga av dem som hunnit en bit 6ver attio, dr tva sadana konkreta ut-
tryck for den hir fasen.

For att beskriva den sista fasen anvinder jag ordet da capo som be-
tyder "pa nytt”, "om igen” och "upprepning”. Den hir fasen 4r ingen
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Inledning

svanesing, utan en variant pa ett tema: 6nskan att fortsitta, ocksa nar
man drabbas av motgéing eller forlust. Det hir behovet av att halla sig
alert kan leda till ett nytt slags kreativitet och socialt engagemang som
gor att perioden blir full av 6verraskningar.

Jag har sett hur manniskor, nér de blir medvetna om de hir faserna
i livets senare skede och forstar de bakomliggande mekanismerna, blir
otroligt motiverade och fyllda av energi. Nir man slipper onodigt ne-
gativa bilder av dldrandet fir man ofta ny energi, en ny riktning och en
ny mening i livet.

UTVECKLINGSINTELLIGENS

I den hir boken presenterar jag ett nytt koncept, utvecklingsintelligens,
vilket jag betraktar som den aldrande hjirnans/sinnets storsta fordel.
Utvecklingsintelligens 4r den grad till vilken en person har lyckats ge
uttryck for sina unika neurologiska, emotionella, intellektuella och
psykologiska férmagor. Det ar ocksa den process genom vilken de hir
faktorerna pa ett optimalt sitt integreras i den mogna hjarnan. Nirmare
bestimt si speglar utvecklingsintelligensen det mognande samspelet
mellan kognition, emotionell intelligens, fornuft, sociala firdigheter,
livserfarenheter och medvetande. Vi besitter alla till en eller annan grad
utvecklingsintelligens, och som med all slags intelligens kan vi aktivt
fraimja dess tillvixt. Ndr vi mognar visar sig utvecklingsintelligensen i
form av fordjupad visdom, fornuft, perspektiv och framtidssyn. Fram-
skriden utvecklingsintelligens karaktariseras av tre sorters tinkande
och resonerande som utvecklas senare dn Piagets "formal-operationel-
la fas” och ddrmed benidmns “post formal-operationella”: relativistiskt
tinkande (forméigan att inse att kunskap kan vara relativ och inte ab-
solut); dialektiskt tinkande (formagan att se och l6sa motsittningar i
tillsynes oférenliga asikter); och systematiskt tinkande (fSrmagan att
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Inledning

se saker i ett storre perspektiv, att kunna skilja pa skogen och triden).

De hir tre sitten att tinka ar "avancerade” pa s vis att de inte 4r na-
turliga for oss i ungdomen; vi foredrar da svar som ar svarta eller vita,
ritt eller fel. Och vi foredrar oftast vilket svar som helst, framfor inget
svar alls. Det kriver tid, erfarenhet och anstringning att utveckla ett
mer flexibelt och subtilt sitt att tinka. Var forméga att acceptera osaker-
het, att erkdnna att svar ofta &r relativa och att skjuta upp var bedom-
ning for att mer noggrant utvirdera till synes oférenliga pastaenden ar
ett virdefullt matt pa var utvecklingsintelligens. I den hir boken kom-
mer jag att visa hur man kan odla sin utvecklingsintelligens och dirmed
skorda dess beloningar.

TVA NYA STUDIER

Jag har haft privilegiet att sedan ar 2000 leda tva banbrytande studier
av dlderdomen, en som undersokt pensioneringens nya ansikte och
en som studerat den positiva effekten av kreativitet hos dldre perso-
ner. Bida studierna har fatt forvanande — och uppmuntrande - resul-
tat. Pensioneringsstudien visar precis hur foraldrat uttrycket "att dra sig
tillbaka” egentligen ar. For de flesta manniskor nufértiden ar aren ef-
ter sextiofem nagot helt annat 4n tillbakadragna. Inte pa sa vis att alla
pensiondrer har energi i 6verskott eller att folk aldrig tar det lugnt och
njuter, men de flesta jag intervjuar betraktar den hir fasen i livet som
en fantastisk mojlighet till att fa dgna sig it aktiviteter och intressen de
tidigare inte haft tid for. Pensioneringen behover inte alls innebéra att
man drar sig tillbaka socialt och kulturellt (vilket antytts i tidigare, in-
flytelserika studier) utan kan tvirtom ge majlighet till storre engage-
mang, mer givande relationer, ny intellektuell utveckling och fler roliga
upplevelser.

I min andra studie granskas de mentala, fysiska och emotionella ef-
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fekterna av att delta i konst- och hantverksprojekt. Aterigen har mina
kollegor och jag gjort férvinande upptickter. Tvirtemot vad vira sam-
halleliga myter sdger ar kreativitet knappast nagot som enbart hor ung-
domen till. Den kan blomstra i vilken alder som helst — och faktum ar
att den kan blomstra med storre intensitet och rikedom hos ildre indi-
vider, eftersom den priglas av deras enorma forrad av kunskap och er-
farenhet. Att delta i olika sorters kreativa verksamheter kan, vilket jag
kommer att gi in pa mer grundligt lingre fram, forbattra dldre méanni-
skors hilsa, livssyn och motstandskraft. Det giller ocksa icke-visuella
konstformer, som musik, dans och teater.

De hir bada studierna siander viktiga signaler till alla, inte bara till
dem som &r ansvariga for att frimja dldre ménniskors halsa och vilma-
ende. Resultatet av kreativitetsstudien bor till exempel kunna vara till
stor nytta for ansvariga pa dldreboenden och olika slag av seniorverk-
samheter. Likaledes bor en av insikterna fran pensionsstudien, nim-
ligen den att manga dldre ménniskor ar intresserade av deltidsarbete,
intressera personalansvariga pa foretag och vilgorenhetsorganisatio-
ner. Genom att dela med mig av mina forskningsresultat hoppas jag
kunna presentera en vigledning for att forbittra det sociala stodet och
utbildningsméjligheterna for alla dldre vuxna.

MIN FORHOPPNING

Nir jag 1971 borjade studera gerontologi, var det ett relativt nytt om-
rade som var underfinansierat och hammat av stereotyper och miss-
uppfattningar. Sa sent som pa 1960- och 1970-talen betraktade minga
experter fortfarande alderdomen som en sjukdom: det var naturligt,
menade man, att hjirnan och kroppen f6ll sonder, precis som en bil ef-
ter manga ars anvandande.

I mitten pa 1970-talet borjade instillningen forindras i takt med
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att man fick alltfler bevis f6r hur dldrandet verkligen sag ut, samtidigt
som andelen ildre okade stort. De federala myndigheterna bérjade
spendera miljontals dollar pa ny forskning genom tvi omfattande pro-
gram: National Institute on Aging och Center for Studies of the Men-
tal Health of the Aging, vars forste chef jag, lyckosamt nog, utsags
till. Forskarna borjade inse att dldrandet i sig inte dr nigon medicinsk
dkomma; det ar helt enkelt en period i livet dd manga medicinska pro-
blem ger sig tillkinna — de sa kallade aldersrelaterade problemen. Det
hir nya betraktelsesittet gav upphov till ett 6kat intresse for geriatriken
och erbjod en mer balanserad syn pa dlderdomen. Friska vuxna, fann
man, behaller sin fulla mentala och emotionella fé6rméga, medan den
fysiska formagan normalt sett bara férindras gradvis.

Under de foljande trettio aren 6kade de medel som avsatts for dldre-
forskning fran femtio miljoner dollar per ar till mer 4n en miljard i dag.
Men trots denna injektion av bade tid och pengar, tenderar manga stu-
dier fortfarande att inrikta sig pa alderdomens problem. Till och med
i den relativt nya och viktiga boken Succesful Aging av John Rowe och
Robert Khan, tycks maélet vara att minimera aldersrelaterat forfall sna-
rare dn att uppmérksamma ildre méanniskors enorma potential for po-
sitiv utveckling. Rowe och Khan gor forvisso ritt i att betona vikten
av att uppritthalla en god fysisk och mental hilsa och en aktiv tillvaro,
men de uppmirksammar inte mojligheterna att forbdttra nimnda om-
raden ndr man aldras.

Den mogna mdnniskan presenterar ett nytt paradigm nar det giller
aldrandet, ett tankesitt jag hoppas pa sikt kommer att ersitta dagens
negativa syn och forestillningar. Det uppmirksammar potentialen
bortom de problem som normalt sett associeras med aldrandet, be-
traktar aldrandeprocessen i ett nytt ljus, som en rad utvecklingsfaser
som medverkar till fortsatt utveckling i stillet f6r som oundvikligt for-
fall. Den hir boken visar hur vi kan stodja och néra var naturliga for-
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méga till positiv utveckling. Det 4r min innerliga forhoppning att den
kommer att bidra till att férindra samhillsdialogen genom att fora
fram ett 16ftesrikt meddelande om det dldrande sinnets virde och for-
maga.
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Kraften i den aldrande hjirnan

Din hjirna slutar aldrig att utvecklas och férandras.
Den har gjort det sedan du var ett embryo,
och kommer att fortsitta gora det hela livet.
Och den férmagan ir, kanske, dess storsta styrka.
— James Trefll, fysiker och forfattare

MINA SVARFORALDRAR, HOWARD OCH GISELE MILLER, bada strax
over sjuttio, satt fast. De hade precis kommit upp ur Washington DC:s
tunnelbanesystem och ut i en vinande snostorm. De var pa vig hem till
oss pa middag och behovde fa tag pa en taxi eftersom det var for langt
att ga — men det var rusningstrafik och inga taxibilar stannade. Howard
forsokte ringa oss sa att de kunde bli himtade, men bade min hustru
och jag satt fast i trafiken och hade inte hunnit hem én.

Nir fingrarna borjade bli stela av kylan, lade Howard mirke till en
pizzerias immiga fonster pa andra sidan gatan. Han och Gisele klafsade
genom snomodden, klev in pa pizzerian, gick fram till disken och be-
stillde en stor pizza f6r hemkorning. Nir kassabitridet fragade vart de
skulle kora den, gav Howard honom vér adress och tillade, "Just det,
det var ju en sak till”
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”"Vad da for nagot?” fragade kassabitradet.

Vi vill att ni levererar oss samtidigt”, sa Howard.

Och pa det viset anlinde de — med pizzan i hogsta hugg — till mid-
dagen samma kvall.

Den hir populira familjeanekdoten illustrerar pa ett lysande sitt
den sortens kvicktinkta kreativitet som det dldrande sinnet kan ge
upphov till. Skulle en yngre person ha kommit pd samma 16sning?
Mojligen. Kreativitet kdnner ingen aldersgrins. Men enligt min er-
farenhet sa 4r den hir sortens tinkande utanfér ramarna en inlard
egenskap som forbattras med aldern. Sherry Willis, p4 Human Deve-
lopment and Family Studies vid Pennsylvania State University, kal-
lar det pragmatisk kreativitet i vardaglig probleml6sning, en féormaga
hon under sin forskning funnit vara mycket stark senare i livet. Med
aldern samlar véra hjirnor pa sig en uppsjo av strategier som utveck-
lats fran ett helt livs samlade erfarenheter — en del av det andra forskare
bendmner som kristalliserad intelligens. Howard hade inte kért med
pizzeriavarianten tidigare, men hans samlade erfarenhet av andra fram-
gangsrika strategier stimulerade ett sitt att tinka som ledde till den hir
kreativa Iosningen.

Howards 16sning speglar inte bara manga ars erfarenhet och ett visst
matt av kvicktinkthet, utan ocksi en mental mognad som ar forhars-
kande hos manniskor mellan sextio och attio. Med aldern kan folja en
ny kinsla av inre frihet, sjilvsikerhet och frigérelse fran sociala bojor
som tillater ett nytt eller djarvare beteende. Howard var inte radd for att
be totala frimlingar om en tjanst utover den vanliga, vilket var en vik-
tig, bidragande orsak till hans framgéng den dar kvillen.

I berittelsen om Howard far vi en bild av ett sunt, dldrande sinne i
arbete: klartankt, kreativt, driftigt och kraftfullt. Men hur utvecklas ett
sddant sinne? Vad ar det beroende av for sin 6verlevnad? Det korta sva-
ret ar hjdrnan.
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Det har sagts att sinnet ar vad hjarnan gor. Sinnet beskrivs ofta som
mjukvaran som fungerar pa grund av den héirdvara som &r hjirnan.
Men den analogin ir for enkel. Hjarnan ar langt mer anpassningsbar
och flexibel dn nagot datachips. Och sinnet, dven om det verkar nist
intill spoklikt, kan pa ett kraftfullt sitt paverka hjarnan och, i forling-
ningen, kroppen. Sinnet och hjirnan ar egentligen tva sidor av samma
mynt — sinne/hjirna. Det hir kapitlet utforskar hjarnans del i den hir
ekvationen och beaktar nya vetenskapliga ron om hjirnan som belyser
det aldrande sinnets positiva potential.

Ni kanske har fatt lira er f6ljande "fakta” om hjarnan:

« Hjirnan kan inte bilda nya hjarnceller.

« Aldre minniskor lar sig inte lika litt som yngre.

« Nervcellernas kopplingar ar relativt konstanta under hela livet.

« Intelligens handlar om hur méinga nervceller man har och hur
snabbt de arbetar.

Alla dessa "fakta” ar felaktiga, vilket vi kommer att bli varse. Och det
ar goda nyheter for oss alla. Hjarnan dr mer motstandskraftig, anpass-
ningsbar och kapabel dn vi linge har trott. De tva senaste decennier-
nas forskning har pavisat fyra nyckelegenskaper hos hjiarnan som lagt
grunden till en mer optimistisk syn pd manniskans potential under
livets andra hilft:

« Hjarnan formar stindigt om sig som respons pa erfarenheter och
kunskapsinhamtning.

« Nya hjirnceller bildas under hela livet.

« De nervkretsar som reglerar emotioner mognar och blir mer ba-
lanserade med dldern.

« De bada hjarnhalvorna anvinds i ungefir samma utstrickning av
dldre vuxna.
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Lat oss tala klarsprik. Jag pastar inte att hjarnan dr immun mot alders-
relaterade férindringar. Hjdrnan bestar av celler, precis som alla andra
delar av kroppen, och celler kan bli och blir utslitna med aren. Vissa
av hjarnfunktionerna férsiamras med aldern, till exempel den hastighet
med vilken man l6ser komplicerade matematikproblem, reaktionsfor-
maga och hur effektivt man kan lagra korttidsminnen. Men de har "mi-
nuspunkterna” dr langt ifran hela — eller ens den viktigaste — sanningen
om den aldrande hjirnan. Olyckligtvis, eftersom hjarnforskning till
stor del varit fokuserad pé aldersrelaterade problem, har de negativa
aspekterna av aldrande lyfts fram och de positiva forbisetts. Faktum dr,
att en av de allra viktigaste upptickterna fortfarande ir relativt okind,
namligen att en stor del av den mentala forsimring som man tidigare
associerat med aldrande inte orsakas av aldrandet i sig, utan av speci-
fika sjukdomar sa som mindre stroke, Alzheimers sjukdom och men-
tala problem som exempelvis depression. Friska, dldre hjarnor ar
ofta lika bra som eller bittre 4n unga hjarnor pa en hel rad olika upp-
gifter.

Det ar viktigt att vi lir oss mer om hur hjarnan fungerar, eftersom
det kan 6ka var motivation. Om man lir sig hur minnet fungerar och
forstar sambandet mellan friska neuroner och de val man gor betraf-
fande foda, motion, somn, sociala aktiviteter och hur man utmanar sin
hjarna, sa har man storre chans att kunna utnyttja hjarnans latenta po-
tential.

ALDRE HJARNORS POTENTIAL
Den viktigaste skillnaden mellan ildre hjirnor och yngre hjirnor
ar ocksa den som ir lattast att forbise: dldre hjarnor har lart sig mer

dn yngre. Manga saker i livet 4r helt enkelt alltfor komplicerade och
subtila for att man skall kunna lira sig dem fort, vilket dr anledning-
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en till att det ar erfarenhet som riknas inom ménga av livets omra-
den. Minskliga relationer ar till exempel ovedersigligen komplicerade
och det kan ta decennier att skaffa sig den djupa kunskap och forsta-
else som krivs for att bli en riktigt effektiv terapeut, prist, chef eller
politiker. Det finns helt enkelt inget som kan ersitta tillignad kun-
skap inom omraden som redigering, juridik, medicin, coachning och
manga vetenskapliga discipliner. Inom sidana och manga andra om-
riden vinner livserfarenhet ofta éver ungdom. Alder ér i sig naturligt-
vis ingen garanti for duglighet, men duglighet kan inom méanga om-
raden uppnas endast efter manga ars hart arbete och samlad erfaren-
het.

Vi vet nu att inldrning faktiskt ger upphov till fysiska férindringar i
hjirnan. En dldre minniskas hjirna skulle i enorm forstoring skilja sig
markant fran en ung persons hjirna. Hjirnceller (neuroner) i de delar
av hjarnan som den éldre personen anvint kontinuerligt, skulle pamin-
na om en tit skog, full av trid med kraftiga grenar, i jimférelse med den
yngre hjirnans tunnare och mindre tita skog. Hjarncellernas densitet
ligger till fysisk grund f6r den férmaga framgangsrika dldre minniskor
besitter.

Lat oss titta nirmare pa inldrning och hur inlirning formar hjar-
nan.

For att lira maste vi minnas. Minnen, i sin tur, skapas nir buntar
om hundratals eller tusentals neuroner ger ifran sig elektriska impulser
i ett unikt monster. Narhelst man uppfattar nigot, det ma vara doften
av kanel, en melodi eller en bild, lyser en vag av signaler upp specifika
neuronkonstellationer i vissa delar av hjarnan. Om omstindigheterna
ar de ritta (det vill siga, om man ir uppmirksam), stirks sambanden
mellan de hir neuronerna automatiskt. Om det hir specifika monstret
av neuroner stimuleras pa exakt samma sitt senare — till exempel av att
man aterigen kdnner doften av kanel — sa tinds samma nitverk littare
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an tidigare och man "kommer ihdg” doften. Det ursprungliga sinnesin-
trycket lagras i sadana diskreta monster avladdade kopplingar. Ju oftare
ett specifikt monster stimuleras, desto kénsligare och mer permanenta
blir kopplingarna mellan neuronerna i monstret. Den hiar minnesbild-
ningsprocessen kan sammanfattas av frasen "neurons who fire together
wire together” (neuroner som aktiveras samtidigt, binds samman med
varandra).

Inlirning kopplar inte bara samman neuroner i nya ménster, utan
stimulerar ocksa neuronerna sa att de formar nya kopplingar, (sa kal-
lade synapser) genom mycket sma grenformade utskott som kallas
dendriter.

Tanken att hjarnan férandras fysiskt genom inldrning — ett fenomen
som kallas plasticitet — dok upp i mitten av 1960-talet i en studie pa djur
som utférdes av Marion Diamond, professor i anatomi vid University
of California vid Berkely. Diamond fann att neuronerna hos rittor som
placerats i en mer stimulerande milj6 bildade nya dendriter och pro-
ducerade hogre nivaer av ett viktigt kemiskt amne i hjarnan som kallas
acetylkolin. Rattornas dlder spelade ingen roll. Hjirnorna hos aldre rat-
tor visade samma slags tydliga respons pa en stimulerande milj6 som
hjarnorna hos yngre djur. En méngd forskning som har bedrivits se-
dan de forsta banbrytande experimenten har visat att samma fenomen
uppstar hos alla djur, inklusive méinni-skor. Kort sagt, hjarnan svarar
pa stimulans och inldrning genom att utvecklas och skapa nya kopp-
lingar.
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Tva neuroner som férstorats hundratusentals ganger, dar man ser dendriter, cell-
kropp, nervtradar och synaps(er) med postsynaptisk(a) neuron(er). Oavsett alder
leder en stimulerande milj6 med utmanande aktiviteter till 6kad produktion av den-
driter, dendritiska utskott, gliaceller och synapser (kontaktpunkter mellan olika neu-
roner), forbittrad hjirnkapacitet och kommunikation mellan neuronerna.

Nir man studerat bilder av hjarnan har man till exempel funnit att taxi-
chaufforer i London har ett férstorat omrade i hippocampus — den del
av hjarnan som anvinds for att navigera i tredimensionella strukturer.
Forarnas erfarenheter av att leta sig fram i Londons komplexa gatunit
“motionerade” den delen av hjirnan, som foljaktligen vixte. (Och de
dldsta forarna i studien visade inga tecken pa att vara simre 4n de yng-
re). Liknande resultat rapporterades i en studie av musiker, dir dessa
befanns ha en signifikant 6kad funktion i den del av hjarnan som kopp-
las samman med horsel och férmaga att urskilja takt och ton.

Jag misstanker att en rontgen av min grannes, Lorraine Kennedy,
hjirna, skulle avsloja kraftiga forstoringar av liknande slag i vissa delar
av hjarnan. Kennedy, som just fyllt nittio, ar kind f6r sin kunskap om
traktens historia. Hon &r en osviklig tillgdng nir det giller vem som
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bodde var, och nir, i de viktorianska husen pa var gata. Narhelst nagot
historiskt fakta behéver klargéras vinder sig folk till henne och hon
svarar utan hjilp av nigon dator eller anteckningar — ibland tillsam-
mans med en hel massa extra detaljer. Det omrade i hennes hjarna dar
all den har kunskapen finns samlad skulle se betydligt kraftigare och
mer komplext ut an samma omrade i en yngre persons hjirna.

Aldre hjirnors komplexa neurala uppbyggnad som skapats av
manga ars samlade erfarenheter, 6vning och daglig tillvaro ar en funda-
mental styrka hos dldre minniskor. Och ju mer komplex dess uppbygg-
nad ar desto storre dr motstandskraften vid skador och sjukdomar.

Hjarnan och dess arkitektur ér sjalvfallet inte statiska. Véra hjarnor
paminner lite om Monticello, det hem Thomas Jefferson lit uppfora
och sedan kontinuerligt byggde om under de manga ar da han bodde
dar. Genom att vi fortsitter att lara och skaffa oss nya erfarenheter kan
vi aktivt bevara, bygga upp och omskapa vara hjarnor sa att de blir mer
effektiva och kreativa. For att gora det maste vi ocksa undvika vissa sa-
ker. Stress, 6verdrivet bruk av alkohol och droger, inaktivitet, fetma,
underniring och social isolering ar faktorer som alla forsvagar hjarnans
neurala superstruktur. Faktum ér att det 4r sidana faktorer som ér de
riktiga bovarna bakom forsaimrad mental forméga hos ildre — inte ald-
randet i sig.

En aspekt av hjarnans utveckling tycks stindigt misstolkas, till men
for vissa individers syn pa sin egen mentala formaga. Vissa hyser miss-
uppfattningen att mental formaga helt och hallet "beror pa generna”
och att allt som innehaller en genetiskt bestimd komponent, som
ogonfirg eller nisans utseende, inte kan fordndras. Gener ar naturligt-
vis vildigt betydelsefulla och generellt sett begrinsar vara gener till viss
del vad vi kan uppna mentalt och fysiskt. Oavsett hur hart vissa manni-
skor tranar kan de till exempel aldrig bli olympiska l6pare. Men gener
ar inte allsmaktiga — inte pa langa vigar. Det har visat sig att vara gener
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inte utgor nagon oforanderlig blakopia 6ver vara kroppar och vart bete-
ende, utan att de ar synnerligen kinsliga f6r var miljo, vad vi utsitts for,
vad vi upplever, vad vi kdnner, den stress vi upplever och en hel massa
andra faktorer i vara liv. Manga gener har "knappar” som reglerar hur
aktiva de dr — de kan sittas pa eller stingas av, vridas upp eller ned som
en volymknapp.

Tusentals gener ar aktiva nir det giller hjarnans utveckling och un-
derhall. Faktum &r att hjarnan anvinder en storre del av det ménskliga
genomet dn nagot annat organ. Méinga av dessa gener svarar pa den
neurala stimulans vi far av inlirning. Genom att utmana vara hjarnor
formar vi inte bara aktivt vira existerande neuroner och stimulerar de-
ras tillvaxt, vi aktiverar ocksa de nyckelgener som tillverkar det rimate-
rial cellerna behover f6r mental utveckling. Relationen mellan oss och
véra gener paminner betydligt mer om en dans dn vad de flesta tror, vil-
ket dr synnerligen hoppingivande.

ESTELLES BERATTELSE

Potentialen hos friska, dldre hjarnor tydliggors pa ett enastaende vis av
Estelle Jansen, sjuttioett ar gammal och deltagare i min studie om vux-
naipensionsaldern. Estelle bori egen ldgenhet pa ett seniorboende, dit
hon flyttade sedan maken gitt bort.

Estelles liv har varit rikt och omvixlande. Maken, som hon var gift
med i fyrtioett ar, var diplomat och hans karridr forde dem till manga
linder runt om i virlden. Estelle dlskade att bo utomlands och f6rsokte
alltid lara sig det inhemska spréiket, oavsett var de hamnade.

Sedan hon himtat sig fran makens d6d, bérjade hon aterigen lingta
efter nya, utmanande upplevelser. Hon beslutade sig for att ta examen i
historia, trots att hon hyste vissa betidnkligheter eftersom hon saknade
datorvana och oroade sig for att hon inte skulle kunna halla samma takt

37



DEN MOGNA MANNISKAN

som klasskamraterna i tjugoarsaldern. Men hon tog sig energiskt an ut-
maningen och bérjade med att ga en datakurs for dldre nyborjare. Hon
sa att det var "som att ldra sig ett frimmande sprak” och hon ldrde sig
snabbt det hon beh6vde kunna f6r att klara utbildningen.

Under kurserna i historia mérkte Estelle att de yngre klasskamrater-
na uppskattade hennes bidrag till klassens diskussioner. Och pa grund
av att hon var s fokuserad pa uppgifterna — och hade f6r vana att ligga
tid pa dem for att hon ville, inte for att hon var tvungen — gick det val-
digt bra for henne. Nar jag triffade henne hade hon precis list fardigt
forsta terminen och fitt fina betyg. “"Jag hingde med riktigt bra, trots
allt, tack!” sa hon.

Ni kanske tror att Estelles hjarna, som vid sjuttio ars dlder 4r sa
kapabel och 6ppen for inldrning, dr exceptionell. Men faktum ar att alla
dldre, om de inte drabbats av nagon skada eller sjukdom, har samma
kapacitet att inhdmta kunskap, utvecklas och kinna tillfredsstillel-
se och glidje 6ver nya bedrifter. Faktum ir, att den snabbast vixande
studentgruppen pa universitetsniva ir de dver femtio (i USA, overs.
anm.), en trend som ger stod it en optimistisk syn pa den aldrande
hjarnans potential.

NYA HJARNCELLER, NY POTENTIAL

I manga ar var det ett orubbligt axiom inom neurovetenskapen att
hjarnceller inte kan aterskapas och att hjarnan inte bildar nya neuroner.
Men under tidigt 1960-tal gjorde Joseph Altman vid Massachussets
Institute of Technology den hipnadsvickande upptickten att nya neu-
roner kan bildas — atminstone hos rattor. Han fann nirmare bestimt att
nya celler vixte i vuxna djurs hippocampus, den del av hjarnan som ér
avgorande for vir minnesbildning. Ar1998 kunde vetenskapsmin visa
att ocksa den ménskliga vuxna hjirnan bildar nya neuroner, en process
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som kallas neurogenes. Det har visat sig att manga omriden i hjirnan
har primitiva celler som under vissa omstindigheter kan mogna till an-
tingen fullt funktionella neuroner eller hjarnceller som kallas gliaceller
och som bidrar med mekaniskt underhall och niring &t neuronerna.
(Det ar fsrmodligen ingen slump att Einsteins hjirna vid obduktionen
befanns ha betydligt fler gliaceller in en medelhjirna.)

De hir enastiende upptickterna fick lingtgiende konsekvenser,
inte bara f6r behandlingen av sjukdomar som angriper hjirnan, som
Parkinsons och Alzheimers sjukdom, utan ocksa for alla som vill beva-
ra eller forbittra sin mentala kapacitet. Upptickterna ledde till en insikt
om att vi faktiskt kan utveckla (eller dteruppbygga) véra hjirnor.

Vi vet nu att nya hjarnceller kan bildas dven i andra viktiga omraden
i hjarnan. Ar 1999 fann ett forskarlag vid Princeton University under
ledning av psykologen Elizabeth Gould, att nya neuroner kan bildas i
ett flertal omraden i hjarnbarken hos apor, det omrade som hos mén-
niskan ansvarar for ett antal mer avancerade funktioner, som tinkande,
planerande, beslutsfattande och kinslokontroll.

Forskare borjar nirma sig ett svar pa vad det ar som initierar en ny-
bildning av neuroner, dven om en stor del av processen fortfarande ar
okidnd. Utmanande mental aktivitet stimulerar utan tvekan neuroner-
nas tillvixt, men det gor dven ett annat slags aktivitet, vilket kanske for-
vanar manga: energikravande, fysisk aktivitet. Motion tycks ge hjarnan
en skjuts genom att stimulera produktionen av de kemikalier som kal-
las hjarnans tillvixtfaktorer. Dessa preparat far i sin tur de primitiva
hjarncellerna att utvecklas till neuroner. Langvarig stress tycks a and-
ra sidan dramatiskt forsamra bildandet av nya neuroner. Studier har
visat att bade fysisk och mental stress forsamrar tillvixten av nya celler
i hippocampus. Hos patienter som lider av depression eller posttrau-
matiskt stressymptom ser man en forminskad volym pa hippocampus,
dven om behandling kan vinda en sidan utveckling.
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Insikten om att tillvixt av nya hjarnceller kan ske i vuxen alder har
forandrat synen pa den aldrande hjirnan och mojligheten att stirka
hjirnans prestationsférmaga hos dldre manniskor. Gerd Kempermann,
vid avdelningen for experimentell neurologi pa Humboldtuniversite-
tet i Berlin, menar till exempel att studier inom det hir omradet tyder
pa att neurogenes gor att den aldrande hjarnan kan "fortsitta forse oss
med nyskapande tankar och idéer”. Neurogenes kan foljaktligen ha bi-
dragit till att min svérfar fick sin idé om pizzaleveransen och till Estelle
Jansens framgangar som sjuttiodrig universitetsstudent.

Fred Gage, pa Laboratory of Genetics vid Salk Institute, som ar en
av dem som upptickte neurogenes i den mogna hjarnan, noterar att "vi
nu ir redo att betrakta den vuxna hjirnan pa ett nytt sitt” och betonar
att ocksa en skadad vuxen hjirna hogst troligen har kvar en viss for-
maga att laka och aterhdamta sig. Eftersom minnen lagras i kopplings-
monster mellan befintliga neuroner innebir nya neuroner naturligtvis
inte att minnen som gatt forlorade vid sjukdomar eller skador kan ater-
skapas. Men upptickten om hjirnans férméga att bilda nya neuroner
ar en av de mest spannande inom neurovetenskapen och en verklig
anledning till optimism betriffande hjirnans potential under livets
senare del.

KANSLOR I BALANS

George Barker var en smart, stridslysten man, son till en malare. Nar
andra virldskriget brot ut tog han varvning vid flygvapnet och blev
stridspilot. Liksom andra veteraner hade han paverkats djupt av upp-
levelserna under kriget och den hogst patagliga risken att bli dédad -
dven om han under en lang period sillan talade om det. Han atervinde
fran fronten, inledde en karridr som journalist, gifte sig och bildade fa-
milj. Sedan, nér han var strax 6ver sextio, drabbades han av leukemi,
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cancer i de vita blodkropparna som forsvagade immunforsvaret.

Lakarna ridde honom att undvika resor och alla férehavanden som
skulle kunna utsitta honom fér patogener, sisom att leka med barn-
barnen. Han avfirdade raden.

"Jag overlevde ett krig, dér jag blev beskjuten varje dag”, sager han.
"Jag tinker inte borja leva i skrick nu bara for att jag skulle kunna bli
forkyld.”

Han vidtog férnuftiga atgirder och fortsatte resa, triffa familjen och
leva ett rikt och karleksfullt liv. En sjukdom som kanske skulle ha gjort
en yngre person deprimerad eller tillbakadragen blev f6r honom en ut-
maning, men inget hinder.

Det finns en myriad av negativa stereotyper och myter om aldran-
det, varav en 4r att manga dldre blir deprimerade pa grund av de fysiska
dkommor som, tvivelsutan, blir vanligare med aren. Faktum ar dock att
forskning visar att depression inte 4r vanligare under livets senare del
an tidigt i vuxenlivet. Manga studier rapporterar god kimpaglod hos
ildre, ocksa bland dem som ar brickliga. Den positiva livssynen hos
personer som Estelle Jansen och George Barker ir inte ndgot undantag
— den dr en regel. Jag minns nir jag en dag sa "Hoppas att du far en har-
lig dag!” till en sjuttiofyradrig kvinna som deltog i en av mina studier.

"Jag ser till att det blir en hérlig dag!” svarade hon med ett leende.

Det dr méanga faktorer med i spelet nér det giller dldre personers
hoga moral och positiva livssyn, till exempel storre acceptans for livets
realiteter, battre sjalvkinnedom och ett langsiktigt perspektiv som gor
det littare att acceptera det dagliga livets oundvikliga motgangar. For-
utom sadana psykologiska faktorer, tyder nya ron pa att forandringar i
sjilva den aldrande hjirnan ir viktiga for den kinslomissiga trygghet
och sinnesro man finner hos manga aldre.

Minniskans kinslomissiga reaktioner formas i och styrs av en upp-
sattning strukturer djupt inne i hjarnan, som kallas f6r det limbiska sys-
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temet. Dessa strukturer har med hjilp av det naturliga urvalet formats
under miljontals ar till att vara bade piska och morot, och pa sé vis sty-
ra vart beteende pa sitt som ar fordelaktiga f6r manniskans 6verlevnad
och reproduktion. Positiva kinslor som tillgivenhet, vinskap, karlek,
njutning och lycka kommer sig av elektrisk och kemisk aktivitet i det
limbiska systemet i respons pa externa signaler, s& som narhet till po-
tentiella partners; formaga att skaffa f6da, status och trygghet; och, hos
manniskan, tillfredsstéllelsen i hogre drivkrafter sa som nyfikenhet och
formaga att uttrycka sig konstnirligt eller musikaliskt.

HJARNANS INRE OCH DET LIMBISKA
SYSTEMET SETT FRAN SIDAN

HJARNBALKEN

HJARNBARKEN
THALAMUS

AMYGDALA
LILLHJARNAN

HJARNSTAMMEN
TILL RYGGRADEN

HIPPOCAMPUS
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Negativa kinslor som radsla, ilska, avundsjuka, avsky och depression
uppstar som svar pa handelser eller situationer som hotar var 6verlev-
nad eller vér kinsla for drlighet. Vissa negativa kinslor ar medfédda.
Ilska, till exempel, 4r en nistan universal respons ndr vi upplever att vi
utsitts for orattvisa. Och i vissa slags radslor, som for ormar, spindlar
och hojder, finns en genetisk komponent. Men ridsla, ilska och and-
ra negativa kinslor kan ocksa liras in, som nir en hypokondrisk mor
frambringar en stindig ridsla f6r sjukdom hos sina barn, eller nir en
kroniskt arg far omedvetet 6verfor instéllningen att ilska ar en férvin-
tad eller lamplig reaktion pa livets svarigheter till sina barn.

En synnerligen viktig aspekt av manniskans kidnslosystem ar hur de
ar forbundna med neocortex, eller nya barken, det tjocka lager hjarn-
vivnad som ticker det limbiska systemet. Neocortex fyller manga
viktiga funktioner, som att ge oss sjilvkinnedom, samt de "adlare”
egenskaper som hor medvetandet till, som moral, livsaskadning, syfte,
malsittning och stravan.

Langt fler nervfibrer leder fran det limbiska systemet upp till hjarn-
barken 4n fran hjarnbarken och ned till det limbiska systemet. Om
neural aktivitet vore vatten, skulle en brandslang leda fran det limbis-
ka systemet till hjarnbarken, medan ett sugror gick fran hjirnbarken
till det limbiska systemet. Den hir fundamentala obalansen innebar att
kanslor litt kan 6vervildiga och vinna 6ver tankarna i vissa delar av
hjirnan. Ur en evolutionidr synpunkt ér detta fullkomligt logiskt: djur
som reagerar snabbt och utan att tinka vid upplevd fara har en mycket
storre chans att 6verleva dn djur som tinker igenom situationen innan
de reagerar.

4 Det limbiska systemet dr en uppsittning anatomiska strukturer som innefattar hip-
pocampus, amygdala, delar av hjarnbarken och delar av hypotalamus, som fungerar
som hjdrnans motivations- och kidnslocentrum.
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For manniskan leder dock den hir grundliggande obalansen mel-
lan fornuft och kénslor till alla méjliga problem. Faktum ér att var uni-
versella tendens att slitas mellan det vi vet ar ritt och det vi vill géra ofta
utgor kirnan i stor konst och litteratur. Var stindiga of6rmaga att kon-
trollera vara kinslor och begir ar ett av var arts utmirkande drag. For-
magan att kontrollera vira kinslor och modulera vart beteende darefter
ar dock ett tecken pa mognad.

Formagan att pa ett flexibelt och uthalligt sitt hantera kianslomissi-
ga stormar &r en av aldrandets stora férdelar. Den beror delvis pa kun-
skap, erfarenhet och 6vning, som stimulerar tillvixten av nya dendriter
och ibland helt nya neuroner. Det skulle kunna innebira att vi faktiskt
kan borja utjamna obalansen mellan det limbiska systemet och cortex.
Det betyder att vi i sa fall kan skapa fler kontrolledningar som férbinder
véra "ddlare” jag med vara kanslocentra.

Inte nog med det. Sjilva det limbiska systemet tycks bli lugnare
med aldern. Ett av de omrdden man intresserat sig for under senare
tids forskning ar amygdala, tvd mandelformade strukturer i det lim-
biska systemet som ger upphov till ndgra av vira mest intensiva kins-
lor. Amygdala ar placerade for att finga upp sensorisk information fran
6gon, 6ron och nidsa. Om den informationen innehaller ett potenti-
ellt hot, skickar amygdala omedelbart ivig skurar avimpulser som kan
dndra vart beteende redan innan signalerna helt och hallet har proces-
sats och tolkats i neocortex. Det ar dérfor hjartat borjar bulta ndr man i
morkret ser tvd min nirma sig. Méannen behéver inte utgora nagot hot,
men det bryr sig inte amygdala om, utan forbereder oss pa det vérsta.

Det ir stor skillnad mellan olika individer nar det giller hur livligt
amygdala svarar pa olika situationer. Hjarnor ar lika unika som ansik-
ten, och det giller specifika strukturer i hjarnan ocksa. Vissa minniskor
har vildigt reaktiva, kinsliga amygdala — de rycker litt till, ar hetsiga
eller reagerar fysiskt haftigt i skrimmande situationer. Andra har en
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mer dimpad amygdala och ar darfér mer benégna att vara lugna, ratio-
nella och reagera mindre hiftigt bade fysiskt och emotionellt. Men hos
ndstan alla ar amygdala svér att kontrollera — ju yngre man ér desto sva-
rare dr amygdala att tygla.

Det dr hir nya ron om den aldrande hjarnan kommer in i bilden.
Man har i studier dir man anvint sig av hjarnrontgenteknik, exempel-
vis positronemissionstomografi (PET), funnit att aktiviteten i amygda-
la avtar med éldern, i synnerhet som respons pa negativa kinslor som
radsla, ilska och hat.

I en studie av Mather Canli och hans kollegor pa psykologiska fa-
kulteten pa University of California i Santa Cruz, fann man att f6ljande
giller for dldre ménniskor:

« negativa kinslor blir mindre intensiva
« de tar till sig positiv emotionell stimuli bittre dn negativ
« de dr mindre benigna att minnas negativa kinslor dn positiva

Forfattarna bakom studien sammanfattar: “De har ronen pekar pa att
amygdala med aldern paverkas mindre av negativ information medan
den bibehiller eller 6kar reaktionsbenigenheten nir det giller positiv
information.”

Aldre personer méter kort sagt livets utmaningar med ett storre
lugn. Som en av deltagarna i min pensionsstudie uttryckte det: "Jag blir
mindre irriterad 6ver saker och ting och 4r mindre pedantisk. Smasaker
stor mig inte lingre och jag har battre omdome.” Vi vet nu att den har
positiva aspekten av dldrande inte enbart 4r ett resultat av 6kade erfa-
renheter och kunskap, utan ocksé beror pa fundamentala f6rindringar
i hjarnans funktioner.
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EXTREM FORVANDLING AV DEN MOGNA HJARNAN

Nir minniskan utvecklade en férmaga att skapa nya 6verlevnadsstra-
tegier, som till exempel bruket av redskap och sprik, 6kade hjirnan i
storlek. Men naturen stotte pa problem: huvudet kunde inte fortsit-
ta vixa, eftersom det i forlingningen inte skulle kunna passera genom
todelsekanalen. Kvinnans backen kunde inte forstoras hur mycket som
helst utan att hela kroppen blev ostadig. Vad fanns att gora at saken?

Lampligt nog ér hjarnan, liksom 6gon, 6ron, lungor och njurar,
ett tvadelat organ. Vi har faktiskt tva hjarnor, vanster och hoger, som
ar sammanlidnkade med ett slags neural bredbandskoppling som kal-
las hjarnbalken, corpus callosum. Naturens sitt att moéta det stindigt
okande kravet pd specialiserade funktionsomriden i hjirnan, var att
anvinda sig av arbetsférdelning: vissa formagor skulle primart hante-
ras av den vinstra hjarnhalvan, andra av den hogra. Tal, sprak och ma-
tematiskt och logiskt tinkande hanteras hos de flesta (det finns nigra
intressanta undantag) av den vénstra hjirnhalvan. Den hégra ir oftast
specialiserad pa funktioner som ansiktsigenkanning, visuell-spatial for-
staelse och intuitiva/holistiska egenskaper, som konstnarlig kreativitet.

Manga slutsatser har dragits av hjarnhalvornas olika funktion, dven
om alla inte dr vetenskapligt vilgrundade. Vissa talar om personer med
vinsterdominant eller hogerdominant hjirnhalva, eller om att kvinnor
anvinder hoger hjirnhalva mer och min vinster. Det mesta ir emel-
lertid myter. Friska man och kvinnor behover bada hjarnhalvorna och
anvinder bada obehindrat och fortlépande livet igenom. Aven om
manniskor sjalvfallet har olika stark aktivitet i sina hjarnhalvor, ar det
att misstolka den kunskap vi i dag besitter att tillskriva ena eller andra
sidan av hjarnan sddant som karriarval.

Nar det giller specifika funktioner i hjarnan kan vi emellertid tala
om skillnader mellan héger och vénster hjarnhalva. Det har visat sig att
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hjdrnan under véra forsta levnadsar till 6vervigande del anvinder en
sida i taget, nar den utfor uppgifter som att avkoda skriftsprak, generera
tal eller kidnna igen monster. Nar en hjarnhalva dr involverad kan man
tala om unilateral aktivitet, nar bada hjarnhalvorna ér involverade kan
man tala om bilateral aktivitet.

Nir man utforde studier med hjilp av PET-rontgen och magnet-
rontgen lade man marke till ndgot ovéntat i hjarnorna hos ildre indi-
vider. Da unga vuxna himtar till exempel ett specifikt ord ur minnet,
anvinder de oftast till 6vervigande del vénster hjirnhalva. Aldre per-
soner som gor samma sak anvinder emellertid bada hjarnhalvorna.
Samma fenomen har iakttagits nir det giller andra uppgifter, exempel-
vis ansiktsigenkidnning, arbetsminne och vissa typer av perception.
Det omréide i hjirnan som har undersokts i nimnda studier ar pre-
frontala barken i bada hjarnhalvorna, beldgen precis innanfér pannan.
En stor del av arbetet har beskrivits av Roberto Cabeza vid Center
for Cognitive Neuroscience vid Duke University. Han kallar feno-
menet “hemispheric assymetry reduction in older adults”, forkortat
HAROLD.

Det hir var en forbryllande upptickt. Var det faktum att dldre an-
vinde bada hjirnhalvorna ett tecken pa nagot slags férsvagning? Var
det en aldrande hjirnas desperata forsok att begagna mer kraft for att
16sa problem? Eller var det nagot positivt — kanske ett sitt f6r hjarnan
att skapa ett storre "redundans” — ett backupsystem, sa att siga?

For att jamfora de har bida hypotesernalit Cabeza tre olika grupper
utfora en rad minnesévningar medan han mitte deras hjarnaktivitet.
Grupperna bestod av unga vuxna, lagpresterande édldre och hogpres-
terande dldre. Han fann att de lagpresterande aldre anvinde omraden i
den hogra delen av prefrontala barken pa ett liknande sitt som de yng-
re vuxna, medan de hogpresterande dldre anvinde bada hjarnhalvorna.
Resultaten antyder att trots att de lagpresterande éldre deltagarna och
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de yngre deltagarna anvinde likartade nitverk av hjirnceller, anvinde
de ildre forsokspersonerna dem pa ett ineffektivt sitt (dirav deras laga
prestation), medan de hogpresterande ildre uppvigde en &ldersrelate-
rad neural forsimring genom att omorganisera sina neuronnit.

Det hir ér forbluffande nyheter. Trots att vi 4nnu inte forstar exakt
hur dldre ménniskors hjarnor omformar sig till att bli mer effektiva och
kraftfulla, sa 4r det tydligt att de gor det. Fenomenet kan vara knutet till
ett annat som hor dlderdomen till: viljan att gora livet mer begripligt
genom att skriva och tala om det.

CHARLES BERATTELSE

Charles Pugh, nu nittiotva dr gammal, var sjuttiotva nar han gick i pen-
sion efter en lang karridr pa skatteverket. Han 6vergick utan problem
till en mindre pressande tillvaro med utrymme for mycket av det han
tyckte om att gora men tidigare inte haft tid for: fiske, lasning, bowling
med vinner och mer ledig tid tillsammans med hustrun. En dag nir de
befann sig i koket sa hustrun att hon var frustrerad, eftersom hon hade
lanat ut en elektrisk gryta till nagon men inte kunde minnas till vem.
Charles ursiktade sig ett 6gonblick, férsvann in i sitt arbetsrum och
atervinde strax med namnet pa vinnen som lanat grytan — och datu-
met.

Forbluffad fragade hustrun hur det var méjligt for honom att min-
nas niagonting sadant. Charles tog med henne till arbetsrummet och
pekade pa det nedersta hyllplanet i en bokhylla som l6pte utmed hela
rummet. Dir, i en prydlig rad med identiska band, stod Charles sam-
lade dagb6cker med anteckningar fran alla ar sedan han gatt i pension.
Nir Charles fick mer tid 6ver hade han beslutat sig for att fora dagbok.
Han borjade genom att notera smasaker, lika obetydliga och triviala
som vart den elektriska grytan tagit vigen. Med tiden utokade han sina
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anteckningar s att de kom att omfatta mer eftertinksamma observa-
tioner och funderingar 6ver livet. Det som borjat som enkla minnesan-
teckningar — ett f6r Charles vilbekant sitt att forhalla sig till omvérlden
— hade utvecklats till en mer strukturerad redogorelse f6r hans liv, ma-
lande och noggrann och med ménga (ofta anvindbara) detaljer.

Att beritta och skriva om sig sjilvir vanligt bland aldre, vilket kom-
mer sig av en mingd impulser, nigra psykologiska (som énskan att fin-
na mening och ménster i ett lingt liv) och nagra fysiska. Att uttrycka
sig sjalvbiografiskt under livets andra hilft tycks tyda pa att bada hjarn-
halvorna ir involverade.

I en studie undersokte forskare hjarnaktiviteten hos unga vuxna
samt hos dldre personer medan de drog sig till minnes specifika sjalv-
upplevda hindelser. Omradet man intresserade sig for i studien var det
for minnet kritiska hippocampus. De bida aldersgrupperna uppvisa-
de en likartad minnesférmaga, men medan de yngre primart anvinde
vinstra hippocampus, anvinde de dldre bade vinster och hoger.

Kanske beror dldre personers behov att tala och skriva om sig sjilva
till viss del pa en omférdelning av hjarnfunktionerna som gor det enk-
lare att sammanfoga saker som ar typiskt for vinster hjarnhalva, som
tal, sprak och sekvenstinkande, med den kreativa, syntetiserande hog-
ra hjarnhalvan.

Vi har mycket att lira om hur éldre skulle kunna dra nytta av upp-
tackten att man med aldern oftare involverar bada hjarnhalvorna. Kan-
ske uppmuntrar vissa uppgifter eller aktiviteter till samarbete mellan
hjarnhalvorna. Det vet vi dnnu inte, men vi vet faktiskt ganska mycket
om hur man uppritthaller och férbattrar hjarnans form pa det hela ta-
get och de hir insikterna kommer otvivelaktigt att stodja den sortens
aldersrelaterade bilaterala hjirnaktivitet som beskrivs ovan.
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HjARNHALSA

Vi har fatt veta att dldre hjarnor ar mer motstindskraftiga, anpassnings-
bara och kapabla an vi tidigare trott och vi har lart oss att fyra vikti-
ga egenskaper hos hjirnan kan ligga till grund fér en mer optimistisk
syn pa var potential under livets senare hilft: nya erfarenheter och ny
kunskap gor att hjarnan omformas, hjirnceller kan nybildas, en mo-
gen hjirna kan hantera det emotionella systemet bittre, och man ser
en Okad bilateral aktivitet i den aldrande hjarnan. Vi kan nu fokusera
pa hur vi skall dra nytta av de hér processerna i hjarnan, bade for att for-
battra hjarnans allminna hilsa och for att skydda den neurala struktu-
ren fran att skadas vid sjukdom eller trauma.

Forskning har identifierat fem olika aktiviteter som, om de utférs
regelbundet, mirkbart kan stirka hjarnans kraft, klarhet och skarpa.
Att dgna sig at nidgon av dem ér for hjarnan vad gymmet ar for kroppen
— ett nyttigt motionspass som frigor och 6kar den mentala potentia-
len.

Mental motion

Hjérnan 4r som en muskel. Om man anvinder den blir den starkare
och om man liter den vara overksam blir den slapp. De r6n vi tidiga-
re utforskade om hjarnans plasticitet har gett upphov till disciplinen
neuropsykologi — liran om hur extern stimulans forandrar hjarnans
struktur och funktion. En av disciplinens hornstenar 4r den bevisade
upptickten att erfarenhet forandrar hjarnans struktur i varje fas av livet,
fran stadiet innan man f6ds till dess att man dor.

Vetenskapsmin som édgnar sig at neuropsykologi, som till exempel
Joseph LeDoux vid New York University, berattar att hjarnans utveck-
ling under livets andra hilft stimuleras av utmaningar som kunskaps-
inldrning, eftersom nya erfarenheter ger upphov till nya synapser och
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andra neurala strukturer. Sadan utveckling frimjar informationsbe-
arbetning och minneslagring, sarskilt i hippocampus.

Man maste inte vara nagon Estelle Jansen och borja ldsa pa univer-
sitetet ndr man &r sjuttio for att uppna detta. Manga mentalt utmanan-
de aktiviteter kan stimulera hjarnan, som kursverksambhet, lisecirklar,
skrivargrupper, konstkurser och ett utmanande arbete — avlonat eller
pa frivillig basis, pa heltid eller deltid.

Vilj nagot lockande och utmanande — nagot som gor att du maste
anstranga dig. Precis som vid fysisk aktivitet sa giller det att blir men-
talt svettig. Och bli inte forvanad om du vill géra mer nir du val har
borjat. Jag dr delaktig i en verksamhet som kallas Creativity Discove-
ry Corps, dér vi uppmarksammar okinda, talangfulla dldre i samhal-
let. En nittiotredrig kvinna vi intervjuade nyligen talade om for oss att
det kunde bli svért att boka in nésta intervjutillfille, eftersom hon hade
fullt upp med sin ansokan till en doktorandkurs. Det 4r vad man kan
kalla mental trining!

Fysisk motion

Vi far alltfler bevis for att fysisk aktivitet stirker hjarnan. Sa 4r i synner-
het fallet nar triningen ér aerobisk — kontinuerlig, rytmisk motion dér
man anvéinder storre muskelgrupper. De positiva effekterna av aero-
bisk trining beror otvivelaktigt pa faktorer som 6kat blodflode till hjar-
nan, endorfinproduktion, effektivare filtrering av slaggprodukter fran
hjarnan och 6kad syreniva i hjarnan. Ett antal studier vittnar om den
positiva effekten av fysisk motion. Diribland:

« En kanadensisk studie som visar att fysiskt aktiva personer I6per
lagre risk att drabbas av nedsatt kognitiv forméga, alzheimers och
demens. Studien fann ocksé att ju mer folk motionerade, desto
lagre var risken att de skulle fa hjirnskador vid en stroke.
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« En studie av en grupp éldre kvinnor visade att de som 6kade sin
tysiska aktivitetsnivd genom promenader 16pte mindre risk for
nedsatt kognitiv forméaga och demens under en sex- till attars-
period.

« Studier av dldre som har visat pad lingsammare minskning av
hjirnvivnadens densitet i hjarnbarken bland dem som var i god
kardiovaskular form.

« Studier som antyder att kardiovaskulér trining 6kar antalet for-
bindelser mellan hjarncellerna i frimre delen av hjirnan, méjligen
genom att nitverket av fina blodkarl i samma omrade utokats.

« Studier som visar pa bittre inlirningsformaga och prestation
bland djur som motioneras regelbundet. Dessa studier antyder att
motion stimulerar produktionen av viktiga neurokemikalier som
forbattrar hjarncellernas 6verlevnadsférmaga, neurala plasticitet
samt framjar utvecklingen av nya neuroner.

Vilj utmanande fritidsaktiviteter
Valet av fritidsaktiviteter paverkar hjarnans form. Vid en studie av sam-
bandet mellan fritidsaktiviteter och risken f6r demens och kognitiv
forsimring fann man att foljande aktiviteter var de mest effektiva (lis-
tade i effektivitetsordning):

o Att dansa

o Att spela sillskapsspel
o Att spela instrument

o Attl6sa korsord

o Attldsa
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Risken minskade proportionellt mot hur ofta aktiviteten utférdes. For
dldre personer som loste korsord fyra dagar i veckan, var risken att
drabbas av demens till exempel 47 procent ligre dn f6r dem som bara
gjorde det en ging veckan. En annan studie fann att ocksa stickning,
pysslande i hemmet, tridgardsskétsel och resor minskar risken for de-
mens.

I ljuset av vad vi vet om de faktorer som paverkar hjarnans plasti-
citet, tyder ovan nimnda studier pd att utmanande aktiviteter bygger
upp en reserv av dendriter och synapser. Dylika studier ger ytterliga-
re bevis pa att mental och fysisk traning forbittrar hjarnans allminna
halsotillstand.

Bli skicklig pa nagot

Aldreforskning har avsl6jat en nyckelvariabel: kinslan av att ha kon-
troll. Aldre ménniskor som édgnar sig &t aktiviteter som far dem att
kinna att de har kontroll och ar skickliga mar bittre bade fysiskt och
psykiskt dn de som inte gor det. Det kan handla om att lira sig spela
ett instrument, borja brodera, lira sig anvinda en dator eller lara sig ett
nytt sprak. Mojligheterna dr odndliga. Virt att notera ar att den positiva
paverkan av att uppleva att man kan kontrollera sin halsa blir mer ut-
talad under livets andra halft.

Att bli skicklig inom ett visst omrade kan frammana en kénsla av
makt, som sprider sig till andra omriden i livet och gor att man kidnner
sig mer bekvim med att ta sig an nya utmaningar — och som bekant sti-
mulerar utmaningar hjarnhilsan.

Upplevelsen av att man ar skicklig pa och behirskar nagot kan ock-
s& forbattra den mentala hilsan genom att den stirker immunsystemet.
Forskning om sambandet mellan hjirna och kropp visar att positiva
kanslor stirker nivan av hilsobringande celler i immunsystemet. I syn-
nerhet tva sorters celler reagerar pa positiva kanslor: T-celler, vita blod-
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kroppar som ar viktiga f6r immunforsvaret, och naturliga mordarceller,
som dr stora vita blodkroppar som angriper tumoérceller och infektera-

de kroppsceller.

Etablera starka sociala nitverk

Nitverk bestaende av slikt och vinner och ett aktivt socialt liv for-
knippas med bittre mental och fysisk hilsa och ligre dédlighet. Det
finns till exempel ett samband mellan goda sociala relationer under li-
vets andra hilft och ligre blodtryck, vilket i sin tur minskar risken for
stroke och efterfoljande hjirnskada. Formagan att uppritthélla socia-
la relationer minskar ocksa stress och dess skadliga effekt pa kroppen.
Stresshormoner eroderar hjirnans struktur, forsvagar immunforsva-
ret, anstrianger hjartat och 6kar risken for psykiska problem som dngest
och depression.

Sociala aktiviteter motverkar dessutom ensamhet, nagot som ar
vanligare nar man blir dldre. Det finns ett samband mellan ensamhet
och en lang rad ogynnsamma hilsoeffekter, som till exempel lingre
aterhamtning efter bypassoperationer, fler likarbesok, simre tandhalsa
och stérre sannolikhet for omhindertagande inom aldrevarden. Den
positiva effekt man uppnar genom ett starkt socialt nitverk ar alltsa av
yttersta vikt for att halla sjil, kropp och hjarna friska.

I det har kapitlet har vi fatt veta att friska dldre hjarnor ar taligare och
har storre potential dn de flesta inser. Men de goda nyheterna ar fler
an sd. Hjdrnan paminner till viss del om en husgrund. Den utgor sin-
nets fysiska substrat, med personlighet och sjidlvmedvetande. Hjirnans
“hardvara” har formaga att anpassa sig, utvecklas och bli mer komplex
och integrerad med aldern. Men samtidigt vixer och utvecklas dven
véra sinnen. Denna psykologiska utveckling gor oss mer insiktsfulla,
kinslomassigt stabila, kunniga, kreativa och forbattrar var férmaga att
uttrycka oss. Fordndringar i hjarnan kan paverka den hir utvecklingen
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kraftigt — till det bittre eller till det simre. Aven det motsatta giller:
hur vi utvecklas och vaxer psykologiskt paverkar sjilva hjarnan och ger
upphov till samma slags nya férbindelser och konstellationer av nit-
verk som alla sorters nya erfarenheter skapar. Nu ar det dags att titta pa
den hir relationen och det intressanta dmnet psykologisk utveckling i
storsta allménhet.
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Att anvinda sin utvecklingsintelligens

Allt det som ar virdefullt i det manskliga samhillet beror pa den
utvecklingspotential som forirats individen.
— Albert Einstein

EN VANLIG MISSUPPFATTNING AR att det bara dr barn som utveck-
las. Men utvecklingen avstannar inte sd snart man passerat ungdoms—
aren, ndr man natt destination "vuxenlivet”. Det hir ar lingt ifran sa
uppenbart som det later. Som vi konstaterade i inledningen, har am-
net utvecklingspsykologi till stor del baserats pa teorier i vilka man inte
blickade lingre fram an till bérjan av vuxenlivet, som om alla viktiga ut-
vecklingsfaser var avslutade vid det laget. Och man ser ofta pa aldrande
i termer av forlust, som om utvecklingens klocka borjar ga baklanges
nir man natt vuxen dlder och man till slut dter hamnar i barndom. En-
ligt det synsittet innebdr ett bra aldrande att man behaller sina befint-
liga styrkor och kapaciteter sa linge som mojligt for att sakta ned vad
som tycks vara en ofrinkomlig nedbrytning av kropp och sinne.

Det stimmer naturligtvis att dldre manniskor som drabbats av men-
tala och fysiska dkommor uppvisar en tillbakaging i "utvecklingen”
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och blir alltmer hjilplésa och beroende, som barn. Aldre som befinner
sig i de senare stadierna av langt gangen Alzheimers sjukdom f6rlorar
kontrollen 6ver sina kroppar och sinnen och blir praktiskt taget aldrade
spadbarn i behov av stindig omvardnad. Det stimmer naturligtvis ock-
s& att manga av kroppens system rent fysiskt férsvagas med &ldern och
forlorar en del av sin motstindskraft och kapacitet.

Men om man betraktar livets andra hilft genom ett sidant smalt
fonster gar man miste om de allra viktigaste aspekterna av aldrandet
och accepterar ett onodigt dystert och deprimerande paradigm.

Det 4r mer korrekt att siga att utvecklingen under dlderdomen, ge-
nerellt sett, kan fortga pa ett livligt och tillfredsstillande sitt. Varfor?
Eftersom kallan till forkovran och f6rindring aldrig sinar. Utveckling
innebir en fortlopande férindring av individens hela fysiska, menta-
la, kinslomassiga och filosofiska potential. Den paverkas av en mingd
krafter som vixer och avtar livet igenom. Nagra av dessa krafter ar helt
och hallet fysiska, som de svallande hormoner som driver pa utveck-
lingen bade under fosterstadiet och i tonaren. Andra 4r kianslomassiga:
i varje fas i livet behover vi fa karlek, acceptans och uppmirksamhet
fran andra och har en instinkt att dlska, acceptera och bry oss om and-
ra. Och som planetens mest sociala varelse paverkas vi djupt av var
lingtan efter socialt anseende, efter "framging” och efter att utoka var
kontrollsfar.

Manga av de hir drifterna delar vi med andra djur, i synnerhet andra
diggdjur. Men minniskans utveckling paverkas ocksa kraftigt av drifter
som kommer sig av vir formaga till abstrakt tinkande, reflektion, krea-
tivitet och kultur, ndgot som i sin tur beror pa var stora komplexa hjir-
na. Vi ir till exempel en oerhort nyfiken art. Var nyfikenhet pa virlden
ar en av de drifter som snarare vixer sig starkare med tiden 4n avtar. Ju
mer vi vet, desto mer inser vi att vi infe vet. Nyfikenhet foder mer ny-
fikenhet, vilket i sin tur ger upphov till behov av kunskapsinhamtning.
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Sa linge var nyfikenhet inte hammas i fortid av dogmer, renldrighet
eller ett 6verdrivet stelt trossystem, kan den blomstra livet igenom och
vara en killa till energi, vitalitet och tillfredsstillelse.

Vi minniskor 4r mer olika nér det giller "idlare” drifter, si som
andlighet och konstnirligt uttryck, dn nar det handlar om mer grund-
laggande drifter, som behovet av att s6ka trost och trygghet. Vissa man-
niskor har till exempel ett starkt behov av att vara kreativa, oavsett om
de dgnar sig at de fria konsterna eller far utlopp for sin kreativitet i var-
dagen. Andra dr inte lika medvetet fokuserade pa kreativitet utan kén-
ner ett starkt behov av att dela med sig av sig sjilva till andra. Vissa
miénniskor drivs av ett andligt skande — en lingtan efter en andlig-
het som kinns uppriktig och ar férenlig med deras livsinstéllning i 6v-
rigt. Naturligtvis kan en person uppleva alla de hir tre drivkrafterna
lika starkt. Min poidng ar helt enkelt att manniskor kan skilja sig at —
och gor det ocksa - i sin erfarenhet av de olika drifter som styr mansk-
lig utveckling.

I kommande kapitel utforskar jag nagra specifika utvecklingsdrifter.
Mitt syfte ar etablera den grundliggande principen att vi inte upphor
att forkovra oss och utvecklas nar vi nar vuxen alder, utan kan fortsitta
under hela livet. Den hir utvecklingen sker med hjilp av manga olika
slags drivkrafter, av 6nskan, lingtan och s6kande, som jag med ett ge-
mensamt namn kallar den Inre sporren. Som jag ndimnde i inledningen
ar Den inre sporren en livskraft som bestar av manga enskilda krafter,
att liknas vid sav som pa varen stiger genom tradets myriad av kanaler
och porer och ger upphov till 16vsprickning och tillvaxt.

Under mitt arbete med tusentals vuxna, vissa i medeldldern, andra
over hundra, har nedanstiende visat sig vara sidant som oftast motive-
rar till utveckling:

« Att dntligen ldra kidnna sig sjilv och kinna sig bekvim med den

man ar
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« Att ldra sigleva vil

« Att visa gott omdome

« Att kinna sig hel - mentalt, interpersonellt, andligt — trots smarta
och forluster

« Attleva livet fullt utin i det sista

« Att beritta sin historia

o Att fortsitta uppticka och forandras

« Att vara hoppfull trots motgangar

Det hir ar vuxenlivets utvecklingsagenda och jag tror inte att naturen
har sett till att vi &r domda att misslyckas. Oavsett vilka utmaningar vi
moter kommer var inneboende vilja till utveckling att pa olika vis driva
oss mot de hir malen nir vi aldras.

Jag sag den Inre sporren i arbete hos Kathleen Kramer, som var fyr-
tioett ar gammal nir jag triffade henne. Vi triffades for att komma fram
till vilket omsorgsbehov hennes sjuttiotreariga, alzheimersjuka mor
hade. Under samtalet med Kathleen fick jag vet lite om hennes person-
liga bakgrund. Hon hade oplanerat gift sig under forsta aret pa college.
Hon var da gravid och fodde sitt barn innan aret var tillinda. Olyckligt-
vis var hennes man valdsam, sé trots att hon hade en nyf6dd att ta hand
om, beslutade hon sig for att skilja sig.

Ansvaret som ensamstaende foralder gjorde att hon var tvungen att
sluta studera. Hon hade alltid élskat att lasa och fick deltidsanstallning
i en bokhandel. Nar hon laste for sitt lilla barn blev hon intresserad av
barnlitteratur och fick efterhand ansvar f6r barnboksavdelningen i bok-
handeln.

Nir hon narmade sig fyrtio, barnet gick pa college och modern ant-
ligen fick vard i hemmet med hjilp utifrin, kinde sig Kathleen rastlos.
Hon hade alltid dngrat att hon hoppade av college, men visste inte vad
hon skulle studera om hon bérjade igen. En dag nir hon tagit upp sitt
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dilemma med mig, nimnde hon hur mycket hon tyckte om barnbock-
er och att lisa. "Hmmm ...” funderade jag, "ar de dir intressena skilda,
som slumpmissigt utkastade punkter, eller kan du sammanfoga dem
till en storre bild?”

Hon skrattade till och sa sedan, "Tja, jag kanske kan bérja pa col-
lege, vilja engelska till huvuddmne och férdjupa mig i barnlitteratur.”

Efter det tappade jag kontakten med Kathleen, eftersom hennes
mor var i goda hinder. Men elva ir senare ringde hon mig. Hennes
attiosexarige far var deprimerad. Medan jag hjilpte henne att uppritta
en handlingsplan for fadern uppdaterade hon mig betriffande vad som
hint sedan sist. Efter vart samtal hade hon tagit tag i saker och ting,
borjat studera och tagit examen, for att sedan doktorera pa en avhand-
ling om barnlitteratur. Hon undervisade nu i barnlitteratur vid ett nar-
beldget college och hade precis skrivit fardigt sin forsta barnbok.

Berittelser som Kathleens blir allt vanligare. En rapport frin Natio-
nal Center for Education Statistics sammanstalld ar 2003, visar att 16
procent av dem som skaffade sig motsvarande kandidatexamen pa
college var 6ver trettio dr gamla. Institute for Higher Education Policy
rapporterar att andelen studenter i aldern fyrtio &r och ildre som an-
togs till collegestudier ckade med 23S procent mellan 1970 och 1993.
I dag ir tio procent av alla studenter som liser grundutbildningar och
tjugotva procent av alla som ldser doktorsutbildningar fyrtio ar eller
aldre.

Men det viktigaste ar dnda att Kathleens berittelse demonstre-
rar hur den Inre sporre som driver oss att forkovra oss och utvecklas
aldrig forsvinner. Med energi och sjilvfortroende agerade hon i enlig-
het med en stark inre lingtan och hennes personliga potential blomst-
rade.
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UTVECKLINGSINTELLIGENS

Utveckling dr varken kapplopning eller tivling. Det finns inget enskilt
mal som, om det uppnas, gor att en minniska kan sidga "Nu ar jag far-
digutvecklad”. Det dr sant att manniskor gir igenom ett antal faser och i
den meningen har klarat av vissa aspekter av sin utveckling. Att lira sig
ga och tala dr sidana uppenbara faser som de allra flesta tar sig igenom.
Nir vi dldras kan de drivkrafter som péaverkar var utveckling manifeste-
ras pa mer eller mindre tydliga sitt. De paverkas av ett antal olika fakto-
rer, daribland ménga som vi inte kan kontrollera. En persons medfodda
behov av att knyta an, till exempel, kan motverkas av en franvarande el-
ler dysfunktionell forilder. Var inbyggda nyfikenhet pa omvirlden kan
himmas av auktoriteter som hindrar fragvishet eller skepticism. A and-
ra sidan kan vira medfédda drifter ocksé fa niring och uppmuntran,
vilket i sin tur kan leda till en rik och blomstrande utveckling.
Utveckling dr nagot i hogsta grad individuellt, vilket uttrycks i cita-
tet av Einstein i borjan av kapitlet. Minniskans slutgiltiga mal ar att helt
enkelt manifestera sin egen, unika potential. Det 4r i den bemirkelsen
vi kan anvinda termen utvecklingsintelligens — den grad till vilken en in-
divid lyckas ge uttryck for sina unika, neurologiska, emotionella, intel-
lektuella och psykologiska formagor.
Att besitta utvecklingsintelligens innebér att man ar medveten om sin
egen utveckling, bade i det forflutna och i nutid. Utvecklingsintelligen-
sen talar ocksa om var i sin utveckling en person befinner sig— dven om
beskrivningen inte ar lika precis som en IQ-mitning.
Utvecklingsintelligens kan definieras som en mognad av kognition,
emotionell intelligens, omdéme, sociala formagor, livserfarenhet och
medvetenhet och hur dessa forméagor integreras och samspelar. Med
aldern mognar de individuella komponenter som ingr i begreppet ut-
vecklingsintelligens, liksom den fortgdende samordningsprocessen.
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KOGNITION

-EMOTIONELL
INTELLIGENS

SOCIAL
INTELLIGENS

LIVS-

ERFARENHET OMDOME

MEDVETENHET

Utvecklingsintelligens (UI): Var individuella fSrméga till kognition, emotionell in-
telligens, social intelligens, livserfarenhet och medvetenhet (innefattar andlighet)
mognar med aldern och forstirks ytterligare av forbattrad integration och synergi. UI
visar sig i form av visdom.

Det ar av den anledningen ménga dldre fortsitter fungera pa en mycket
avancerad intellektuell niva och uppvisar den dldersberoende egenska-
pen visdom (som jag kommer att gi in pa i kapitel 6).

Som jag betonat fran borjan finns det ingen tvekan om att det med
aldrandet foljer problem — och att forskningen hittills har fokuserat
mest pa sidana problem, i synnerhet individuella komponenter i var
totala mentala superstruktur. Mindre uppmirksamhet har dgnats ét
det faktum att vinster och forluster kan intriffa samtidigt. Aldre manni-
skor har till exempel ofta svart att hitta ritt ord — man har det pa tung-
an men far inte fatt pd det — samtidigt som antalet ord de anvinder
— ordforradet — fortsdtter att 6ka. Om man bara tittar pa utvalda funk-
tioner, som vissa minnesaspekter eller matematisk formaga, s missar
man den overgripande bilden av hur funktioner blir mer integrerade
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och ofta forbittrar en forméga pa det stora hela. Det ar det hir som ar
hjartat i var utvecklingsintelligens.

Jag dr inte lika intresserad av att mdta utvecklingsintelligens som jag
ar av att formedla tanken att vi alla, till en viss grad, besitter sidan in-
telligens, och att vi, som i fraga om all intelligens, aktivt kan fa den att
vixa. Nar vi forkovrar oss och utvecklas visar sig utvecklingsintelligen-
sen genom storre visdom, och bittre omdome, perspektiv och visioner.
Vissa vetenskapsmin inom mitt omrdde anvinder termen “postfor-
mellt tinkande” for att beskriva attribut som jag associerar mer med
avancerad kognition, en komponent i utvecklingsintelligensen som blir
mer uppenbar nir vi nar medelaldern. En annan beteckning for samma
sak dr "avancerat tinkande”. Det 4r en mer avancerad variant av kogni-
tion och kidnnetecknas av tre relaterade resonemangssitt:

« Relativistiskt tinkande innebir att man forstar att kunskap ibland
paverkar vart subjektiva perspektiv, att en situations kontext pa-
verkar vara slutsatser, att kontexter kan forandras och att svar inte
ar absoluta. Relativistiskt tinkande handlar om att sammanfoga
kunskap fran skilda eller motsatt asikter. (Den hir sortens tin-
kande ir besliktat med dialektiskt tinkande.) Har foljer ett ex-
empel. "Virt forhdllande dr komplicerat. Jag vixlar snabbt mellan
att dlska honom och att vilja limna honom. Men jag har kommit att
inse att jag mdste bearbeta bdda de hdr kinslorna pd samma gdng.
Genom att fundera pd varfor jag dlskar honom kan jag forstd vad
som dr bra i forhdllandet och arbeta tillsammans med honom for att
bygga vidare pd det. Genom att fundera pad varfor jag vill limna ho-
nom kan jag identifiera vad som dr fel och arbeta tillsammans med
honom for att dndra pa det. Jag antar att jag har blivit dldre och klo-
kare vid fyrtiofem. Det kanske dndd inte kommer att fungera, men jag
kénner att jag har ett bittre perspektiv pd saker och ting och det kom-
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mer att forbittra mojligheterna att forindra saker och ting i ritt rikt-
ning.”

Dialektiskt tinkande ar formagan att se och 16sa motsagelser i mot-
satta och till synes oférenliga asikter. Det ar formdgan att avvakta
tillrackligt linge med sin bedomning f6r att kunna stilla tva mot-
satta asikter mot varandra. "Det har alltid varit jobbigt for mig att
prova nya saker. Jag dr rdadd for att fatta fel beslut, sd ibland har jag
vintat for linge och tillfdllet har gatt mig ur hdnderna. Jag hor tvd
motsatta roster i huvudet. Den ena sdger "Tink dig noga for innan du
vdgar ta sprdnget’, men det har hdnt att jag har tinkt for lange. Den
andra sdger 'Den som vintar pd ndgot gott vintar alltid for lange’, och
det finns tillfdllen dd jag har kastat mig in i saker och knappast tinkt
efter alls. Forut trodde jag att de tvd instillningarna var oforenliga,
men nu kan jag plocka ndgot fran bada — jag tror att de tillsammans
far mig att fa dndan ur vagnen.”

Systematiskt tinkande innebar att man kan se skogen och inte bara
traden. Att man har formagan att hejda sig och ta ett kliv tillbaka
ndr man stills infor en idé eller situation, for att fa ett vidare per-
spektiv pa hela kunskapsstrukturen, idéerna och kontexten vid ett
givet tillfalle. "Forut trodde jag att den livsldnga konflikten med min
syster kom sig av vdra fundamentalt motsatta dsikter. Men sedan in-
sdg jag att vi alltid behandlats pa helt olika sdtt av vdra fordldrar och
forstod att det var ett mer omfattande slags familjedynamik som spe-
lade in. Det gav mig en ny syn pd hur jag skulle kunna ndrma mig hen-
ne. Det dréjde tills jag var éver fyrtio innan jag insdg det. Jag forstod
att jag var tvungen att granska vdr familjesituation ur ett bredare per-
spektiv for att kunna forstd hur jag bttre skulle kunna forhdlla mig
till henne pd tu man hand. ”
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De hir tre olika tankesatten dr alla "avancerade” pa sa vis att de inte
kommer naturligt under ungdomstiden. Det ligger i var natur att vilja
att svaren pa véra fragor skall vara i svart eller vitt, ritt eller fel. Vi vill ha
tydliga svar och ofta ar vilket svar som helst bittre dn inget svar alls. Vi
blir som bekant illa till mods nar vi méts av tvetydighet, osikerhet och
motsigelser. Vi forsoker stindigt (och oftast omedvetet) undvika el-
ler undertrycka "kognitiv dissonans” — det inre obehag vi upplever till
foljd av motstridiga 6nskemal, idéer eller 6vertygelser.

Det krivs tid, erfarenhet och kunskap for att utveckla formagan till
relativistiskt, dialektiskt och systematiskt tinkande. Det kan vara svart
att utmana radande 6vertygelser som erbjuder trosterika, men tvivel-
aktiga, svar pa svarigheterna i tillvaron. Ibland &r det svart att siga “Jag
vet inte” i stallet for "Svaret r ... ” Men formagan att acceptera en viss
osdkerhet, att medge att svar ofta 4r relativa och strunta i en snabb be-
doémning till forman f6r en mer vil avvigd sidan sedan man utvirde-
rat motstridiga pastienden, dr ett sant matt pa postformellt tinkande
och utvecklingsintelligens. Faktum ar att "visdom” pa sitt och vis ar
synonymt med “utvecklingsintelligens”. Visdom ar en manifestation
av utvecklingsintelligens. Bada dr manifestationer av moget tinkan-
de, samlad livserfarenhet, emotionell utveckling och, som vi sag i forra
kapitlet, de positiva forandringar i hjarnan som f6ljer med aldrandet.

Ett exempel pa utvecklingsintelligens hamtat ur verkliga livet hand-
lar om en redaktér jag kinner pa ett forlag i New York. Nér han var i
sextiodrsaldern papekade han under en lunch att det inte kindes ritt att
borja fundera pa att gi i pension nir det tagit honom fyrtio ar att dntli-
gen vixa in i sitt jobb.

Den hir mannen hade via en rad positioner arbetat sig uppat un-
der arens lopp. Hans storsta tillgingar var ett skarpt intellekt och en
passion for arbetet, samtidigt som hans otélighet och bristfilliga so-
ciala formaga gett honom stindiga utmaningar. Som redaktér besatt
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han ovirderliga kunskaper, men kiampade trots det under uppdrag ef-
ter uppdrag med sin relation till andra. pa grund av en tendens att vara
brysk, kritisk och okénslig sina medméanniskors kinslor. Inte férran pa
senare dr, sa han, hade han borjat bemistra mellanmiansklig kommuni-
kation, en gava som hos vissa verkar vara medfédd, men som f6r andra
kan ta flera decennier att klara av. Nar hans emotionella utveckling bor-
jade komma ikapp hans intellektuella, forvandlades han fran en bril-
jant men skor ensling till en mentor och medlare vid mellanménskliga
konflikter. "Jag kidnner mig som en annan méanniska”, sa han med ett
forundrat leende. Aldern hade trollat med honom. En rik viv av neu-
rologiska och psykologiska forindringar som skett under arens lopp
hade gett de olika linkarna i hans utvecklingsintelligens majlighet att
mogna och vixa.

ATT FORSTA MANNISKANS UTVECKLINGSPOTENTIAL

Utvecklingen r lika kraftfull i vuxen &lder som under ungdomsaren —
med en avgorande skillnad. Iungdomen ir vi si gott som of6rmogna
att styra var emotionella och intellektuella utveckling. Som vuxna har
vi mycket storre kontroll. Vi forstar oss sjilva, vira motiv och vara ut-
maningar pa ett sitt som ar omojligt for ett barn. Dessutom har vii vux-
en alder den personliga frihet som krivs for att kunna fatta medvetna
beslut och pa ett malmedvetet sitt styra oss sjilva i onskad riktning.
Kathleen Kramer, som doktorerade i barnlitteratur, illustrerar saken pa
ett bra sitt. Har foljer ytterligare ett exempel: Om man vet att det obe-
hag man upplever da man talar infor publik himmar en i karridren, kan
man bestimma sig for att ga en kurs i retorik eller triffa en terapeut.
Och om man kénner att dktenskapet héller p4 att ta slut kan man vidta
atgarder for att dterknyta de kinslomissiga band man haft till sin part-
ner. Vi kan alltid anvinda var sjilvkannedom och vér Inre sporre for
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att fa till stand positiva forindringar. Pa sitt och vis kan vi tjuvkoppla
hjarna och sinne for att sammanfoga var formaga att resonera och fat-
ta beslut med vér utvecklingsenergi, var interna kraftkilla — den Inre
sporren.

I foregaende kapitel sag vi att aldersrelaterade forindringar i hjar-
nan bidrar till fortsatt utveckling senare i livet. Dessa underliggande
fysiologiska forandringar gynnar ocksa en uppsjo6 av psykologiska fak-
torer som dr nodvindiga for positiva forandringar nar man aldras.

Omfattande forskning visar att langvariga psykiska problem s som
ilska, social oro, en kinsla av underligsenhet och lagt sjilvfortroende
inte dr of6randerliga brister i en individs personlighet. Man kan forand-
ras och faktum ér att aldern stimulerar till férandring. Ett kritiskt eller
hyperkinsligt syskon kan dndra sin negativa instéllning och interagera
pa ett mer positivt sitt med sina broder och systrar. Den kontrolleran-
de fordldern kan ldra sig att dlska och slippa taget. Blyghet kan &ver-
vinnas, impulsivitet kan kontrolleras och okinslighet kan mjukas upp.

Vissa traditionella psykologiska teorier betonar vikten av “krislos-
ning” nir man utvecklas. Anhdngare menar att vi till fullo maste ta oss
igenom ett utvecklingssteg for att kunna avancera till nasta. Ny forsk-
ning, daribland mina egna studier av dldre vuxna, visar en bild som &r
mer komplex. Faser kan komma och g3, 6verlappa varandra och folja
varandra pa oférutsigbara vis nir olika livshindelser gor att var Inre
sporre aktiveras. Sjukdom eller andra bakslag kan till exempel gora att
en persons utveckling avstannar tillfalligt. Man kan da behova “aterga”
till ett tidigare beteendemonster — kanske blir man ater beroende av
andra eller tvingas lira sig vissa firdigheter pa nytt. A andra sidan ver-
kar det inte vara nodvindigt att 16sa alla vara psykologiska svarigheter
eller problem innan vi kan g in i och uppleva en ny fas. Vissa manni-
skor lever till exempel med utdragna relationsproblem men lyckas och
utvecklas anda inom andra omraden i livet, till exempel nir det giller
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kreativa eller sociala aktiviteter.

Med en bittre forstaelse for hur vi i vuxen alder utvecklas med hjilp
av naturliga drivkrafter fran var Inre sporre, kan vi skapa strategier for
att skaffa oss en mer dynamisk och tillfredsstillande tillvaro. Vuxen-
aren dr inte nagon utvecklingsmissig slutstation eller héjdpunkt, vare
sig psykologiskt eller neurologiskt. Hjirnans och jagets oupphorliga
evolution bjuder oss stindigt att ta en mer aktiv del i skapandet av var
egen framtid.

Som tidigare nimnts, anser manga av psykologins storsta tinkare
att méanniskans utveckling och mognad ér sa gott som fullbordade i
tjugoarsaldern. Tva av vara mest inflytelserika vetenskapsmin — Sig-
mund Freud och Jean Piaget — var av den asikten. Till och med den be-
romde nytinkande utvecklingspsykologen Erik Erikson ansig att det
bara fanns en fas efter vuxenlivet, en fas han han refererade till som
“dlderdomen”. Han knoét inte heller nagon av sina faser till de nya rén
som uppkommit under forskning om hjarnan.

Erikson beskrev atta faser i manniskans psykosociala utveckling och
definierade var och en i termer av ett psykosocialt problem, eller kris,
som maste l6sas:

Erik Eriksons utvecklingsfaser baserade pa psykosociala kriser:

1. Spadbarnsaldern tillit kontra misstro

2. Smabarnsildern autonomi kontra skam, tvivel

3. Lekaldern initiativ kontra skuld

4. Skolaldern verksamhet kontra underligsenhet
S. Tonéren identitet kontra identitetsforvirring
6. Tidigavuxendren  intimitet kontra isolering

7. Vuxenaren generativitet kontra stagnation

8. Alderdomen integritet kontra fortvivlan, avsmak

69



DEN MOGNA MANNISKAN

Erikson och andra klassiska tinkare ansag att vi i tur och ordning ge-
nomgar ovanstiende faser, den ena efter den andra, och att kriser och
utmaningar i varje fas maste ha bemdstrats innan man framgangsrikt
kan ga vidare till nista. (Freud inkluderade 1sningen av vissa psyko-
sexuella problem i sitt utvecklingsschema.)

Det stimmer att en sund utveckling kan himmas av 6vergrepp, van-
vard, forlust eller trauma, sa att man fastnar i en omogen fas av den psy-
kologiska utvecklingen. Om man misslyckas med att pa ett adekvat sitt
ta sig igenom nagra av de tidigare faserna, till exempel nér det hand-
lar om férmégan att kinna tillit, kan detta paverka eller komplicera de
mer “avancerade” senare faserna, exempelvis da det giller att utveckla
en formaga till intimitet. Men det 4r ett misstag att betrakta utveckling
som nagot som foljer en rit linje, och tro att ett misslyckande i en ut-
vecklingsfas med nodvindighet hindrar framsteg i andra. Saken &r mer
komplicerad 4n si. Hjdrnan och sinnet dr mer flexibla och anpassnings-
bara dn vissa av de hir tidiga teorierna antyder. Jag har sett manga ex-
empel dir personer som gjort forfirliga erfarenheter tidigt i livet anda
har huvudet pa skaft, odlar sunda relationer och gor bra saker med sina
liv. Det sdger mig att det bland de faktorer som formar vér psykologis-
ka utveckling finns inbyggda férmagor som vill komma till uttryck och
som kan 6vervinna motstind — den Inre sporre jag tidigare har hin-
visat till.

Det innebir inte att tidiga utvecklingsteorier nédvindigtvis ar fel-
aktiga. De ar helt enkelt ofullstindiga, vilket inte 4r ovanligt inom ve-
tenskapen. Einsteins relativitetsteori innebar inte att Newtons tidigare
teorier om rorlighet och mekanik var felaktiga, bara att de var begransa-
de och ofullstindiga. Newtons lagar fungerar utmirkt att tillimpa har
pajorden men om man behover berdkna extremt stora massor, avstaind
eller energimingder maste man anvinda Einsteins ekvationer. Detsam-
ma giller mansklig utveckling. Om man &r intresserad av utvecklingen
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hos barn eller tonaringar fungerar Eriksons och andra psykologers teo-
rier bra. Men om vi vill veta mer om hela det ménskliga livsspannet,
och i synnerhet om hur édldre vuxna fortsitter forkovra sig och utveck-
las, behover vi ett storre paradigm — ett som inte forutsitter en stelbent
syn pa minsklig utveckling.

Foljande berittelse ar ett exempel pé en livssituation som 4r mer
komplicerad dn den skulle framstd som, om man betraktade den ge-
nom samma lins som Erikson.

SALLYS BERATTELSE

Sally DeMarco nirmade sig fyrtio — "fyrtioarsgrinsen”, som hon sa,
och kom till mig eftersom alla hennes kirleksrelationer havererat innan
de kom sé langt som till giftermal. Hon hade vuxit upp med en far som
stindigt reste i sitt arbete och ofta var borta flera veckor eller manader
i strick. Hans arbetsschema var oférutsagbart, sa Sally visste aldrig nar
han skulle férsvinna igen. Nu, nir den hotfulla medelaldern nirmade
sig, hade hon synat sina férhallanden ordentligt i sémmarna och fun-
nit en viss sanning i det vinnerna redan papekat: att de min hon drogs
till utan undantag var avstandstagande — fysiskt, emotionellt eller bada
delar. Sallys forsta forhéallande var med en utrikeskorrespondent som
arbetade for en internationell nyhetsbyra. Han gav sig stindigt ivag ut-
omlands, var gift med sitt arbete och ville inte sla sig till ro. Hennes nis-
ta relation var med en gift man som sa att han skulle limna sin fru. Men
det blev snart tydligt att han var mer intresserad av att jobba pa en lang
rad renoveringsprojekt i hemmet 4n att bryta upp fran dktenskapet. I
senare forhallanden hade det funnits andra o6verstigliga hinder som
omojliggjorde giftermal — hinder som hon till en viss del varit med-
veten om, men valt att bortse fran.

Nir Sally snart skulle fylla fyrtio, kinde hon en Inre sporre som ma-
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nade henne att férandra sitt beteende. Hon insag att det faktum att hon
drogs till min som var hoppl6st reserverade handlade om forhallandet
till den franvarande fadern. Om man betraktat Sallys problem enbart
ur ett psykosocialt “krisorienterat” perspektiv, skulle man se dem som
ett resultat av att hon misslyckats med att 16sa den psykosociala krisen
i fas sex — intimitet kontra isolering. Terapin skulle syfta till att hjal-
pa henne ta itu med de gamla saren och &verbrygga de kanslomissiga
brister de gett upphov till.

Nu sag jag i stillet att det redan fanns en motivation och vilja att
bryta gamla monster och det var vad vi fokuserade pa under terapin.
Hon bestimde sig for att prova en strategi hon tidigare ratat — att be
vinnerna presentera henne for passande man, i stillet for att traffa min
slumpmissigt pa egen hand. Hon bad ocksa vinnerna halla utkik efter
en potentiell partner som inte verkade befinna sigi en livssituation som
redan fran borjan skulle stilla hinder i vigen. Tva ar senare var hon for-
lovad med Mike, barnlés dnkling och framgangsrik affirsman.

Aven om det ir sant att Sallys val av min till viss del paverkades av
faderns langvariga franvaro, dr den forklaringen inte tillracklig for att
vara till riktig nytta. Om man tar pa de glaségon jag anvint nir jag be-
skrivit manniskans utveckling i vuxenlivet, agerade Sally i enlighet med
den positiva Inre sporre som tillhorde en ny utvecklingsfas i hennes liv,
en som tillat henne att ta ett kliv tillbaka, anvinda sig av postformellt
tinkande och betrakta sin situation i ett nytt ljus. Dirmed kunde hon
gora ett annat slags val. Trots att hon i dratal paverkats ogynnsamt av
faderns negativa forebild och det trauma den medférde, lyckades hon
med hjilp av den nya utvecklingsfasens positiva dynamik dndra rikt-
ning mitt i livet. Hon var fast besluten att bryta monstret och ga vidare.

Dirmed gav Sally prov pa en begynnande utvecklingsintelligens
som ofta inte aktiveras till fullo forrin i tidiga medelaldern. Psyko-
terapi kan hjilpa manniskor att begagna sig av sin utvecklingsintelli-
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gens, och det var just det som hjilpte Sally. Manga av oss har precis
som hon djupt rotade problem, som, om de skall 16sas, kriver var hela
uppmirksamhet och den positiva, kreativa drift som var Inre sporre ger
upphov till.

KANSLOR OCH UTVECKLINGSINTELLIGENS

I féregaende kapitel laste vi att dldre méinniskor upplever firre negativa
kanslor, att de tar till sig positiv emotionell stimulans bittre dn negativ
och att de minns positiva kinsloupplevelser bittre dn negativa. Den-
na mognad kommer sig av forandringar i hjirnans viktigaste kinslo-
centrum, amygdala. Vir neurologiska utveckling lagger grunden till det
faktum att vi med &ldern lattare kan kontrollera ilska och har bittre for-
maga att 16sa konflikter. Nér vi hamnar i konflikter har tonaringar och
yngre vuxna en tendens att ta till mer aggressiva, utatriktade och psy-
kiskt omogna strategier, en tendens som speglar deras vanligtvis simre
impulskontroll och sjilvmedvetenhet. Aldre vuxna klarar att modulera
sin emotionella respons och reagerar mer eftertinksamt och medvetet
bade vad giller sig sjilva och andra.

Bittre kianslokontroll kan ocksa bero pa forbittrad sjalvmedveten-
het. Man kanske till exempel inser att en konkurrensinriktad arbets-
plats okar risken f6r depression. En sadan medvetenhet gor att man kan
vilja en annan arbetsmiljo. Likaledes, om man vet att stora, opersonliga
fester gor att man kinner sig osynlig och illa till mods, kan man und-
vika sadana tillstillningar och vilja andra dar man trivs battre.

Det faktum att den hir sortens emotionella intelligens (en viktig
komponent i en persons utvecklingsintelligens) forbittras med dldern
kan vara helt avgorande f6r att man skall kdnna sig tillfreds, fullkomlig
och sjalvforverkligad — det bista med att aldras, vilket foljande berit-
telse illustrerar
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ELLIS DANIELS: ATT VALJA KARLEKENS GAVA

Ellis Daniels hade alltid varit auktoritdr och stelbent med kort stubin.
Han var stridslysten och pastridig mot alla som inte h6ll med honom.
Den hir emotionella labiliteten var en bidragande orsak till en av hans
storsta sorger i livet: att han inte haft en fungerande relation med sin
son David, nu femtioett &r gammal, p4 trettio ar.

Ellis var advokat och hade gitt i faderns och farfaderns fotspar. Han
hade alltid férmodat att David skulle féra familjetraditionen vidare.
Men David var motstrivig, vilket ledde till konfrontationer och bitter-
het hos dem bada. David var konstnarligt lagd, driftig och dromde om
att 6ppna en restaurang dar han skulle servera originella ritter. Ellis var
forfirad, kallade Davids drommar for “vimsiga” och ”16jliga”. Hart pres-
sad av fadern ansokte David till juristprogrammet och blev antagen.
Ellis var fortjust och planerade en rejal tillstallning for att fira och i in-
bjudningarna till slikt och vinner skrét han om sin blivande advokat
till son, jurist i fjirde generationen.

Men David kom aldrig till festen som holls till hans 4ra. Nar fadern
senare konfronterade honom sa han att han beslutat sig for att inte bor-
ja lasa juridik, utan att han istillet tinkte forsoka infria sin drom. Ellis
fick ett vredesutbrott och gjorde honom i stort sett arvlos. David, som
kande sig kriankt av hot och skrimseltaktik, flyttade hemifran och an-
vinde sina besparingar till att 5ppna en restaurang.

Tio ar senare blomstrade restaurangen och han 6ppnade ytterligare
en, och dérefter en tredje. Trots framgangarna var Ellis fortfarande for-
bittrad och ovillig att forsoka fa till stand en férsoning. Nar David och
hans hustru Ellen fick barn, sag de till att barnen fick umgas med sin far-
far, men David f6ljde aldrig med vid besoken.

Det var under forberedelserna infor Ellis 80-arskalas som han sjilv
borjade ifragasitta den fientlighet han nirt i flera artionden. Dottern
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Darlene gjorde sin asikt klar: "Du har alltid varit en sadan ansvarsfull
person, en duktig advokat och en fantastisk far”, sa hon. ”Vill du verk-
ligen till din livsgirning rikna en trettioarig fejd med din ende son?”
Hon foreslog att han kunde éra familjens patriarker pa andra sitt, till
exempel genom att beritta om dem i sina memoarer och kanske pa sa
vis inspirera familjens framtida jurister.

Ellis medgav att han med tiden kinde sig allt mindre arg och bitter
pa grund av Davids val. Strax darp4, nir David bjéd familjen till den
ena dotterns examensfirande, fattade Ellis ett nytt beslut. Han gick dit,
och ett handslag mellan far och son utvecklades till en kram och blev
borjan pa nagot nytt, bade i deras relation och f6r hela familjen.

Ellis svarade pa den Inre sporre som drev honom att tinka igenom
tillvaron, ge nagot tillbaka och ta itu med ol6sta konflikter. Han hade
med dren blivit mer utvecklingsintelligent, vilket innebar att han reage-
rade mindre hiftigt pa sina kdnslor och var mer benigen att omvirdera
sin syn pa sonens val. En tillsynes enkel férsoning, som denna mel-
lan far och son, kraver férindringar i flera omgéngar, en attitydférand-
ring som grundas pa att man omformulerar sina personliga virderingar,
okar sin emotionella mognad och férbittrar sin konflikthanteringsfor-
méga.

MANNISKANS FYRA POTENTIELLA FASER UNDER
LIVETS ANDRA HALET

Vi vet nu att vi alla har tilldelats en mangd inre drivkrafter, som jag kal-
lar den Inre sporren, vilka driver var utveckling framat och forser oss
med den energi som krévs for att vi skall kunna géra positiva forand-
ringar. Hur vi upplever denna Inre sporre, och hur vi ger uttryck for
den, férindras med aldern och paverkas av dels den pagaende utveck-
lingen i hjarnan, dels av var samlade livserfarenhet. Jag har under min
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forskning lagt marke till vissa generella regelmissigheter och monster
i den resulterande psykologiska utvecklingen hos ildre individer, vilka
jag har beskrivit som fyra utvecklingsfaser under livets andra halft. Fa-
serna dr vanligtvis, men inte alltid, tidsmassigt atskilda, ibland samexis-
terar de, gar in i varandra och interagerar. I varje fas finns en forvanande
potential till positiv utveckling, vilket vi kommer att bli varse i de fol-

jande tva kapitlen.
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Livets andra halft:
FasI och Il

Det bista sittet att forutspa framtiden ar att skapa den.
— Peter Drucker

SOM VI SETT HAR MAN inom psykologin gravt underskattat den positi-
va potential som finns under livets andra hilft. Vi vet nu att den ménsk-
liga hjarnan kan lara vid vilken alder som helst och att den stoper om
sig pa sitt som kan gora en dldre hjarna mer kraftfull dn en yngre. Var
psykologiska, sociala, intellektuella och emotionella utveckling avstan-
nar heller aldrig. Faktum &r att de krafter jag beskriver som den Inre
sporren ger brinsle it fortsatt utvecklingsintelligens genom en rad vik-
tiga skiften i livet.

Efter att ha talat med tusentals dldre personer har jag formulerat
en ny — och upplyftande — syn pa livets andra halft. Jag plockade upp
traden dar Erikson slutade och har delat upp hans omfattande “alder-
domsfas” i fyra utvecklingsfaser. I det har kapitlet diskuteras de bada
forsta faserna, men forst en overgripande bild som i korthet beskriver
alla de fyra faserna.
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Varje fas dr namngiven efter tre formella deskriptorer liksom en for-
enklad titel och var och en intriffar under ett visst dldersspann.

Fas I: Omvirdering, utforskning och skifte (medeldlderns omvirde-
ring); mellan trettiofem och sextiofem, men striacker sig vanligtvis frin
det att man ar strax 6ver fyrtio till dess att man nirmar sig sextio.
« Personer som befinner sig i den hir fasen konfronterar for forsta
gangen pa allvar sin instillning till dodlighet.
« Planer och handlingar formas av en kinsla av s6kande, eller, vilket
dr mindre vanligt, kris.
« Forindringarna i hjirnan under den hir fasen frimjar utveck-
lingsintelligensen.

Fas II: Frigorelse, experimentlusta och nytinkande (frigérelse); intrif-
far mellan femtiofem och sjuttiofem, men vanligen ndr man niarmar sig
sextio till dess att man &r strax 6ver sjuttio.
« I den hir fasen har man ofta en kinsla av ’Om inte nu, si nar da?”
som innebdr att man upplever ett nytt slags inre frihet.
« Planer och handlingar formas av att man vagar siga vad man tyck-
er och handla efter sina behov.
« Nya neuroner bildas i den del av hjarnan som processar informa-
tion, vilket kan leda till en lingtan efter nagot nytt och okint.
« Att ga i pension, helt eller delvis, ger méinniskor tid att préva pa
nya upplevelser.

Fas III: Rekapitulering, resolution och kontribution (summering):
strax fore sjuttio till strax efter nittio, men den intréffar vanligen nar
man ir mellan sextiofem och nittio.

« Man kinner sig motiverad att dela med sig av sin kunskap.

« Planer och handlingar formas av en 6nskan att finna mening i livet
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ndr man ser tillbaka, gr igenom och summerar.

« Bilateral aktivitet i hippocampus bidrar till en formaga att ut-
trycka sig sjalvbiografiskt.

« Man kinner sig ofta manad att ta itu med oavslutade angelidgen-
heter eller ol6sta konflikter.

Fas IV: Fullféljande, reflektion och firande (da capo); strax fore attio
till livets slut.

« Planer och handlingar styrs av en 6nskan att upprepa och pa nytt
bekrifta viktiga ledmotiv i livet, men ocksa utforska nya varianter
av dessa ledmotiv.

« Ytterligare fordndringar i amygdala frimjar positiva kinslor och
hog moral.

« En Onskan att leva vil dnda till slutet har en positiv inverkan pa
familj och ndra omgivning.

Som synes kan dessa faser 6verlappa varandra och méinniskor kan ga
igenom dem olika snabbt. Vissa manniskor konfronteras till exempel
med sin egen dédlighet redan i ungdomen, antingen pa grund av en
torilders eller ndgon annan élskad persons fortidiga franfille, eller ge-
nom svara olyckor eller sjukdomar. Sddana individer kan komma att
g igenom ndgra av eller alla de attribut som kinnetecknar omvirde-
ringsfasen och som annars vanligen drabbar éldre personer. Det verk-
liga livet — och verkliga ménniskor — ar alltid mer komplicerade dn de
strukturer vi skapar i bocker. Men det ar virdefullt att diskutera de har
faserna som separata enheter, eftersom det gor att vi kan se dem tydli-
gare och forsta nyanser och kannetecken. Pa sitt och vis dr mina fyra
faser som vilken annan vetenskaplig modell som helst: en forenkling
som gor att vi lttare kan forsta en sanning om verkligheten. DNA ir till
exempel inte en sddan prydlig spiral som man ser i bocker, utan faktiskt
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ganska rorigt, och kedjorna beskriver églor, snor sig, delar sig och in-
teragerar pa ett forvirrande vis. Men den enkla modellen gor att vi latt-
are kan forsta den hér synnerligen viktiga grundstenen till vilka vi ar.
Nir jag pa konferenser presenterar min bild av de fyra faserna, sa-
ger manga att de kan se faserna avspeglas i sina egna liv, eller hos famil-
jemedlemmar och vinner, och att teorin belyser de olika sitt pa vilka
man utvecklas under livets andra hilft. Nar du ldser om de hir faserna
kanske du kommer att kinna pa samma sitt, eller sa finner du att dina
egna erfarenheter inte riktigt 6verensstimmer med det jag beskriver.
Det ar vad man kan férvénta sig. Vi 4r unika och det finns ingen mo-
dell som passar alla. Men de hir utvecklingsstadierna ar universella. De
har potential att gora dlderdomen till en tid som priglas av utveckling,
forkovran och djup tillfredsstallelse, snarare dn av stagnation eller till-

bakaging.
MINA PERSONLIGA SKIFTEN

Jag blev 6verraskad forsta gangen en kollega forsiktigt fragade mig om
jag kanske holl pa att genomga nagot slags medelalderskris. Fragan for-
bryllade mig, eftersom det inte alls kindes som om jag “krisade”. Det
var snarare s att jag kinde mig utmanad, starkt och tillfreds med mina
nya sidor. Under ett par ar framover stéllde flera kollegor samma diag-
nos, en del klumpigt, andra skimtsamt: medelalderskris. De reagerade
allihop pa mitt nyfunna intresse: att designa spel for dldre.

En av de basta formuleringarna av fragan kom frin en vin som
skimtsamt undrade, "Haller du pa att bli hogervriden?” Nu ar det sa att
hogervriden i Washington DC utan undantag betyder "republikan”.
Men min vin ar neuroforskare och han syftade helt enkelt pa hjarnans
hogra sida. Han antydde att jag kanske hade bytt ut mina logiska och
analytiska firdigheter mot de formodat mer 16st strukturerade, kreati-
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va och mindre disciplinerade formagor, som typiskt anses stamma fran
hjarnans hogra sida.

Sanningen var sjilvfallet langtifran sa enkel som min vins kommen-
tar ville gora gillande. Jag ndirmade mig femtio och jag hade bérjat upp-
finna spel, men jag hade inte gett upp min karridr inom gerontologi.
Och jag bytte inte ena sidan av hjirnan mot den andra. Det var snarare
sa att jag svarade pa min Inre sporre genom att skapa mojligheter dar
jag drog nytta av bada hjarnhalvorna och dessutom min egen, spirande
utvecklingsintelligens. Designandet av spel, som jag borjat med under
de tre sista aren av en tjugoarig karridr pd National Insitutes of Health
(NIH), vilade pa mina kunskaper i gerontologi och uppmuntrade sam-
tidigt till interaktion mellan generationerna. Under den hir tiden hade
jag ocksa blivit ordforande for Gerontological Society of America och
grundat ett innovativt forskningscentrum vid George Washington
University — Center on Aging, Health & Humanities. Men spelen jag
uppfann fick publicitet, vilket mina vinner tolkade som att jag skaffat
mig en helt ny personlighet eller hade drabbats av en medelalderskris.

Satsning pa speldesign kom sig delvis av en personlig konfrontation
med min egen dédlighet. Tva ar innan jag limnade NIH fick jag dia-
gnosen amyotrofisk lateralskleros (ALS), i Nordamerika ocksd kind
som Lou Gehrigs sjukdom. ALS &r en progressiv och dn sa linge obot-
lig sjukdom, som lingsamt berévar en person kontrollen 6ver kroppen.
Det var en mycket dyster diagnos. Jag sov daligt pa natterna och kunde
inte koncentrera mig pa dagarna. Men jag var inte deprimerad — bara
fylld av en tungsint rastloshet. Jag hade alltid fantiserat om att skapa ett
sdllskapsspel och med den dom som en nedbrytande sjukdom innebar
tankte jag att det var nu eller aldrig som gillde.

Jag gjorde gemensam sak med en skicklig konstnirskollega, Gret-
chen Raber, och gick med mitt forsta spel till final i en tavling for spelet
som konstverk, som hade en internationell jury. Jag hade fullt upp med
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att designa mitt andra spel och med min karridr inom gerontologi nar
min ldkare ringde med férbluffande nyheter: jag hade blivit feldiagnos-
tiserad. Mina symptom orsakades inte av ALS. Jag hade haft besok av
nagot slags dickensk drkedngel som fick mig att sla in pa en ny vig och
vicka kreativa sidor som jag tidigare hade forsummat.

Mina erfarenheter gjorde att jag bérjade fundera 6ver likheterna
mellan det jag gitt igenom och de omvirderingar av livet som jag hort
berittas om av manniskorna i min vetenskapliga studie. Jag borjade tin-
ka pé andra skiften i livet som jag bevittnat hos mina manga patienter,
studieobjekt, vinner och bekanta och pa hur dessa skiften ofta hana-
des, placerades i fack eller trivialiserades. Mitt skifte hade fatt etiketten
“kris” av mina egna vinner, trots att det var nagot helt annat; etiketten
tycktes snarare forvandla en hogst meningsfull och viktig fas i mitt liv
till nagot slags karikatyr.

Ju mer jag tinkte pa de hir sakerna, ju mer insig jag att var kunskap
om manniskans utveckling under livets andra hilft var sorgligt bristfal-
lig. Det var di jag borjade formulera de idéer som sedan lag till grund
for den hiar boken. Jag ville hjilpa andra som gick igenom samma fa-
ser under livets senare skede att kinna sig battre till mods, vara mindre
ridda och att ta mojligheter nir sddana gavs. Jag ville bidra till att vi
skulle kunna se bortom de myter och forvringda bilder som gor det
svart for varje enskild individ att ta egna initiativ och forsoka forsta de
fysiologiska och psykologiska mekanismer som later oss utforma vart
eget 0de. Under mitt arbete med vuxna i alla dldrar har jag vid upprepa-
de tillfillen noterat att det faktum att manniskor forstar de har mekanis-
merna kan féra dem i ritt riktning och bidra till en positiv utveckling.
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FAS 1: MEDELALDERS OMVARDERING

Det ar i medelaldern de flesta for forsta gangen pa allvar borjar fundera
pa sin egen dodlighet. Det dr da vi borjar grubbla 6ver hur manga ar vi
har kvar, snarare 4n hur manga som har gitt. Tanken pa var egen, ofran-
komliga dod griper hardare tag i oss dn den abstrakta vetskapen om
att alla, naturligtvis, dor ndgon gang. Den hir djupgaende, nya insikten
leder till sadana klassiska fragor som: "Vem &r jag?” ”Var har jag varit?”
"Vart dr jag pa vag?”

Hur djupt vi paverkas beror till stor del pa vara tankar om doden
och i vilken grad vi redan har accepterat den. Jag har lagt mirke till
att ocksa intelligenta, medvetna méinniskor som utan problem kan tala
om doden och inte fruktar den, trots allt nar en punkt i livet nar tan-
ken pa deras eget franfille nar en emotionell kraft som 4r betydligt mer
djupgaende dn deras tidigare intellektuella forstaelse av begreppet. For
andra ar tanken pa doden oerhort skrimmande - sa skraimmande, fak-
tiskt, att de nistan undviker att alls tinka pa den. Vissa finner trost i
tron pd ett liv efter detta, reinkarnation eller nagot annat slags fortsatt-
ning efter déden. Sanningen ar att den mangfald av forestallningar som
finns om doden och de skiftande sitt pa vilka manniskor férminskar
eller fornekar att den existerar, dr ett tydligt matt pa vilken viktig roll
den spelar i vara liv.

Aldreforskning har visat att man genom att konfrontera déden,
i samband med andra fysiska och emotionella férindringar i medel-
aldern, kan framkalla dngest eller djup dngslan. Ekon av denna exis-
tentiella medvetenhet ér synlig i konst, musik och litteratur fran alla
tidsaldrar. "Mellan mitt huvud och mina hinder finns alltid dédens
ansikte”, skrev den franske mélaren och poeten Francis Picabia (1879
1953) nir han var fyrtiofyra.

Olustkinslor infor den egna, forestiende doden kan ibland fram-
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kalla symptom som rastloshet, littretlighet, oro, irritation, muskel-
spanning, utmattning, somnproblem och depression. Stindig oro 6kar
risken for att man skall utveckla angest eller depression. Men normalt
sett gor insikten om att livet ar dndligt, oavsett vad vi tror skall hinda
efter doden, att den drivkraft vi kallar den Inre sporren kraftfullt ger sig
tillkdnna. Att se doden i vitdgat kan fa oss att omvirdera vara priorite-
ringar och malsittningar. Det kan ockséa ge oss ett bredare perspektiv
pa livet som far dagliga irritationsmoment, olyckor och forargelser att
paverka oss mindre kinslomissigt.

Det ar ingen slump att en av de centrala 6vningarna inom zenbud-
dismen ar nagot som kallas "d6dsmeditation”. Den tvingar de medite-
rande att pa nio specifika punkter fokusera pa sin egen dod och det
faktum att dodsogonblicket dr oforutsagbart. Under meditationen om-
beds ocksd de mediterande att fundera 6ver vad som kan hjilpa dem
nér doden vil kommer. Aven om den hir vningen kan te sig mirklig
for visterlinningar, betraktas den inom zenbuddismen som ett natur-
ligt och effektivt sitt att fista uppmarksamhet pa hur vardefullt livet ar
och pa aspekter i livet som ger verklig lycka och mening.

Medvetenhet om déden ér sjalvfallet inte det enda som kanneteck-
nar den har fasen i livet. En omvirdering kan triggas av andra omval-
vande fériandringar: barn som flyttar hemifran, en olycka, sjukdom
eller (som i mitt exempel) en allvarlig medicinsk diagnos. Nir man gar
in i omvarderingsprocessen kan det kidnnas som att man antrider en
resa, vilket naturligtvis 4r just vad det kan vara.

ALEX HALEYS BERATTELSE
Alex Haley nirmade sig fyrtio och kinde sig missnojd och rastlés — han

lingtade efter ndgot men visste inte vad. Han hade anslutit sig till kust-
bevakningen nir han var sjutton, blivit kvar och arbetade nu som skri-
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bent pa PR-avdelningen. Men han ville inte skriva pressmeddelanden
hela livet. Efter tjugo ar p4 samma arbetsplats kinde han sig manad av
en Inre sporre och slutade.

"Jag ville inte bli en av dem som infér doden stiller sig frigan "tink
om ...”” sa han i en publicerad intervju. “Jag forsokte uppfylla mina
drommar — trots att det innebar att jag fick leva med osikerhet och en
radsla for att misslyckas.”

Haley satsade for fullt pa sin frilanskarriér, skrev for Det Bdsta och
Playboy och nir Malcolm X Sjilvbiografi, som han var medforfattare
till, publicerades tog karridren fart. Anda kiinde han en lingtan efter
ndgot annat.

Ar 1965, nidr han var fyrtiofyra, rakade han fa syn pa sina morforald-
rars namn da han i nationalarkivet i Washington D C gick igenom re-
gister fran tiden fore inbordeskriget. Det blev borjan pa en elva ar ling
odyssé da han forskade och skrev om sina forfider, vilket sedan kulmi-
nerade i publiceringen av boken Rétter, nir Haley var femtiofem. Bo-
ken blev en bistsiljare och sedan en teveserie som gav upphov till ett
nationellt intresse for de svartas historia.

”Vi bir alla pa en hunger som kinns 4nda in i mérgen, efter att fa
veta vart ursprung — veta vilka vi dr och varifran vi kommer”, sa han.
“Utan sadan berikande kunskap har vi bara en ihalig langtan. Oavsett
vad vi uppnar i livet finns dar dndé ett vakuum, tomhet och en for-
firande ensamhet.”

Myten om medelalderskrisen
Det dr en missuppfattning att alla gir igenom en medelalderskris. Jag
har i stillet funnit att de flesta medelalders vuxna upplever att de s6-
ker efter nagot. De insiktsfulla reflektioner som ar vanligt férekom-
mande under den hir fasen kan ge upphov till en stark 6nskan om att
finna mening i livet, borja ett nytt arbete eller byta riktning pa det nu-
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varande. Den decennielinga studien Successful Midlife Development
av MacArthur Foundation Research Network visar, sdvidl som min
egen, pagaende forskning om individer i pensionsaldern, att langt far-
re manniskor upplever vad de kallar for "medelalderskris” 4n vad som
tidigare har rapporterats. En omvirdering i medelaldern leder snarare
till ndgot som kdnns som en personlig upptacksresa in till en kris.

”Jag ser fram emot att satsa pa den karridr jag alltid har velat ha”, be-
rittade en fyrtioniodrig kvinna for mig. "Jag dr trott pa att bara arbeta
for att nd andra méanniskors visioner och inte mina egna, dven om det
betyder att jag maste borja i mindre skala.” En man, strax 6ver femtio,
som engagerat sig i sitt livs forsta volontirprojekt, sa " Vet ni, jag trodde
bara att det fanns ett sitt for mig att bidra med nagot och det var genom
mitt arbete. Men att engagera sig i ett samhallsprojekt kan vara minst
lika meningsfullt.”

En anledning till att begreppet "medelalderskris” myntades var att
det, pa den tiden da det var mer ovanligt med psykoterapi, oftast inte
var forran i medeldldern som, i synnerhet, mén sokte hjalp for emotio-
nella problem. Och da vanligtvis efter manga ars kamp eller havererade
forhallanden. Det var inte nédvindigtvis sa att medelaldern gav upp-
hov till krisen, utan att det medelalders sinne som holl pa att utvecklas
sa at dem att gora nagot at saken. Och nir de gjorde det, misstogs deras
anstrangningar for en kris.

Kontrasten mellan att betrakta medelaldern som en tid f6r upptackt
och som en tid for kris blir tydlig nir man ser hur de bada ytterlighe-
terna paverkar nigra viktiga aspekter i livet. Under en kris rubbas vara
tankar och det 4r svért att koncentrera sig. Nir vi ddremot soker efter
nagot, kan tankarna vara fullstindigt fokuserade medan vi undersoker
problemets beskaffenhet eller grubblar 6ver en mojlig 16sning. Kéns-
lorna foljer ett liknande monster. Under en kris ar det vanligt att man ar
deprimerad och kinslomassigt labil. Nar vi soker efter ndgot kan kans-
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lorna pendla, men man tappar inte kontrollen 6ver dem och behiller
viljan och drivkraften att 16sa de svarigheter man stoter pa.

Ibland stills man sjalvfallet infor riktigt allvarliga problem i livet.
Skilsmissa, svar sjukdom, att en livspartner eller ndgon annan man als-
kar gar bort eller att ovéntat bli av med arbetet ar hiandelser som alla
kan kasta en person in i vad som kidnns som ett kristillstand. Vid sa-
dana tillfallen kan man f& hjalp med att kontrollera sina tankar, kdnslor
och beteende genom att soka professionell hjilp eller ta emot rad av
familj och vinner. Man kan langsamt aterfa jamvikten, aterfinna upp-
tackarlusten och begagna sig av utvecklingsintelligensen for att pa nytt
uppticka sin egen livsvdg. Sadana kriser kan drabba i alla dldrar, och
medelaldern 4r inte n6dvindigtvis en tid dd man drabbas oftare. Det dr
inte fel att sdga att kriser intréffar i medeldldern, men diremot att man
kan wvinta sig kriser i medelaldern, eller att det ar nédvindigt med en
kris for att komma igenom den hir fasen i livet.

POSITIVA EGENSKAPER I MEDELALDERN

Forskning visar att omvérdering i medelaldern vanligtvis sker till foljd
av en rad smad steg och ett gradvist uppvaknande som kan leda till f6l-
jande positiva egenskaper:

Mindre impulsiva reaktioner pd situationer och mdnniskor i vardagen.
"Nar jag var mellan tjugo och trettio pratade jag innan jag tinkte”, pa-
stod en fyrtioattadrig kvinna som haft svart att silla bort okénsliga
kommentarer som sarade minniskors kinslor. Mellan fyrtio och fem-
tio, hade hon lirt sig att hejda sig och samla tankarna innan hon hivde
ur sig nagot hon kanske skulle komma att angra.

En mer eftertinksam syn pd arbetet. "Nar jag var strax Over trettio
brydde jag mig mest om I6nen och mojligheten att bli befordrad”, sa
en femtiofemarig man. "Nu ar det arbetsmiljon och kinslan av att mitt
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arbete dr meningsfullt som ar viktigast.”

Oppenhet infor nya idéer eller tillvarons komplexiteter. "For-
ut trodde jag att det fanns bara ett korrekt svar pa varje friga men jag
har kommit att inse att det inte dr sa enkelt”, sa en fyrtiotvaarig patient.
“Ibland finns det inget svar som ér ritt. Att inse det har gjort mig till en
mer tolerant person.”

Storre respekt for intuitiva kénslor. En femtioettarig patient papekade
att han i tjugoarsaldern stindigt gruvat sig for att fatta beslut och sokt
efter det mest logiska valet. Men allteftersom aren gick och han passe-
rade femtio fann han att han borjade paverkas lika mycket av magkéns-
la som avlogik. “Det ar markligt”, sa han under ett samtal, ” a ena sidan
kinner jag att vissa av mina beslut 4r mindre objektiva och mer subjek-
tiva, men 4 andra sidan kinner jag mig mer tillfreds med manga av de
val jag sedan gor”

FORANDRINGAR I HJARNAN UNDER
MEDELALDERNS OMVARDERINGSFAS

Som vi liste i kapitel 1, bibehaller hjirnan sin formaga att utvecklas,
mogna och aterhimta sig livet igenom, si linge man inte drabbas av
nagon sjukdom eller olycka. Vissa av dessa forandringar ar sirskilt rele-
vanta under medelalderns omvirderingsfas. Det faktum att man i 6kad
grad anvinder bada hjirnhalvorna for kognitiva processer — bilateral
hjarnaktiviet — kan till exempel gora att man fir ett mer balanserat per-
spektiv pa livet dir man anvinder sig av sin logiska, analytiska formaga
savil som sin icke-verbala, intuitiva férmaga. Det bidrar sannolikt till
det "postformella tinkande” som ér en férutsittning for utvecklings-
intelligensen.

Nir man hor nagon som siger “Hjdrnan siger at mig att gora si, men
hjartat sager at mig att gora s&”, dr det mer troligt att de ar i tjugoars-
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aldern an i femtiodrsaldern. Med aldern blir hjarta och hjirna, tankar
och kinslor oftast mer integrerade. Bevis for den hir sortens utveckling
hittar vi i olika studier, exempelvis en fran Berkely Institute of Perso-
nality and Social Research, som utférdes pa kvinnor mellan fyrtio och
sextio. I jimforelse med yngre kvinnor hade de medelalders kvinnorna
i den hir studien en starkare sjilvkinnedom, bittre sjadlvmedvetenhet i
sociala situationer, bittre sjalvfortroende och bittre kontroll 6ver livs-
hindelser. De var dessutom mer produktiva.

James Dunton i medelaldern
Nir jag forsta gangen triffade James Dunton hade han dterkommande
mardrommar och drogs med en stark oroskinsla. Han arbetade som
dataingenjor och konsult it nystartade internetforetag och var ekono-
miskt framgangsrik men socialt frustrerad. Han arbetade stindigt och
reste mycket. Trots att hans beslutsamhet gjorde honom yrkesmissigt
framgangsrik fanns det inte mycket utrymme fér langvariga relationer.

Strax efter att James hade fyllt fyrtio, borjade han fundera 6ver den
vig han valt i livet. Vid det laget hade han ocksa en rad oroande drém-
mar, i vilka brander orsakade av elektriska fel och andra katastrofer
6delade kontor fulla med datorer.. Han undrade om hans drémmar be-
rittade nagot for honom. "Ar det hir vad jag vill gora resten av livet, lita
mig styras av arbetet?” frigade han mig. "Skall jag helt enkelt fortsitta
sa har tills jag blir utbrand?”

Under var terapi hjilpte jag honom utforska sina kinslor och upp-
muntrade honom till introspektion. Han kunde fokusera pé sina drom-
mar som, pa grund av sin emotionella kraft, motiverade honom att
anstranga sig.

Senare samma ar fick James ett samtal fran en professor som han
studerat ekonomi tillsammans med pa universitetet. Skolan rekrytera-
de larare och professorn letade efter ndgon med James erfarenhet. "Du
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har tjanat tillrackligt med pengar”, sa han. ”Varfér inte lunga ned dig lite
och prova pa att vara larare? Det skulle passa dig perfekt.”

Forst tackade James nej, men mardrommarna atervinde med full
kraft. Han bestimde sig for att soka platsen trots att den skulle inne-
bara lagre 16n. Sedan han férhandlat sig till lediga somrar tackade han ja
till jobbet. Inte nog med att han tyckte arbetet var meningsfullt, femton
manader senare var han forlovad med en bitridande professor i Ameri-
can Studies. Intressant nog var titeln pa hennes avhandling "The Half
Life of a Dot Commer”(ungefir “En internetforetagares uppgang och
fall”, 6vers anmirkn. ).

James livsbana med framgang tidigt i livet och en omvirdering i
medelaldern ar vildigt vanlig. Ungdomens jakt pd pengar och status
ersattes lingsamt av andra 6nskemal - i hans fall ett stadigt, karleks-
fullt forhallande och ett mer balanserat liv. Nar hans virderingar for-
dndrades och hans gamla livssyn knakade i grundvalarna kom han in i
en period med osikerhet och dngslan. Ocksa det 4r normalt. Oron och
ambivalensen var bestandsdelar i hans utvecklingsprocess. Klokt nog
sokte han hjilp och lyckades dirmed tygla och forsta sina kanslor i stal-
let for att lata sig nedslas av dem.

Fulvia Ramirez i medelaldern
Fulvia Ramirez, deltagare i en av mina studier, gick andra aret pa high
school nir hennes far dédades i Vietnam. Fulvia var dldst av sex barn
och blev plétsligt tvungen att hjilpa till att forsorja familjen. Hon gav
upp sin drom om att ga pa college, men tog sig igenom high school
samtidigt som hon arbetade deltid.

Nir hon tagit examen borjade hon arbeta for ett foretag som virde-
satte hennes tvasprakighet i engelska och spanska. Hon fick bra betalt
och berém fér sin instillning och sitt kunnande. Nér hon var tjugotre
gifte hon sig med en av foretagets chefer. Hon arbetade ytterligare ett
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ar, men slutade sedan hon f6tt sitt forsta barn. Under aren som foljde
fick Fulvia ytterligare tva barn och nir de bérjade skolan bérjade hon
arbeta deltid som Gversittare fran spanska till engelska. Men sedan bar-
nen vuxit upp borjade hon ater fundera pa gamla drommar. Hon liste
pabyggnadskurser och upptickte att hon var intresserad av psykologi.

Nir Fulvias yngsta dotter skulle vilja college, passade Fulvia pa att
bliddra i katalogerna for egen del. Tva ar senare, strax fore sin femtion-
de fodelsedag, blev hon antagen till psykologprogrammet pa ett narbe-
laget college.

Fulvias omvirdering i medelaldern ér en sinnebild av en mognande
utvecklingsintelligens. Hennes kognitiva férmagor, emotionella intelli-
gens, omdomesférmaga och sociala firdigheter blev alla starkare och
mer integrerade. Jag tror att Fulvias styrka och 6vertygelsen om att hon
ville ga pa college kom sig inte bara av att hon gick in i omvirderings-
fasen, utan ocksd av en ny utvecklingsfas — frigorelsefasen — som kan-
netecknas av en stark kinsla av att man &r fri att agera efter sina egna
overtygelser.

FAs 11: FRIGORELSE

Jeanette Palmer hade tillbringat storre delen av sitt arbetsliv i kassan pa
ett varuhus. Vid sextiosex ars alder, da jag intervjuade henne, var hon
full avliv och inte instilld pa att ga i pension. "Det kliar i mig av lust att
gora nagot annat”, sa hon. "Det maste vara nagot riktigt speciellt — kan-
ske till och med négot lite riskabelt. Jag har fatt nog av att st i kassan.”

Under de foljande veckorna funderade Jeanette intensivt pa olika
mojligheter. Hon ville utnyttja sina styrkor och géra nagot hon tyckte
om. Néigot med lite fart och flakt. Sa gick det upp f6r henne: hon tyckte
om att kéra bil och hon gillade att prata med folk.

"Det finns en massa kvinnor som dr dldre 4n jag och som slutat
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kora bil, men som danda vill komma ut”, sa hon. "Kanske de behover en
chauffor”

Hon satte in en annons i lokaltidningen: "Mogen, kvinnlig bilférare
i sextiofemarsaldern tillginglig for chaufforsuppdrag f6r och intressan-
ta konversationer med édldre damer” Hon fick genast samtal och hen-
nes nya affirsidé tog fart. Hon kom fram till att hon av sikerhetsskal
borde bira pistol. Sa hon gick en kurs, skaffade licens och kopte sig en
pistol. Hon fick dessutom, under samtalen med sina kunder, veta att
manga av dem liksom hon var hangivna pokerspelare. Sa hon borjade
anordna pokerkvillar en gang i veckan som, enligt hennes vins sitt att
uttrycka saken, "Slog bingo med histlingder!”

Jeanette, den pokerspelande, pistolbirande kvinnliga chaufforen,
drev sitt foretag tills hon var omkring sjuttiofem och sa att hon aldrig,
inte for ett 6gonblick, hade angrat sitt “karridrbyte”. I hennes 6nskan
att "gora nagot annorlunda” sag jag tecknen pa att hon hade omvirde-
rat sin vég i livet och kommit in i frigérelsefasen, vilket illustrerades av
hennes villighet att ta risken att starta ett eget foretag. I den hir fasen
karaktariseras tankemonster och beteendemonster av att vi plotsligt ar
tillfreds med vilka vi 4r och har mod att uttrycka oss fritt eller prova pa
nya saker. Kreativa férsok laddas med den energi vi far nir vi kinner oss
fria. Bide mentalt och — eftersom vi gatt i pension — bokstavligt. Méanni-
skor som befinner sig i den hir fasen upplever ofta hur deras tidigare
hamningar sldpper och dr mer bendgna att strunta i sociala konventio-
ner. Vanliga instillningar under frigorelsefasen dr "Om inte nu, s nar
d&?” ”Varfor inte?” och ”Vad kan de géra mig?”

I den har aldern har folk en tendens att kdnna sig tillfreds med sig
sjalva och de vet att eventuella misstag inte pa nagot allvarligt vis skadar
deras sjalvbild, egenskaper som gynnar experimentlusta och nytinkan-
de. Som en man uttryckte saken: “Man har inget att bevisa fér nagon
langre. Det ar en frigorelse.” S medan en person i tjugoarsaldern avstar

92



Livets andra hdlft: Fas I och I1

fran att att anmala sig till en konstkurs av radsla for att verka inkompe-
tent, ar det troligt att samma person i medelaldern eller direfter — ef-
tersom frigorelselustan 6kar — bekymrar sig betydligt mindre om hur
han eller hon framstar infor andra och dr mer 6ppen for att lira sig nya
saker. Med en sidan instillning dr det mer sannolikt man antar utma-
ningen och gir en kurs, dker pa kryssning eller provar ndgot annat som
ar nytt. Den kraft och trygghet de hir kinslorna f6r med sig uttrycks vil
i den sjuttioarige Mark Twains fodelsedagsberittelse:

Sjuttiodrsdagen! Det dr vid det skedet i livet man uppnar ett slags
ny, maktig pondus; det ir dd man kan ldgga den dir praktiga ater-
hallsamheten at sidan, som har fortryckt en hel generation, sta
orddd och oférskrickt pa sin sjustegsplat, blicka nedat och un-
dervisa — utan att klandras.

Att gd i pension

Att ga i pension dr omvilvande for de allra flesta amerikaner i sextio-
femarsaldern och ildre. Nya rén om pensionstiden beskrivs mer ut-
forligt i kapitel sju, men forst vill jag vara tydlig med en sak: Det som
framforallt sporrar utvecklingen hos méinniskor som nirmar sig pen-
sionsildern ir inte att de skall dra sig tillbaka, sluta gora saker eller dra
ned pa sitt engagemang. Tvirtom. En allmingiltig Inre sporre i den hér
aldern dr den 6verhdngande kinslan av personlig frigorelse. Och dven
om pensioneringen kan vara den katalysator som inleder den hir fasen,
ar den inte nddvindig for att vicka kinslor av frihet och nyfikenhet.

Pensionsalderns frigorelse kan pdminna om puberteten. Bada pe-
rioderna kidnnetecknas av en stark lust att experimentera med nya rol-
ler och en ny sjalvstindighetskinsla. Under bada perioderna sker ocksa
betydande skiften i en individs personliga identitet. Under puberteten
formas en persons sjilvmedvetenhet till stor del av hormoner, utbild-
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ning och erfarenhet. Under vuxenarens frigorelsefas kan nya sidor av
samma sjilvmedvetenhet gora sig synliga eller utvecklas fran grunden.

En Inre sporre som manar oss att testa grianser dr sarskilt stark under
bada perioderna. I vuxenlivet kan detta visa sig som ett slags uppslup-
pen strunt-samma mentalitet som man ibland skimtsamt omnamner
som en “andra barndom”

Pa en djupare niva samverkar den hir utvecklingsenergin med de
specifika utvecklingsmonster i hjirnan, se kapitel 1, som stirker de
omraden som hanterar informationsbearbetning, inlirning och min-
nesbildning. Framforallt ar dendriterna, de grenlika neuronutskott dar
kommunikation mellan hjarnceller sker, som storst till antal och den-
sitet i hippocampus did manniskan 4r mellan femtio och attio, den
period i livet under vilken frigérelsefasen infaller. Dessutom fortsitter
nya neuroner att bildas i hippocampus. Hjarnans kraft i kombination
med mental utveckling ger oss tillrickligt med energi for att orka anta
nya utmaningar, lira nya saker och utforska nya aktiviteter, roller och
relationer.

Annette Green: Aldre, klokare och modigare

Annette Green hade aldrig varit sarskilt stark som individ. Hon var en
snill och forsiktig person som arbetade som hushallerska och tendera-
de att underkasta sig andra och inte stlla till besvar i onodan. Nar hon
var sextioatta kom hon till mig for att fa rad betrifftande dottern, som
sedan linge led av psykiska besvir. Annette berittade att hon alltid kant
att dotterns lakare visste bast och att hon maste acceptera deras rad och
beslut. Men nyligen hade hon bérjat kinna att hon borde vara mer be-
stimd och krava mer vad gillde dotterns vard.

Det hir var nya kinslor, sa hon. Faktum ér att hon for forsta gangen
nu ville ha en andra asikt om nagot som rorde dottern. Men hon ver-
kade vil till mods dar hon satt och bad mig om rad. Under vart sam-
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tal nimnde hon ocksa ett barnbarn som lyckades vil, trots den pavra
miljon pa den anstringda innerstadsskola dir han var elev. Annette
sa att det hade tidigare hade kints olustigt att undersoka alternativa
mojligheter for honom, men att hon pa sistone inte bara kunnat se pa
utan att fors6ka hjalpa till. ’Om jag inte gor det, vem skall da gora det?”
sa hon.

Nir hon limnade mig samma dag hade hon med sig kontaktuppgif-
ter och en lista 6ver stodatgirder som jag trodde skulle kunna vara ett
komplement till den omvardnad dottern redan fick. Senare fick jag veta
att Annette med framgang hade agerat enligt mina rekommendationer
och att hon var n6jd med de framsteg dottern gjorde. Jag fick ocksa
veta att hon hade sokt information om privata skolor och stipendier
som barnbarnet skulle kunna soka. Till sist fick han ett stipendium till
en av skolorna. Hon berittade att hon var 6verlycklig 6ver vad pojken
uppnatt — och over sitt eget, nyfunna mod och att hon lyckats agera i
enlighet med det.

Om Annette hade kommit till mig flera ar tidigare, innan hon kom-
mit in i frigorelsefasen, betvivlar jag att hon skulle ha kant sig tillrack-
ligt frimodig for att agera & sin dotters och sitt barnbarns vignar. Men
de inre forandringar som foljer med denna fas skapade ritt grogrund
for mina forslag. Hennes egen, Inre sporre formadde henne att gora
resten.

Den bista tiden ar nu
”Om inte nu, sa nir d4?” 4r ett mantra som ofta upprepas under frigo-
relsefasen. Vid det har stadiet i livet har vi vanligen kommit 6ver den
oro vi drabbas av nir vi konfronteras med vér egen dédlighet och har
ett 6kat behov av att anvinda den tid vi har kvar pa ett bra sitt. Ett sa-
dant perspektiv kan pa ett framgangsrikt sitt sporra oss att gora nagot
vi alltid har velat, men aldrig haft tid eller mod att ta itu med.
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Phil Smith var en framgangsrik informationsdirektor inom den
privata sektorn. Han narmade sig sextio och forklarade att han lingtade
efter att ligga mer tid pa sina tva favoritaktiviteter: cykling och fotogra-
fering. Han bestdmde sig for att sluta arbeta heltid och i stillet 4ta sig
konsultuppdrag. Han tillbringade mer tid med att fotografera och skaf-
fade sig ett gott rykte i hemtrakten tack vare sin talang att dokumentera
landsbygden. Nir han blev tillfragad om vad som fitt honom att bérja
dgna sig at sin passion, sa han att han kinde sig befriad frin ungdomens
bekymmer genom att han blivit medveten om hur virdefullt och dnd-
ligt livet var.

"Man inser ocksa till fullo att det inte dr de langa, historiska per-
spektiven det handlar om”, sa han. "Det ir varje enskild dag som gar
och varenda en riknas. Var uppgift — oavsett vad vi jobbar med - ir att
gora alla dagar s bra de kan vara, en efter en efter en”

Modet att ta tag i gamla drommar dterfinner vi ocksa i berittelsen
om Emily Hale.

Emily hade satsat pa en karriar som bibliotekarie, ett yrke som pas-
sade hennes mjuka personlighet och vilja att arbeta i enskildhet och
tystnad. Hon hade ocksa alltid propagerat for allas ritt till en god ut-
bildning, milj6fragor och miljovard - fast oftast genom penningbidrag,
inte genom att gora sig hord pa moéten eller ikldda sig ledarroller.

Nir Emily gick i pension vid sextiofem, berittade hon for mig att
en inre rost manade henne att utnyttja sin kunskap. Hon dgnade ett
par ar at att sitta sig in i lokal- och statspolitik och arbetade och skrev
mer synligt till stod for ritten till allmin utbildning. Hennes arbete
blev uppmarksammat och hon tackade ja till att sitta med i ett utskott i
den lokala skolstyrelsen. Hon blev sirskilt intresserad av att arbeta med
fragan om ldrartithet i skolan. Hon menade att det nuvarande syste-
met gjorde det tillitet att pressa in alltfor manga barn i varje klassrum.
Nir hon kidmpade for att forindra det radande regelverket blev hon
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sjalv férvanad, sa hon, 6ver hur villig hon var att konfrontera de som
trivialiserade fragan eller pastod att forandringar inte var genomfor-
bara.

For forsta gangen nagonsin fann hon sig i hetsiga diskussioner. En
dag berittade hon att hon funderade pa huruvida hennes beteende
skulle komma att dventyra relationen till arbetskollegorna, eller till och
med hennes stillning i utskottet. Men sedan, som svar pé sina farhdgor
luftade hon sin inre rost med hard ton. Hon knackade i bordet for att
understryka sina ord "Hur som helst, s& gor jag det ritta och dessutom
ar jag sextioatta ar gammal — vad kan de gora mig?” Sa log hon.

OMVARDERING OCH FRIGORELSE

I det hir kapitlet har vi utforskat alderdomens forsta tva faser och sett
att ett nytt slags medvetenhet om var egen dodlighet kan ge oss skjuts
in i omvarderingsfasen och hur bade psykiska och fysiska férandringar
i vara sinnen och hjarnor kan frigéra oss och skapa en ny sorts frihets-
kinsla. De hir bada livsfaserna kan vara mycket produktiva. Jag har be-
rittat om vanliga manniskor vars livi dag illustrerar den hér sanningen,
men det dr latt att finna liknande berittelser genom historien. Sokra-
tes var sjuttiotre nir han tvingades bega sjdlvmord eftersom hans idéer
hotade de trosforestillningar och postulat som radde bland de styran-
de i Aten. Nikolaus Kopernikus var sjuttio da han publicerade sitt be-
vis for att jorden snurrar runt solen, vilket ledde till revolution inom
bade vetenskapen och teologin. Senare utvecklade den sextioattaarige
Galileo Kopernikus teori och argumenterade kraftfullt for sanningen
i den. Han greps omedelbart och tillbringade sina sista atta ar i hus-
arrest. Och for att vilja bara ett av manga mer sentida exempel, bérjade
Laura Ingalls Wilder skriva Lilla huset pa prérien nir hon var sextiofem.
Hon holl pa i tio ar.
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Jag vill aterigen betona att medelalderns omvirderings- och frigo-
relsefaser inte ar "kriser”, eller resultatet av kriser. Naturligtvis finns det
ofta ett matt av dngslan, missndje, tvekan eller forvirring i den utveck-
ling och f6rindring som sker under den hir perioden. Det dr normalt.
Men pa det hela taget dr de hir faserna oerhort positiva upplevelser, om
man inte lider av nadgon sjukdom eller drabbas av en stor forlust eller
andra umbiranden. De bada senare livsfaserna har en liknande poten-
tial for positiv utveckling, vilket nésta kapitel visar.
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Livets andra halft:
Fas Il och IV

I det hir livet dr det inte vad vi sysslar med,
utan vad vi avstar fran, som gor oss rika.
— Henry Ward Beecher

FAs 111: SUMMERING

Den tredje av de fyra faserna under livets senare del intriffar vanligen
ndr man narmar sig sjuttio, &ven om den kan upptrida i olika former
ett decennium tidigare eller senare. Den foljer ofta efter omvirderings-
fasen och dess kinsla av frigorelse, se foregaende kapitel. Jag kallar den
har tredje fasen for "summering” eftersom manniskor som befinner sig
i den kidnner ett storre behov av att finna en vidare mening med till-
varon genom en process dir de gar igenom och sammanfattar sina liv
och vill ge nagot tillbaka till omgivningen. I summeringsfasen borjar vi
uppfatta oss sjilva som “kulturbevarare” och vill ofta bidra genom att
dela med oss till andra av de insikter och rikedom vi kan ha samlat pa
oss. Jag har sett ett ordkneligt antal méanniskor i den har fasen agera pa
ett 6kat behov av att bidra med nagot, genom frivilligarbete, samhal-
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leliga insatser och filantropi. Den Inre sporre som driver oss att sum-
mera tillvaron tar sig ofta kreativa uttryck och man rekapitulerar och
ser tillbaka pa sitt liv genom att forfatta personliga berittelser, memoa-
rer och sjilvbiografier. I den studie av pensiondrer jag bedriver haller
majoriteten av de deltagare som dr mellan sjuttio och nittio pa att skri-
va sina memoarer, beritta muntliga historier, ssmmanstilla fotoalbum,
skapa familjetrdd eller pa nagot annat sitt blicka tillbaka p4 sina liv. Ett
vilkint exempel pa ovanstiende 4r Katharine Grahams, fore detta ut-
givare av Washington Post, memoarer. Det var hennes férsta bok och
hon skrev den nir hon var sjuttionio. (Den vann Pulitzerpriset 1997.)

Jag tror att var 6nskan att uttrycka oss sjilvbiografiskt under den hir
fasen kommer sig av dels en fortsatt medvetenhet om vér egen dodlig-
het, dels — for vissa — av de fysiologiska fordndringar i hjarnan som be-
skrevs i kapitel 1. Det tycks mig som om i synnerhet det faktum att vi
anvander oss av bada hjarnhalvorna hjilper oss att pa ett optimalt satt
kunna uttrycka hela vidden av faktiska och emotionella bestindsdelar i
en persons livsberittelse. Jag tror inte att det dr helt och hallet en slump
att dldre manniskor tycker sa mycket om att beritta om hiandelser ur
sitt liv, eller att det ar sa populdrt med tillbakablickar i den har aldern.
Det ar naturligtvis ocksa av betydelse att man har mer fritid — att skriva
eller organisera saker, som familjealbum, tar tid och energi som yngre
manniskor med smabarn och karridr kanske inte har. Men ledig tid kan
tillbringas pa manga sitt. Varfor ser vi da en sa till synes universell ling-
tan efter att summera och samtidigt, i ett storre perspektiv, ge nagot till-
baka till minniskor i ens narhet?

Vi har dnnu inte hela svaret pa den hir fragan, men forskning pe-
kar pa att atminstone delar av svaret kan hirledas till hippocampus,
den tvadelade struktur i hjirnan som ér viktig for minnesbildning och
minnesférmdaga och som ocksa hjilper samspelet mellan den tinkande
och den kinnande delen av hjarnan. I firska undersékningar av Elea-
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nor A Maguire och Christopher D. Frith vid Institute of Neurology pa
University College i London har man upptickt en uttalad skillnad i ak-
tiviteten i hippocampus mellan yngre och éldre vuxna nar de tinker
tillbaka p4 minnen ur sina liv. Aldre personer anvinde bade vinster och
hoger hippocampus nir de tog sig an uppgiften, medan yngre primart
anvinde vinster. Dessa ron stimmer med vad man kommit fram till i
studier av andra delar av hjirnan, i vilka man pavisat storre anvindning
av bada hjarnhalvorna hos éldre.

Min hypotes ér att man, om man anvinder bada delarna av hippo-
campus ndr man drar sig till minnes hindelser i livet, skapar en rika-
re, mer levande upplevelse eftersom hjdrnan tar fler resurser i ansprak
tor uppgiften. De intuitiva, holistiska och icke-verbala formagor som
normalt sett dterfinns i hoger hjirnhalva, kan gagna minnesproces-
sen. Att anvinda bada delar av hippocampus kan ocksa helt enkelt gora
aterblickandet till en mer levande och behaglig aktivitet. Jag tror att
hjarnan i praktiken njuter av méjligheten att hantera sjilvbiografiskt
skapande under senare delen av livet — och att gora det med hjilp av
bada motorerna, s att siga. Jag betraktar sjalvbiografiskt skapande och
de mer omfattande processerna och beteendena under summerings-
fasen lite som choklad dt hjdrnan under den senare delen av livet — en
lyxig aktivitet.

Titt kopplad till behovet av att organisera och summera livet ar
lingtan efter att ge nagot tillbaka till familjen, samhillet eller virlden
i stort. De deltagare i min studie av pensiondrer som dr i sjuttiodrs-
aldern, ar nistan allesammans engagerade i nigon form av frivilligverk-
samhet, en onskan som forblir stark under dtminstone ett tiotal ar. Det
beror inte enbart pa att dldre méanniskor inte har mojlighet att fa be-
talt for sitt arbete. Aldre har fler mojligheter dn négonsin att arbeta ifall
de vill. Det dr hur som helst manga dldre som arbetar som volontirer.
I en landsomfattande studie som publicerades av AARP ar 2003, sva-
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rade 40 procent av deltagarna som var sjuttio ar eller dldre att de syss-
lade med regelbundet frivilligarbete genom nagon organisation. Och
om man inkluderar icke-regelbundna aktiviteter som inte var knutna
till ndgon etablerad organisation, steg andelen till 80 procent.

Det ir vanligt att man dgnar sig it nagon form av konventionell
vilgorenhet nir man befinner sig i summeringsfasen. Nar deltaga-
re i pensionsstudien fick frigan ”Vad gor att livet kinns meningsfullt
och viktigt?” var ett av de vanligaste svaren att gora nagot som hjilper
andra.

Min hustrus gammelfarbror, Harold Alfond, son till fattiga ryska in-
vandrare, borjade med sa gott som tomma hinder, arbetade hart och
grundade till sist Dexter Shoe Company i Maine. Senare uppfann han
fabriksforsiljningen och blev deligare i Boston Red Sox. Nar jag inter-
vjuade honom dé han var éittionio, befann han sig tveklost i summe-
ringsfasen och bidrog till sitt ndromrade och samhillet i stort genom
rikliga donationer och genom att lira ut hur man bedriver effektiv val-
gorenhet. Han pastod att "det r viktigt att lara manniskor hur man de-
lar med sig” och ville att hans sitt att bidra skulle tjana som "forebild for
barn, barnbarn, barnbarnsbarn och andra filantroper”. Alla hans fyra
barn har sjélva blivit filantroper. Nir jag intervjuade Harold hade han
donerat 6ver 100 miljoner dollar — och &ver hilften av den summan ef-
ter att han fyllt attio. Han gav uttryck f6r en kinsla som ar vanlig i den
hir fasen av livet da han sa ”Jag vill att det hér landet och den hir virl-
den skall bli en bittre plats for alla.”

Summeringsprocessen kan ocksa gora att méinniskor tar itu med
ofullbordade drommar och 16ser oavslutade konflikter. Pressen att
konfrontera och hantera sddana saker kan vara mycket stark i den hir
fasen i livet. I borjan pa 1960-talet utvecklade psykiatrikern och Pu-
litzerpristagaren i gerontologi Robert Butler konceptet “livsreflektion”
(reminiscens) och anvinde det i sin individterapi. Butler menar att livs-
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reflektion "karaktariseras av en progressiv dtervando till och medvetan-
de om tidigare erfarenheter och i synnerhet ett aktiverande av olosta
konflikter som kan bearbetas pa nytt och integreras i minnesbilden.
Om detta lyckas kan det ge ny betydelse och mening till en persons
liv”

Metoden i vilken man nedtecknar sin livsberittelse har vunnit an-
senlig respekt och acceptans bland de som studerar eller behandlar ild-
re vuxna. Psykologer har insett att reminiscens 4r en del av ett normalt
adldrande och en process som kan leda till sjalvkinnedom och sjilv-
acceptans. Butlers banbrytande arbete har nu tagits upp pd manga
hall. Man kan &gna sig at reminiscens i grupp eller enskilt, genom en
skrivprocess, konst, fotograferande eller praktiskt taget vilket annat ut-
trycksfullt medium som helst. Poingen ar att summering, i vilken form
den dn mande vara, kan vara en stimulerande, livsbejakande erfaren-

het.

Livsberittelser frin summeringfasen
Det ar aldrig for sent att 16sa konflikter kring ouppfyllda drommar och
oavslutade angeldgenheter. Ibland innebir 16sningen att man realiserar
drommarna. Betink f6ljande berittelser:

Frank Bourgins forsvar.

Frank Bourgins ouppfyllda drém hade tyngt honom i 6ver fyra de-
cennier. For fyrtiofem ar sedan, d& han var strax ver trettio, blev hans
doktorsavhandling underkind av University of Chicago. Avhandlingen
forsvarade Franklin D Roosevelts, da nya, sociala reformer mot ankla-
gelser som sa att de stred mot konstitutionen. Om han ville férsvara
den skulle han bli tvungen att skriva in sig vid universitetet igen, som
heltidsstudent. Men Frank var gift och hade ett nyf6tt barn — att borja
studera igen var inte aktuellt. Han fick arbete pa ett foretag och lade sin
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avhandling i en platlada. Men han kunde aldrig frigora sig frin en gna-
gande kinsla av orittvisa nir han tinkte pa den underkinda avhand-
lingen. Ar 1987, da den amerikanska konstitutionen fyllde tvihundra
ar, beslutade han sig for att gora ett nytt forsok. Han postade en sam-
manfattning av sin avhandling till historikern Arthur Schlesinger Jr,
som precis hade publicerat en bok dar han framférde vissa av de po-
anger Frank lagt fram flera &rtionden tidigare.

Flera veckor senare kom ett brev fran Schlesinger. Frank Bourgin
grat nir han liste det. Schlesinger prisade hans arbete som "banbrytan-
de” och ett "synnerligen nyskapande verk”. Han sa ocksa att han skulle
be institutionen for statsvetenskap pd University of Chicago att titta
pa det en gang till. Det gjorde de, och éret dirpa rullade Frank fram
i en batteridriven rullstol for att fa sin doktorstitel vid sjuttiosju érs

alder.

Verdi: Att 6verbrygga en femtioarig klyfta.
Manga forundrar sig 6ver att Giuseppe Verdi var pa sitt attionde ar da
han komponerade den hyllade operan Falstaff. Men varfor valde han
att komponera Falstaff och inte ndgot annat? Den dynamiska summe-
ringsfasen kan erbjuda en forklaring. Det har visat sig att Verdi hade
obesvarade sporsmal som gnagt inom honom i 6ver ett halvt sekel.

Nir Verdi var tjugofem komponerade han en komisk opera - Un
giorno di regno (Kung for en dag). Den hade premiir 1840 pa den be-
romda La Scala-teatern, men fick ett sa svalt mottagande att den still-
des in efter en enda forestillning. Misslyckandet var sirskilt for6dande
eftersom Verdi nyligen hade forlorat sin hustru och, aret dessforinnan,
sin lille son. Han svor att aldrig mer skriva en opera, men forfattade
till sist, stindigt uppmuntrad av La Sacalas direktor, Nebucco, som blev
den succé som var startskottet till Verdis langa karriar.

Femtiofem ar efter misslyckandet med Kung for en dag sag Verdi,
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som da befann sig i summeringsfasen och pa kronet av sin karridr, till-
baka pé oavslutade angeldgenheter — misslyckandet med att kompone-
ra en framgangsrik komisk opera. Han beslutade sig for att det var dags
att forsoka pa nytt. Resultatet blev Falstaff, en av de finaste operor som
nagonsin skrivits. Och som en passande avrundning hade operan pre-
midr pd La Scala.

Summering en masse.

Jim Grenquist, en av deltagarna i min studie, beskrev hur en grupp ald-
re i ett tiotal 4r hade samlats i hans hemstad, Malden, Massachusetts,
for att dela med sig av berittelser ur sina liv. (Dessa berittelser ér sir-
skilt betydelsefulla for mig eftersom min faster, Rose Litchman, bodde
i Malden samtidigt som deltagarna i gruppen.)

Gruppen borjade med sex deltagare som vuxit upp i tva olika om-
raden i Malden - Linden och Maplewood. De var medvetna om vir-
det av alla historiska och kulturella berittelser fran 1930- och 40-talen
och ville bevara dem. De fann att nir de delade sina upplevelser med
andra som vuxit upp under samma tidsperiod si framkallade det dnnu
fler minnen.

Allteftersom aren gick vixte intresset for projektet och till slut bi-
drog 6ver 500 personer med sina minnen. En av medlemmarna i grup-
pen, William T J "Bill” Dempsey, f6dd 1924, erbjod sig att forvandla
det viaxande antalet muntliga berittelser till bocker. Till slut publice-
rades flera volymer med hjilp av datorer. Forordet i den forsta boken
innehaller foljande text, som exemplifierar bade drivkraften i och vir-
det av summeringsfasen: "Den hir boken med vara minnen om hur
det var att vixa upp i Linden kan tjina som paminnelse inte bara for
oss sjdlva utan for vara barn och barnbarn. Den kan ocksa bli en del av
ett stolt kulturarv for de manga underbara barn som i dag lever i om-
radet.”
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Fas 1v: DA cAPO

Den hir fasen inleds vanligtvis nir man nirmar sig attio, blir mer utta-
lad mellan attio och nittio och stricker sig till livets slut. Jag betraktar
den hir perioden som en manifestation av att var kreativa, rastlosa hjar-
na skapar en Inre sporre som manar till reflektion och skapar en 6nskan
om att fortsatta hylla livet. Jag anvinder da capo i betydelsen "upprep-
ning” och "forlingning”. Den hir fasen ar ingen svanesing utan snarare
ett antal variationer av den myriad av réda tridar som l6pt genom en
persons liv.

Trots sjukdomar eller fysiska begransningar drivs manniskor under
den hir delen av livet fortfarande av maktiga krafter, som lingtan efter
karlek, sillskap, sjalvbestimmande, kontroll och en 6nskan om att bi-
dra. Pa sitt och vis innehaller da capofasen aspekter ur alla de tre fore-
gdende faserna — vi omvirderar fortfarande vara liv, kan fortfarande
kianna ett matt av frigorelse fran tidigare begrinsningar och kan fort-
farande ha en 6nskan om att ssmmanfatta vara liv och uttrycka vara re-
flektioner pa nagot vis. Sa hir sent i livet kan dessa Inre sporrar ta sig
hapnadsvickande uttryck. Det hir dr en tid nir helt nya perspektiv pa
livet kan gora sig gillande — och trots att man i den har livsfasen har till-
agnat sig vil inarbetade beteendemonster och synsitt dr man ofta kapa-
bel att "byta riktning” pa spontana och underbara sitt.

Bessie och Sarah Delaney, afroamerikanska systrar som levt tillsam-
mans hela livet, skrev nir de var 105 respektive103 &r gamla boken The
Delaney Sisters: The First Hundred Years. Det dr en gemensam sjalvbio-
grafi i vilken bade summeringsfasen och da capo-fasen illustreras. Nar
Bessie tva ar senare gick bort, skrev Sarah en da capo-bok: On My Own.

Da capofasen genomsyras ofta av ett sinne for humor vad dodlighe-
tens och alderdomens ibland frustrerande realiteter betriffar. Ett exem-
pel pa det dr den store komikern George Burns.
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Jag intervjuade Burns nir han var nittiosju, for ett antal informa-
tionsprogram om aldrande. Nir jag fragade hur han anpassade sig till
sin hoga alder, sa han sarkastiskt, "Numera ber jag om appladerna i for-
skott, for sikerhets skull.” Men applader fick han 4dnda till slutet d han
var 100 ar. Och han fortsatte vara lika oférutsigbar in i det sista. Nar
jag fragade honom, ”Vad siger din ldkare om att du dricker och roker?”,
svarade han utan att blinka, "Min lakare ar dod.”

Da capo-fasen handlar helt och hallet om vitalitet — andligen, om
an inte alltid kroppsligen. Jag pdminns om stroferna i Dylan Thomas

beromda dikt:

Do not go gentle into that good night,
Old age should burn and rage at close of day.

Det ar viktigt att komma ihag att hjarnan ocksa sent ilivet behaller sina
grundliggande formagor. Visst dr det s att vissa intellektuella fardig-
heter avtar med aldern, men det ar alltid mojligt att lara sig saker och
den djupa erfarenhet som finns inkodad i gamla hjarnor ir oersittlig.
Nya dendriter, nya synapser och till och med nya neuroner bildas kon-
tinuerligt — sirskilt om en &ldre person ir aktivt engagerad i mentalt
eller fysiskt stimulerande aktiviteter.

Det ir inte bara sjilva hjirnan som forblir motstindskraftig (sa
linge man inte drabbas av kroniska eller nedbrytande sjukdomar),
utan dven en individs humor och emotionella syn pa saker och ting
kan forbli livskraftiga ocksa da man stills infor allvarliga, fysiska sva-
righeter. Detta ir en framtridande egenskap under da capofasen — man
finner ett sinnrikt sitt att fortsatta leva sitt liv, trots hinder. De mycket
gamla kan fortfarande uppleva njutning och tillfredsstillelse, i synner-
het tillsammans med familjemedlemmar och livskamrater, ndgot som
har bekriftats av forskare vid Georgia State University i Atlanta. I en
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studie pa medelalders, dldre och mycket gamla personer ville man jaim-
tora hur skickligt deltagarna hanterade sin tillvaro och hur nojda de
var med livet. Deltagarna var friska, socialt aktiva personer som hade
eget boende. Man fann inga anmarkningsvirda skillnader i elva av tolv
copingresurser eller nir det gillde copingeftektivitet pa det stora hela.
Ocksalivsnéjdheten lig pa en jamforbar niva i alla tre aldersgrupperna.
Resultaten indikerar att de riktigt gamla sa linge de &r friska hanterar
tillvaron minst lika effektivt som de nagot yngre, trots sannolikheten
tor att de kommer att drabbas av fysiska akommor eller forluster av ett
eller annat slag. De relativt hoga nivaerna av livsnéjdhet tydliggor ock-
s& den mentala motstandskraft och styrka man finner hos méinniskor i
ett sent skede av livet.

Ett flertal andra studier bekriftar de hir upptickterna — ocksa nir
det giller krassliga dldre. Med andra ord: minniskor blir battre pa att
anpassa sig till omstindigheterna nir de blir dldre. Oavsett hilsotill-
stand dr dldre manniskor oftast bittre rustade att méta aldrandets vix-
lingar. Nér man forsoker forsta varfor vilbefinnandet 6kar eller haller
sig pd samma niva sent i livet — snarare dn att sjunka progressivt — pekar
forskare ofta pa ron som visar att dldrandet atfoljs av fler positiva och
farre negativa kinslor. Dessa ron kan hirledas till en "mognad” i amyg-
dala, hjirnans emotionella sambandscentral. Till dessa fysiologiska
torandringar vill jag ligga att den stindigt foranderliga Inre sporre som
manar till forkovran och utveckling har en positiv inverkan under den
har fasen.

Ovan nimnda trender ar tydliga ocksa hos méinniskor som passe-
rat hundraarsstrecket. I Thomas Perls studie av hundradringar, publi-
cerad i Living to 100, rapporterar han att “hundradringar inte drabbas
av nagon utdragen, gradvis forsimring av hilsan. Omkring 95 procent
av vira hundradringar var fysiskt friska och kognitivt sjilvstindiga tills
de var 6ver nittio, och bara ett fital led av psykiska sjukdomar och de-
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pression ... Det dr mer sannolikt att hundraaringar ar friska s gott
som hela livet for att sedan snabbt tackla av innan de dor” Det hir ar
goda nyheter, sirskilt som den snabbast vixande aldersgruppen i sam-
hallet dr de runt hundra och manga fruktar att ett sa langt liv innebar
att man tvingas leva en lang period med nedsatta férmagor innan man
dor.

En av deltagarna i Perls studie var Dirk Struik, som ar ett gott ex-
empel pa hur vital en person kan vara trots att han eller hon passerat
hundraarsstrecket. Struik hade arbetat som professor vid MIT, Massa-
chusetts Institute of Technology. Nar han var hundra reste han tillbaka
till hemlandet Nederlinderna for att foreldsa och besoka sliktningar.
Ett ar senare publicerade han en artikel om ett nytt koncept som kalla-
des etnomatematik och skrev pa sin sjilvbiografi. Professor Struik stu-
derade, tinkte, grubblade fortfarande pa gamla koncept och tog till sig
nya idéer nir han ar 2000 gick bort vid etthundrasex ars alder. Han och
andra som passerat hundra praktiserar instinktivt det som forskning
om aldrande pekar pa: att nyckeln till en sund hjarna ar att man fortst-
ter ldra sig nya saker och forblir mental aktivt.

Att fira da capofasen
Atertriffar och hégtidligheter som planeras av familj och andra grup-
per tjanar som viktigt socialt klister och 6kar sammanhallningen i den
hidr fasen. De allra dldsta frammanar ofta kénslor av hopp och mojlig-
heter hos sina yngre anforvanter, liksom ett slags fascination och for-
undran 6ver livet sjilvt. Det var delvis den hir effekten som tilltalade
hela nationen nir viderpresentatoren Willard Scott regelbundet upp-
mirksammade olika hundraaringar i teveprogrammet Today Show.
Denna offentliga uppmirksamhet var som en pagiende hyllning till

dlderdomen som sags av miljontals manniskor.
Jag kinner ofta vordnad, respekt och nyfikenhet infér de allra dlds-
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ta deltagarna i mina studier. Jag minns ett tillfille for 6ver tio ar sedan,
da jag blivit ombedd att halla en offentlig intervju med en hundra-
arig kvinna vid Huffington Center On Aging i Houston. Mildred Hor-
ton hade precis fyllt hundra och hade rykte om sig att vara nagot av ett
energiknippe. Den kvill hon skulle intervjuas klev Mildred upp pa
scenen infér hundratals méanniskor. Hon var klidd i en stilig, blagra,
monstrad klanning med skirp i midjan och en elegant, okndppt vit kof-
ta och anvinde en rullator som sig ut som en elegant, kompakt vagn.
Hon satte sig mittemot mig och jag inledde intervjun med att tacka
henne for att hon tog sig tid att tala med mig och publiken. Na vil, sva-
rade hon. I vanliga fall spelade hon kort den kvillen i veckan och det
var inte latt att stuva om i den fullspickade kalendern, men hon anséag
att det var viktigt att stilla upp. Resten av kvillen gick i stort sett i sam-
ma skimtsamma anda.

”Jag maste fa stilla en fraga som jag misstinker att du fatt minga
ganger tidigare, men vi 4r manga som girna vill hora ditt svar pa den -
hur ar det att vara hundra ar?” fragade jag. Utan en sekunds betinketid
svarade hon, "Jag marker ingen skillnad mot nir jag var nittionio.”

Under intervjun talade hon om sin passion for att hjilpa andra, vil-
ken for tillfillet var fokuserad pa de familjer och barn i Bosnien som
led under det pagiende inbordeskriget. Under kvillen charmade Mild-
red publiken med kvickhet, klokhet och en torr humor som jag manga
ganger har stott pa hos manniskor i livets slutskede.

Berittelser ur da capofasen
Vid en konferens om aldrande och kreativitet i Santa Fe for manga ar
sedan, besokte jag en utstillning med utvalda verk av dldre konstnirer.
En kollega papekade att jag inte fick missa Beatrice Pearses skulpturer,
s& jag sokte upp Beatrice. Hon stod vid sina skulpturer forestillande
ugglor och sag sjilv ut som ett konstverk iford en fargglad rock 6ver en
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lang, svart klainning. Hon tog emot mig med ett vilkomnande leende
och glittrande 6gon.

"Det var fina ord ni bidrog med i ert tal”, sa hon.

"Tja, det ar tydligt att du och ditt arbete stodjer min tes om att man
besitter en potential for kreativt skapande nir man blir dldre”, svarade
jag.

"Ja, jag har inte varit konstnir sarskilt linge, svarade hon urskuldan-
de. "Jag var advokatassistent i hela mitt liv och borjade inte skulptera
forran jag var nittiofyra. Jag vet inte vart de dar forsta nittiofyra aren
tog vigen!”

Anmirkningsvirt nog hade Beatrice sa radikalt férsamrad syn att
hon narmast kunde betraktas som blind. Hon berittade att hon vuxit
upp pé en gard och att hon blivit fascinerad av tornugglans utseende
och late. Faglarnas utseende var etsat i hennes hjarna. Nar hon vid nit-
tiofyra ars alder, genom ett infall, beslutade sig for att préva pa skulp-
tering, upptickte hon att hon édlskade kinslan av och konsistensen hos
lera. Hon mindes ugglorna och fann att hon kunde se dem tydligt for
sitt inre 6ga och att hon kunde 6verfora den bilden till sina skulpturer.
Snart borjade hon stilla ut sitt arbete och fick positiva reaktioner och
erkdnnanden.

Ombkring fyra ar efter mitt mote med Beatrice fick jag ett brev fran
hennes familj. De berittade att hon hade gatt bort, men att hon fortsatt
skulptera fram till en vecka fore sin dod. Beatrices berittelse paminner
mig om Beethoven, som komponerade nigra av sina mest monumen-
tala stycken efter att han blivit dov. Beatrice forlorade synen, men hade
kvar en klar, inre bild av tornugglor och andra djur pa garden. Hennes
berittelse visar att de oundvikliga forluster man drabbas av nir man
aldras inte behover leda till en kris eller till att man avskarmar sig fran
tillvaron.

Den fortsittning pa och hyllning till livet som kinnetecknar da
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capofasen kan ocksa illustreras med en berittelse ur mitt eget liv. Min
mor, Lillian Cohen, var attiofyra nar min far dog i Alzheimers sjukdom
efter ett dktenskap som varat i nistan sextio ar. Tre ar senare bestimde
hon sig for att flytta till en egen lagenhet i ett assisterat serviceboende i
den stad dir min bror bodde. Hon ville ta med sig det gamla piano hon
hade vuxit upp med, trots att hon inte hade spelat pa det sedan min far
blev sjuk. Pianot var stort, men fick trots allt plats i ligenheten.

Hennes personliga da capo var att hon borjade spela piano igen ef-
ter mer dn fem ar. Grannarna élskade ljudet av musik som strommade
genom véggarna i ligenheten och ett av bitridena pa serviceboendet
bad min mor att spela pa hennes bréllop. Min mor, som fick férnyad
energi av forfragan, tackade glatt ja.

Hon fick sedan en stroke som gjorde det svart f6r henne att utfora
manga av de aktiviteter hon tidigare dgnat sig it och ber6vade henne en
del — men inte alla — av de minnen hon virdade s& 6mt. Trots det for-
blevhon s aktiv som hon féormadde. Hon kunde ocksa tveklost fortst-
ta att njuta livets glidjeimnen. Samma ménad som hon fick sin stroke
toddes hennes forsta barnbarnsbarn, en flicka som fick heta Ruby, vil-
ket fyllde mor med stor glidje. Inte lingt direfter samlades var klan
tor att fira hennes nittioarsdag. Det var exakt den sortens familjesam-
mankomst som ar typisk for da capofasen, ett tillfille att knyta an, ater-
uppvicka gemensamma minnen, njuta av varandras sillskap och hylla
familjens matriark. Under festen h6ll min mor Ruby i famnen i en tim-
me och Ruby tycktes fullstindigt n6jd med att befinna sig dar.

Annas berittelse
Anna Franklin hade precis fyllt hundra. Hon bodde i ett hyreskomplex,
en av flera platser jag besokte nir jag bedrev min dldreforskning. Anna
hade hort att jag var psykiatriker och frigade om jag inte kunde kom-
ma och besoka henne. Jag blev nyfiken pa hennes begiran, gick hem till
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henne en dag och knackade pa dérren.

Hon kom och 6ppnade utan rullator eller kipp och togleende emot
mig. Efter lite smaprat 6ver en kopp te och en bit kaka hon just bakat,
fragade jag varfor hon ville triffa mig. Ett rart, okynnigt leende bredde
ut sig i hennes ansikte.

"Tja, jag ar hundra ar gammal och har aldrig triffat en psykiatriker”,
sa hon. "Uppriktigt sagt si undrade jag bara hurdana ni 4r. Beritta for
mig vad psykiatriker sysslar med.”

"Forst fragar de om nagot ér fel och sedan ber de dig beritta om ditt
liv for att lira kinna dig och kunna hjilpa dig béttre”, svarade jag. "Ar
nagot pa tok med dig?”

Anna log igen och sa "Egentligen inte. Nar man 4r hundra har man
ett antal krimpor och mediciner, men jag bor pa egen hand och klarar
mig ganska bra. Om jag gir ut foljer ofta mitt barnbarn eller en vin med
mig. Jag har tur som har en kirleksfull famil;.”

Vi pratade i 6ver en timme om hennes liv, om hur det varit att vixa
upp i den segregerade sodra delen av landet, om hur hon hjilpt sin
make att driva en mindre restaurang, uppfostrat de fyra barnen och sett
barnbarnen vixa upp, ga pa college och soka sig olika vigar i livet. Hon
tyckte fortfarande om att laga mat och hitta pa nya recept och att sy och
sticka. Vid ett tillfille tog hon ned ett stort fotoalbum fran en hylla och
rickte det till mig. Hon hade elva barnbarn, tjugosex barnbarnsbarn
och tre barnbarnsbarnbarn.

Jag fragade om hon skrev ned eller fick hjilp av ndgon i familjen att
skriva ned eller dokumentera sin oerhdrt omfattande familjehistoria.
Da tog hon ned ytterligare en bok fran samma hylla. Med uppmuntran
och hjilp av ett av barnbarnen hade hon skrivit sina memoarer for ett
decennium sedan. Hon hade ocksa blivit intervjuad av ett barnbarns-
barn for ett muntligt historieprojekt.

”Vad kommer hirnast?” frigade jag henne.
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Anna atervinde till samma hylla och plockade ned dnnu en bok.
Det var en anteckningsbok med I6sa blad och titeln "Anna Franklins
bista recept: De forsta hundra éren”

"Ja, jag har mycket att gora”, sa hon. "Jag fyller alltid pa i den har”

Innan jag gick frigade jag henne vad hon tyckte om sitt forsta mote
med en psykiatriker. Hon skrattade och sa "Ni ér ju faktiskt inte galna
allihop, trots allt.” Sedan gav hon mig en ordentlig kram.

Jag limnade Anna Franklins ldgenhet upprymd av hennes vitalitet
och virme. Hon var livets da capo-fas personifierad!

DE FYRA FASERNA: SAMMANFATTNING

Vi har nu utforskat dlderdomens fyra faser: medeldlderns omvérde-
ring, frigérelse, summering och da capo. De hir faserna utgor exempel
pa kombinationen av neurologisk, kognitiv och emotionell utveckling
over tiden, en manifestation av den stindigt verksamma Inre sporren.
Liksom i tidigare livsfaser, nir vi under den senare delen av livet en
onskan om nya perspektiv, forindring och nya former av kreativitet.
Faserna infaller i 16st sammanhallen f6ljd, vanligen men inte alltid &t-
skilda i tid; ibland 6verlappar de varandra, korsar varandra eller sam-
verkar. Alla individer f6ljer sin egen sekvens, sitt eget ménster och néar
olika resultat i de fyra faserna. Och varje fas paverkar oss positivt pa ett
sitt som speglar den minskliga hjirnans stindiga dynamik och mot-
standskraft.

Vi kan se den minskliga utvecklingens riktning och kraft hos ett
spadbarn som anstrianger sig for att gripa, krypa och kommunicera; ett
litet barn som vill ta sig uppfor den hégsta trappan och det nagot éldre
barnet som i fantasin forvandlar en sing till ett skepp och kuddar till
en fistning. Vi ser samma sak hos tondringen som envist experimen-
terar och soker sjilvstindighet. Vi ser den ocksd hos vuxna i alla aldrar
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som pa olika kreativa sitt forsoker att bildligt eller bokstavligt bestiga
berg och na stjarnorna. Vi ser det hos hundraaringar som konfronterar
den minskliga livslingdens 6vre grins med sin individuella variant av
kreativitet och mod. I alla dessa olika stadier agerar var inbyggda, Inre
sporre, manar oss att sld in pa nya végar, anta nya utmaningar, ta till
oss forandringar och utmana var kreativitet. Slutligen, sa bidrar de har
utvecklingsbetingade aspekterna pa dldrandet inte bara till var indivi-
duella utveckling och vilmédende, utan till hela artens hilsa och 6ver-
levnad.
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Kognition, minne och visdom

Visdomens dorrar stings aldrig.
- Benjamin Franklin

PA ETT BORD I ETT RUM MED HOGT TILL TAK pa den forra sovjet-
republiken Georgiens statsmuseum, ligger en halégd skalle. Skallen ar
inte sa stum som man skulle kunna tro. Till de antropologer som grév-
de fram den, viskar den meddelanden om hur viktiga de éldre var i de
samhdllen som skapats av den moderna manniskans foregangare. Den
har skallen ar det dldsta kinda beviset pa att en miktig ny kraft gjorde
sig gillande i den minskliga utvecklingen, for ungefir 1.8 miljoner ar
sedan: visdom.

Antropologerna vid muséet refererar till skallen som “den gam-
le mannen’, trots att de uppskattar att hominiden — en medlem av ra-
sen homo erectus — var ungefar fyrtio nar han dog. Och visst tycks alla
de andra skallarna man funnit i samma jordskikt vara mycket slitare,
med fina, graciosa drag och vilbevarade tinder, vilket pekar pa att de
individerna varit yngre da de dog. Att bli fyrtio ar pa den tiden kan
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férmodligen likstillas med att bli hundra i dag. Men det som ir sa for-
bluffande med "den gamle mannen” ar féljande: Han saknar inte bara
tinder, utan tandhélorna ar slita, 6verdragna med ben som bildats 6ver
haligheterna. Den hir bentillvixten visar att "den gamle mannen” levde
i atskilliga ar efter att han tappat sina tinder. Under en tid dd hominider
troligtvis var byte lika ofta som rovdjur, dr den mest sannolika forkla-
ringen att han fick hjilp av sina foljeslagare — han fick mat och blev om-
hindertagen. Och det innebir i sin tur att han virdesattes.

Vi kan inte veta vad den hidr gamle mannen bidrog med till sin
grupp, men férmodligen var han virdefull pa grund av sina kunskaper.
Aven om det aldrig kan vara ndgon exakt vetenskap att bestimma spra-
kets ursprung (ljud efterlimnar inga fossiler), tyder tillgingliga bevis
— som hjdrnans storlek och brostkorgens uppbyggnad — enligt vissa an-
tropologer pa att homo erectus, och kanske till och med den dnnu tidiga-
re homo habilis, var kapabla att producera ndgon form av sprak. Faktum
ar, att det kan ha varit uppfinnandet och anvindandet av ett sprak som
var den avgorande faktorn i att homo erectus klarade sig bittre dn andra
samtida hominider, som neandertalarna. Hur som helst, s& maste for-
mégan att fora kunskap vidare fran en generation till en annan ha varit
en enorm tillgang som fick till f6ljd att virdet steg pa de medlemmar i
en grupp som tilldgnat sig mest kunskap — de dldre — och som lyckades
térmedla den kunskapen till andra.

Nir manniskans samlade kunskapsbank sedan vixte med tiden och
den sociala och kulturella tillvaron f6r var ras blev mer komplex, ckade
ocksa virdet pa dldre individer. Av den anledningen har en relativt ling,
mansklig livslingd gynnats i det naturliga urvalet, trots att kvinnans
reproduktionsférmaga vanligen forsvinner strax fore femtio. Det ér
uppenbart, nir man talar om ménniskor, att férmagan att undervisa och
dela med sig av visdom och kunskap och att tjana som kulturforvalta-
re dr precis lika viktig som férmagan att fortplanta sig. Nutidens kom-
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plexa, globala samhille och den stora mingd fardigheter som kravs for
att bemastra tillvaron i ett sidant samhille, gor bara att de édldre bland
oss blir an mer viktiga.

VISDOM OCH POSTFORMELLT TANKANDE

Vad ir egentligen visdom och hur utvecklas den? En standarddefini-
tion dr att visdom ar formaga att "anvinda tillginglig kunskap pa basta
satt”. Detta, ganska utilitaristiska, synsitt antyder att vishet kraver sar-
skild kunskap, liksom en bred forstaelse av det sammanhang i vilket sa-
dan kunskap kan anvindas. Men den hir definitionen ar inte helt och
hallet tillfredsstillande. For de flesta manniskor omfattar ordet ocksa
betydelsen att allas basta pa lingre sikt sitts fore individens basta pa
kort sikt. Insikter och handlingar som de flesta anser vara kloka, grun-
dar sig ofta i tidigare erfarenheter eller historiska fakta men tar samti-
digt hansyn till troliga framtida konsekvenser. Med andra ord 4r kloka
handlingar sidana som beaktar bade det som varit och det som kan
komma att bli. Visdom betraktas ocksa i allmanhet som produkten av
flera sorters intelligens — fornuft, intuition, hjirta och sinne. Det ar i
grund och botten en manifestation av var utvecklingsintelligens — en
mogen blandning av en persons tankeférmaga, emotionella intelligens,
omdome, sociala formaga och livserfarenhet.

Modern psykologi har belyst en nyckelkomponent i ett mer avance-
rat tankesitt (kognition), som ir en viktig ingrediens i visdom: postfor-
mellt tinkande. Detta begrepp nimns i kapitel 2 eftersom postformellt
tinkande pa ett signifikant satt bidrar till var utvecklingsintelligens.
Formellt tinkande lyfter fram ren logik vid probleml6sning och lampar
sig bist for vildefinierade problem med tydliga metodregler, som nar
det giller matematik och naturvetenskapliga dmnen. Jean Piaget, en av
den kognitiva utvecklingsteorins grundare, ansag att “rent tinkande”
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nadde sin topp i tondren och den tidiga vuxenaldern. Han menade att
“mognad” innebar att man tinkte som en vetenskapsman.

Men manga anser nu att det hér synsittet ar for begransat. Den verk-
liga virlden &r inte lika precist uppbyggd som matematiken. Regler ar
inte alltid tydliga och kunskap inte alltid absolut. Konceptet postfor-
mellt tinkande skapades for att beskriva de mer underfundiga, flexibla
och insiktsfulla tankesitt som bara kan utvecklas med tiden. Postfor-
mellt tinkande 4r virdefullt nar det giller daligt definierade, tvetydiga
problem for vilka det finns mer 4n en tinkbar 16sning. Det fokuserar
snarare pa det relativa dn det absoluta och lika mycket pa att identifiera
ett problem som att 16sa det. De flesta komplicerade etiska dilemman
vi stalls infor i dag hamnar i den hir kategorin. Ett exempel ar anvin-
dandet av stamceller fran embryon for att bota sjukdomar. Det kraver
att man jamfor motstridiga virdesystem, klargor vad det ar f6r problem
man stir infér och tar under beaktande en uppsj6 av l6sningar for att
na konsensus.

Betink att postformellt tinkande innehéller tre olika sitt att resone-
ra — relativistiskt tainkande, dialektiskt tinkande och systematiskt tin-
kande, se kapitel 2. Vart och ett av dessa tankesitt stammar fran den
pagaende kognitiva utveckling som sker nar vi vixer, lir oss saker och
skaffar oss erfarenheter. Postformellt tinkande passar in i det bredare
konceptet utvecklingsintelligens, eftersom det gor att vi littare kan inte-
grera kinslor och fornuft nar vi forséker 16sa ett problem. Var formaga
att anvinda oss av ett brett spektrum av mentala fardigheter 6kar med
tiden och har férmodligen att géra med den ckade bilaterala aktivitet
i de bada hjarnhalvorna som associeras med den mognande hjarnan.

Mainga av oss som befinner oss i livets andra hilft minns hur vi i
ungdomen tyckte oss veta en hel massa, men av nigon anledning inte
lyckades sammanfoga vara kunskaper for att 16sa ett besvirligt pro-
blem. Nar vi nar medelaldern har vi emellertid oftast blivit tillrackligt
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insiktsfulla for att handskas effektivt med problem som tidigare for-
bryllade oss. De flesta high school-elever kinner exempelvis till grund-
laggande fakta om alkohol: att den primirt fungerar som ett lugnande
medel for det centrala nervsystemet, att den kan gora att man slipper
pa hamningarna och att man mar illa ifall man dricker fér mycket. Sa-
dan information &r i sig dock sllan tillriacklig for att fd en individ att
bruka alkohol med férnuft (eller vilja att avstd). Alkoholanvindandet
kompliceras av en hel mingd variabler, si som en persons genetiska
anlag for att bli beroende, en persons idiosynkratiska metabolism, det
faktum att alkoholens effekter 4r starkt avhingiga den milj6 i vilken
den nyttjas och att den medfor kvalitativt olika effekter under berus-
ningsforloppet. Nar man blir mer erfaren lir man sig de hir nyanser-
na, man lir sig tyda kroppens signaler och bedéma de omstindigheter
man befinner sigi, vilket (d4 det inte ir friga om ett rent beroende) kan
gora att man fattar klokare beslut betriffande hur man viljer att bruka
alkohol. Enbart logik ar en otillricklig guide — man maste forlita sig pa
postformellt tinkande.

Ett historiskt exempel pa praktiskt postformellt tinkande finner vi
i en ung artonhundratalsnaturalists erfarenheter. Nir han var mellan
tjugotva och tjugosju reste den hir mannen runt i virlden och sam-
lade in tusentals prover fran vixt- och djurliv samtidigt som han ned-
tecknade sina observationer i dussintals anteckningsbocker. Trots att
han gjorde intressanta upptickter om nya arter, kimpade han for att
kunna se allt ur ett storre perspektiv. Det tog honom tjugotre ér av dju-
pa grubblerier, forskning och korrespondens med andra innan pussel-
bitarna foll pa plats pa ett sidant vis att han tyckte det var lampligt att
publicera sitt arbete. Nar han var femtio &r gammal blev han publicerad
han och fick savil erkinnanden som fordomanden. Mannen var Char-
les Darwin och boken som tog sa lang tid att fardigstilla var Om arter-
nas uppkomst.
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POSTFORMELLT TANKANDE OCH
ALDERDOMENS FASER

I fas I, medelalderns omvirderingsfas, kan var vixande férmaga till
postformellt tinkande bade understryka och hjilpa till att hantera
kanslan avambivalens som ér vanlig vid den hir tiden i livet. Den post-
formella férmégan att begrunda mer 4n en 16sning pé ett problem, att
betinka motstridiga 16sningar pa livets utmaningar och att inse hur
mycket i livet som ir relativt, r precis de verktyg vi beh6ver i den hir
fasen. Vi kan boérja stilla oss nya fragor, begrunda olika alternativ in-
nan vi hastigt viljer en ny l6sning och fattar beslut som baseras pa ett
narmare samspel mellan vara tankar och vara kinslor. Det hir ar den
underliggande, psykologiska motor som ger brinsle t den vanligtvis
konstruktiva (om #n emotionellt utmanande) omvirderingsfasen i
medelaldern. Samtidigt far vi, genom att vart inre, psykologiska klimat
forandras och influeras av postformellt tinkande, en storre respekt for
intuitiva kinslor.

Den postformella ssmmansmaltningen av hjarta och hjirna ar ock-
sa viktig i frigorelsefasen, vilket illustreras genom foljande berittelse.

Marilyn Andrews hade alltid planerat att ga i pension samtidigt
som sin make nir hon blev sextiofem. Men nir Marilyn var sextiotva
dog maken ovintat. Hon hade arbetat som advokatsekreterare i mer
dn tjugo ar, men ndr hon var sextiofyra gick advokaten i pension och
avvecklade byran. Marilyn, som nu var dnka och inte hade nagra barn,
behovde ett nytt arbete. Trots att hon fatt ett fantastiskt rekommenda-
tionsbrev och var erkint duktig inom sitt omrade, fick hon avslag hos
flera potentiella arbetsgivare nir hon talade om att hon var sextiofyra.
De sa att de ville ha ndgon som skulle stanna i atminstone tio till fem-
ton ar.

Marilyn hade livet igenom varit en plikttrogen person och alltid
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foljt reglerna. Men nu insag hon att hon hade aldern emot sig, trots att
hon sag mycket yngre ut 4n hon var. "T4ank om jag skulle ljuga om min
alder?” funderade hon. Tanken pa att komma undan med nagot sadant
fick henne att fnissa. ”Tja, varfor inte?” sa hon till sig sjlv. Vad ar det
virsta som kan hinda? Att de avskedar mig.”

Marilyn kande sig upplivad av sin plan. Hon képte nya klider som
fick henne att se dnnu yngre ut och blev intervjuad for ett nytt jobb.
Som tidigare blev intervjuarna imponerade av hennes CV (som ute-
limnade hennes &lder) och hennes erfarenhet. Nir de frigade henne
hur linge hon trodde att hon kunde stanna hos dem, sa hon femton 4r,
till dess att hon skulle ga i pension vid sextiofem. ”Jag lyssnade till mitt
huvud, men f6ljde mitt hjérta, antar jag”, sa hon. Hon fick jobbet, holl
sitt [6fte och gick i pension femton ar senare nér hon var attio. ”Vilket
aventyr det var!” sa hon.

Jag anser att det var Marilyns Inre sporre som var aktiv under frigo-
relsefasen, i kombination med en 6kad férmaga till postformellt tin-
kande. De bada omstindigheterna manade henne att ta en risk och
agera pa ett sitt som tidigare varit henne frimmande.

Berittelsen om Sam Sheldon, sjuttioatta, illustrerar den kognitiva
utvecklingen under summeringsfasen. Sam, som deltog i en av mina
studier, berittade att han ville forsoka skriva skonlitteratur. Han be-
stimde sig for att trina sin skrivformaga genom att skriva sina memoa-
rer, en klassisk indikation pa att man befinner sig i summeringsfasen.
"Jag vet att det inte ar skonlitteratur”, sa han, “men vissa av mina erfa-
renheter i verkliga livet har varit markligare 4n nagon fantasi.”

Mitt under skrivprojektet drabbades Sam av en hjirtinfarkt. Han
hamtade sig relativt fort, men det intriffade fick honom att fundera pa
ifall han skulle flytta ifrin det hus dir han bott i fyrtiofem ar. Han hade
tre valmojligheter: ett mindre hus, en bostadsrittsligenhet i ett hus
med miénniskor i olika dldrar eller ett pensiondrsboende med tillging
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till sjukvard av olika slag om man sa ville. I stillet for att grubbla 6ver
de hir mojligheterna fick han en bra idé: han skulle forfatta tre scenari-
er i vilka han beskrev hur livet skulle kunna gestalta sig i de olika miljo-
erna. Det var ett utmirkt exempel pa visdom — pa féormagan att blanda
objektiv och subjektiv problemlosning. Till sist valde han att flytta in i
bostadsritten, d&ven om han insag att alternativet med tillgang till sjuk-
vard skulle ha varit bra om hans hilsa férsamrades. "Nir jag verkligen
torsokte visualisera min tillvaro i varje milj6”, sa han, "insag jag att det
fanns mer att skriva om nir jag placerade mig sjilv i bostadsritten till-
sammans med en blandning av ménniskor dn i nigot av de bada andra
alternativen.”

Postformellt tinkande och visdom upptrider ofta dven i da capo-
fasen. Under ett besok pa ett dldreboende triffade jag den nittiosex-
ariga Elinor Frank. Hon berittade att en annan gist blivit irriterad pa
henne for nagon vecka sedan. "Du beter dig fanigt”, hade personen sagt
till Elinor. ”Varfér uppfér du dig inte som nagon i din alder?” I stillet
for att bli arg anvinde sig Elinor av en strategi som r typisk for post-
formellt tinkande: att besvara en fraga med en annan, f6r att kunna be-
trakta det hela ur ett bredare perspektiv.

"Hur skall jag bete mig i min alder?” fragade hon, med den energi
som dr sa typisk for da capofasen. “Tala om hur jag skall bete mig nar
jag dr attio eller nittio eller hundra. Ar det inte bra att vara lite oférut-
sagbar ibland, sa att folk inte tar en for given?”

ATT OVERFORA VISDOM
Att var tankeformaga och utvecklingsintelligens mognar och vixer be-
ror till avgérande del pa de forandringar i hjarnan som sker bakom ku-

lisserna. Var hjarna forlorar aldrig formédgan att lira genom att bilda nya
synapser, dendriter och till och med helt nya hjirnceller. Denna funda-
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mentala formaga, liksom den aldrande hjirnans uppenbara kapacitet
ndr det giller att anvinda nya delar av den andra hjarnhalvan till spe-
cifika uppgifter, uppviger mer dn vil det faktum att signaloverféringen
faktiskt — om an gradvis — gar lingsammare och att man férlorar hjarn-
celler. Men det finns ytterligare en aspekt nar det giller hjirnans ut-
veckling som ger oss anledning till optimism.

Om man skulle gora ett snitt i en del av hjirnan skulle man se ett
relativt tunt, 6vre lager av gra substans som ticker den storre mingd
hjarnsubstansen som ser vit ut. Det gra lagret bestar till storre delen
av hjarncellernas kroppar och dendriter. Miljarder siddana celler forser
oss med manga mentala funktioner, som varseblivning, sprak och sjilv-
medvetenhet, liksom med kroppskontroll. Den vita substansen bestar
till storre delen av de langa, svansliknande nervtradar — axoner — vars
uppgift det ar att ta kontakt med andra celler i hjirnan eller kroppen.
Nervtradar ar som hoghastighetskablar med formaga att transportera
signaler linga distanser. Den vita substansen kan diarmed liknas vid ett
slags internet som forbinder alla "anvindare”, det vill siga cellerna och
ndtverken av celler i den gré substansen, med varandra.

Varje nervtrad omges av en fettrik substans som heter myelin. Det
fungerar som ett elektriskt isolerande lager och gor att nervimpulserna
fortplantar sig snabbare. Det 4r myelinet som gor den vita substansen
vit. Myelin tillférs kontinuerligt till nervtradarna under vara forsta fyr-
tio ar och dr volymmissigt som storst ndr vi dr i femtiodrsildern. Det
bildas dock kontinuerligt under resten av livet, om 4n i langsammare
takt. Férdelen med detta pagaende konstruktionsarbete ér att det leder
till battre koordination mellan hjirnans manga delar, pa ett effektivt
sétt integrerar de bada hjarnhalvorna och ger oss ett effektivare signal-
system i hela hjarnan, vilket 4r bra for det mer flexibla och nyanserade
tankesitt som karaktariseras av postformellt tinkande och visdom un-
der livets andra halft.
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Det finns ett antal studier som stoder det hir pastiendet och som
visar att manga av vara intellektuella och kognitiva férmagor ir som
storst i medelaldern eller senare, inte i ungdomen. Psykologerna Sher-
ry Willis och K Warner Schaie som star bakom Seattle Longitudinal
Study har f6ljt en grupp kvinnor och man sedan 1956. De har kommit
fram till att forsokspersonerna i medeldldern nistan genomgaende far
bittre resultat dd man miter kognitiva firdigheter dn de fick nir de var
tjugofem — verbal forméaga, numerisk formaga, resonemangsférméiga
och verbal minnesférmaga forbittrades allihop.

HELENS BERATTELSE

I min bok om kreativitet sentilivet, The Creative Age, skilde jag pa "krea-
tivitet med stort K” — for betydande, bestaende konstverk eller uppfin-
ningar — och "kreativitet med litet k”, som beteckning fér sma och ofta
spontana saker man gor i vardagslivet — som att bestalla pizza for att fa
skjuts till en middagsbjudning, till exempel, vilket mina svérforaldrar
gjorde.. Jag tror att samma koncept kan appliceras pa visdom.

Det finns "visdom med stort V”, som i de demokratiska och huma-
nistiska tankar som genomsyrar den amerikanska konstitutionen, och
s& finns det "visdom med litet v’ — som nér man finner en smidig 16s-
ning pa ett brak pa lekplatsen eller kan ge kloka rad om relationer till en
upprord tonarsflicka. Berittelsen om Helen Herndon, deltagare i en av
mina studier, illustrerar just "visdom med litet v", nigot Helen uppnatt
pa grund av sin mognande utvecklingsintelligens.

Nir Helen var sextiosju levde hon ensam i ett stort hus, hennes bada
barn var gifta och bodde hundratals kilometer bort och maken hade
gatt bort efter en kamp mot leukemi. I &ver ett ar befann sig Helen i en
sorgedimma och var apatisk och ofokuserad. Ansvaret for att skota hu-
set nir maken var borta kindes 6vervildigande, men hon trodde sig
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inte kunna hitta en 16sning pa problemet.

Helen, som var yngst av fem barn, hade fatt allting serverat under
uppvixten. "Om det gillde nagot viktigt forutsatte jag nistan att jag
inte skulle kunna klara det pa egen hand”, berittade hon.

Men allteftersom manaderna gick blev Helen - till sin egen forva-
ning — alltmer irriterad pa sin egen passivitet och handlingsférlamning.
Nir ett av barnen foreslog att hon skulle ga med i en grupp for dnkor,
tog hon tag i saken. Beslutet att agera kom sig av en djup, inre lingtan
efter att kinna samhorighet, mening, syfte och 6msesidighet. Det visa-
de sig vara ett ytterst klok beslut.

Innan Helen gifte sig hade hon utbildat sig till speciallirare. Hon
borjade dock aldrig undervisa eftersom hon triffade sin blivande make
strax efter examen och de gifte sig och skaffade barn. Aven om bristen
pa sjilvfortroende hindrade henne frin att ens soka deltidsarbete un-
der dren som f6ljde, holl hon sig 4 jour med sitt yrke genom att ldsa
facklitteratur och periodvis delta i férelisningar och konferenser om
barn med lassvarigheter.

Nir Helen fick kraft fran sin Inre sporre, letade hon efter mojlighe-
ter att anvianda sig av sina kunskaper. Forst tog hon ett avgorande steg
tor att forenkla tillvaron: hon salde huset och flyttade in i en bostads-
ritti en byggnad dar flera av dnkorna i hennes grupp redan bodde. Hon
borjade pa allvar 6verviga mojligheten att arbeta med barn med lissva-
righeter och ventilerade saken i sin grupp.

”Sadana kanslor var helt nya f6r mig”, sa hon.

En dag fragade en av deltagarna i gruppen, som kinde till Helens
bakgrund, ifall hon skulle kunna tinka sig att utvirdera ett barnbarn
som hade problem med lisningen. Helen triffade den lilla flickan, som
genast fattade tycke for henne. Stodundervisningen gick bra och ryktet
om Helen spred sig och gav henne fler elever.

En dag fick hon en kreativ idé. Hon inséag att det skulle vara kon-
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struktivt att halla nagra av lektionerna pé traktens bibliotek, dar bar-
nen skulle vara omgivna av bocker. Vid ett undervisningstillfille fick
en journalist pa lokaltidningen syn pa henne och intervjuade henne for
en artikel om bibliotek som samhillstillging. Artikeln och ett komplet-
terande fotografi gav Helen lite virdefull publicitet. Hennes sjalvfor-
troende spirade tillsammans med en nyfunnen social kompetens. Hon
sammanstillde en broschyr om sitt arbete och delade ut den pa narbe-
ligna grundskolor. Aterigen blev hon bade férvinad och beliten 6ver
savil sin energi som sitt sjilvfortroende. ”Jag kinde nistan inte igen
mig sjilv”, sa hon leende.

Numera har Helen ett spackat schema som ldrare, fullt upp med
sitt liv och ménniskorna i det och fungerar som viktig kunskaps- och
visdomskilla f6r bade barn och vuxna i hennes nirhet. Hon ar ett
enastiende exempel pa en person som befinner sig i alderdomens fri-
gorelsefas, och dessutom en person som lyckats anvinda sin allt storre
klokhet for att skapa nya, positiva mojligheter i livet.

MINNET: EN FORUTSATTNING FOR VISDOM

Jag beskrev tidigare visdom som djup kunskap som anvinds till basta
mojliga nytta. Att fatta kloka beslut handlar oftast om att anvinda bade
logik och intuition, hoger och vénster hjarnhalva, huvud och hjirta. Jag
tror att forandringarna i och den fortsatta utvecklingen hos hjarnan nir
man blir dldre starkt bidrar till var kapacitet att skaffa oss visdom och
att, som citatet av Benjamin Franklin i borjan av kapitlet antyder, den
forméagan aldrig férsvinner.

Jag vill granska det hir fenomenet lite djupare. I synnerhet vill jag
utforska den process i hjirnan som ar fundamental for visdom och, fak-
tiskt, for alla vara kognitiva funktioner: minnet. For att tinka, fatta be-
slut och agera pa ett klokt sitt behover vi full tillgang till var omfattande
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minnesbank — gamla minnen och nya, verbala och icke-verbala min-
nen, emotionella och intellektuella minnen. Alla som sett nagon fast
i klorna pé alzheimer vet att vi utan minnen forlorar var identitet. Jag
har funnit att manga éldre 4r mer ridda for att tappa minnet dn de dr
for att do. De flesta av oss inser att ett liv utan minne i basta fall dr skug-
gan av ett liv.

Lyckligtvis har man inom neurovetenskaplig forskning gjort vis-
sa trosterika upptickter. Emedan hjirncellernas processhastighet och
vissa specifika slags minnen pa det hela taget gradvis forsimras med
aldern, finns det andra slags minnen som stir emot en nedbrytnings-
process. Total minnesforlust dr inte en oundviklig konsekvens av aldran-
de och det finns manga atgirder som kan vidtas for att stabilisera eller
forbittra minnet nér vi blir dldre. Och hir foljer ytterligare ett mind-
re kint faktum: Till skillnad fran harddisken pé en dator, har vara hjar-
nor inga kinda begrinsningar nir det giller minneslagring. Det innebar
med andra ord att man inte har anvint hjarnans hela minneskapacitet
bara for att man dr gammal.

For att bittre forsta varfor det dr pa det viset, maste man veta lite
om hjarnans hiapnadsvickande kopplingsschema. Hjirnan bestar av av
miljarder individuella neuroner och var och en av dessa neuroner har
tusentals dendriter och dendritiska utskott som forbinder dem med
andra neuroner. Antalet méjliga sitt pa vilka de hir dendriterna kan
kopplas samman ar sa stort att det nistan dr omaijligt att ta till sig. Och
eftersom minnen lagras i de hir kopplingsmonstren dr minnesbegrans-
ningar logistiska, inte fundamentala. Vi begrinsas bara av den tid vi har
for inldrning — vara hjirnor (s linge de ir friska) skulle kunna lagra in-
formation fran manga livstider.

For att forsoka forsta det hela kan vi forestilla oss en fullsatt fot-
bollsstadion. I en sektion haller tvihundra personer upp kort som ar
rodmalade pa ena sidan och svarta pa den andra. P4 befallning av en
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ledare lyfter alla sina kort 6ver huvudet och visar antingen den réda el-
ler den svarta sidan. Med 6vning och koordination skulle de tvahund-
ra personerna kunna bilda ett odndligt antal ord eller visuella moénster
dir, till exempel, "Heja pa” bara skulle vara ett av miljontals. Ungefir sa
fungerar minnet. Erfarenhet gor att forbindelserna mellan hjarnceller-
na kan arrangeras om si att ett givet neuronnit kan "minnas” ett stort
antal olika kopplingsmonster. Sadana monster kan forse oss med ko-
den till en bokstav, ett ansikte, en musikstrof eller doften av en nyli-
gen uppskuren lime. Slutsats: Var hjirna innehaller inte tvahundra utan
miljarder neuroner, vilket 4r anledningen till att hjirnans minneskapa-
citet ar i stort sett odndlig. Det hir, i grunden positiva, budskapet om
aldrande 4r ndgot ménniskor i allmanhet precis har bérjat bli medvet-
na om.

Det finns andra aspekter av minnet som ocksa fortjanar att upp-
mirksammas. De flesta kinner av erfarenhet till tva grundliggande
minnesvarianter: langtidsminne och korttidsminne. Men numera vet
vi att det minskliga minnet ar betydligt mer komplicerat 4n sa. I dag
anvander forskare termen “arbetsminne” for det som de flesta manni-
skor kallar "korttidsminne”. Arbetsminnet dr som en mental dator dir
man tillfalligt lagrar den information som kréivs for den uppgift man
har framf6r sig. Det 4r har man lagrar ett telefonnummer medan man
slar det, eller en vigbeskrivning nagon ger en. Det 4r ocksa det som gor
att man kan forsta inneborden i en mening — hjarnan héller automa-
tiskt kvar forsta delen av en lang mening i arbetsminnet sa att den finns
tillganglig att processa nir man vl kommer till slutet av meningen. Ar-
betsminnet kan lagra bilder likvil som ord och siffror. Konstnarer an-
vinder sig standigt av arbetsminnet for att halla kvar bilder linge nog
for att kunna 6verfora dem till den arbetsform de valt.

Arbetsminnet dr inte sarskilt kraftfullt: det kan inte lagra stora méing-
der information och informationen ligger oftast bara kvar i "datorn” en
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kort stund. For att ett minne skall kunna faingas permanent maste det
overforas till en annan del av hjarnan och kopplas samman med nit-
verk med minnesassociationer som skapats genom tidigare erfarenhe-
ter och inldrning. Det ar det hir som kallas "langtidsminne”. Det bestar
av miljontals hjirnceller i olika konstellationer, vars kopplingar avko-
dar allting fran doften av det lim man anvinde i forskolan till bilden av
en dlskad persons ansikte till de muskelminnen som behdovs for att cyk-
la. Termen lingtidsminne 4r egentligen en aning missvisande eftersom
den antyder att det finns en specifik lagringsplats i hjarnan. Faktum ar
att langtidsminnen ar spridda 6ver hela hjarnan. Det 4r ett system som
inte bara dr mycket effektivt for hjarnan (visuella minnen lagras till ex-
empel i de omrdden som hanterar visuell perception), det gér ocksa att
hjarnan skyddas fran fé6rédande minnesforluster. Om alla vara minnes-
agg lagien och samma korg, skulle en stroke, ett slag mot huvudet eller
nagon annan skada kunna fa katastrofala foljder. Genom att minnena ar
spridda kan vi férlora en viss typ av minnen medan vi far behalla andra.

Det finns tva sorters overgripande langtidsminnen, explicita och
implicita. Det ér i det implicita minnet, eller procedurminnet, vi lag-
rar information om hur man gor saker. Det dr huvudsakligen ett icke-
verbalt minne och uppfattas som ett "kroppsminne” som talar om hur
man cyklar, kastar boll, spelar ett instrument eller kor bil.

Explicita minnen kan man framkalla medvetet och uttrycka med
ord eller i bild. Vissa explicita minnen kallas semantiska minnen och
bestar av fakta om virlden: namn pa saker, idrottsstatistik, matematiska
formler, bokstaver i alfabetet ... listan 4r nistan oandlig. Andra expli-
cita minnen dr mer bildbaserade och representerar scener vi upplevt,
vanligen dr de fran en specifik plats vid ett specifikt tillfalle: var vi be-
fann oss nir vi fick hora talas om det som hinde den 11 september
2001, terroristanfall, hur var grundskola sag ut och firgen pa en bal-
klanning. Det hir "episodiska” explicita minnet 4r ocksa det svindlande
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rikt. Aven om minnen aldrig kan vara lika detaljerade som den verklig-
het som omger oss, r vart forrad av livsminnen imponerande stort.
Det ar faktiskt storre an vi inser, eftersom det ar konstruerat i vidstrack-
ta associationsnit som dr forbundna med varandra. De flesta ménni-
skor har varit med om att plétsligt minnas en hittills glomd hindelse
ur det forflutna som framkallats av en doft, ett ljud eller ett synintryck.

Det ar dock viktigt att forsta att hjarnan inte lagrar fotografiska bil-
der fran livet som vi kan fa tillgang till s snart vi vill. Det skulle fres-
ta pa den fenomenala kapacitet som hjarnan faktiskt besitter och fylla
vira huvuden med en enorm mingd virdelos information. Vi minns
bara det som dr minnesvirt, ovanligt, personligen virdefullt, ovintat
eller saidant vi medvetet har memorerat. Det mesta av var medvetande-
strom — de aspekter av den interna eller externa virlden som vi lagger
mirke till — passerar genom hjarnan utan att bevaras.

Om vi forstar mer om hur minnet fungerar kan vi lra oss att an-
vinda det bittre. Eftersom hjirnan lagrar minnen med hjilp av asso-
ciationer ar det till exempel littare for oss att komma ihag detaljer som
pa nagot vis hor ihop med annat vi har lirt oss. En persons namn &r
till exempel ofta forknippat med andra detaljer hos den personen, som
ansikte, yrke och var nagonstans vi brukar triffa personen. Om man
glommer nagons namn kan man ibland plocka fram det genom att
“kittla” de neuronnit som 4r sammanlinkade med det som represen-
terar namnet genom att fokusera pa relaterad information. Om vi an-
tar att man forsoker minnas namnet pa en kvinnlig bekant kan man
forestilla sig hennes barn, var hon arbetar eller den sista gangen man
triffade henne, information som aktiverar det neuronnit som repre-
senterar vannen, inklusive namnet som for det mesta dyker upp efter
nagot 6gonblick. Minnen som &r vil integrerade i ett sammanhang med
andra minnen ar littare att komma ihag 4n minnen av specifika detaljer
eller fakta som inte ar knutna till andra minnen.
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Minnet ar ett oandligt fascinerande fenomen och star i allra hogsta
grad i centrum foér nutida forskning. Vissa studier har till exempel pa-
visat att &ven om arbetsminnet och den episodiska formen av det ex-
plicita minnet kan forsimras med tiden, 4r semantiska och implicita
minnen ganska stabila. Sddana minnen kan ofta till och med st emot
harjningar av Alzheimers sjukdom. Mer visentligt dr emellertid att for-
mégan till inlirning aldrig dér och ménga studier visar att var formaga
att minnas och manipulera existerande minnen, liksom véar formaga att
lagra nya minnen, kan forbattras med hjilp av mental trining. Man kan
anvinda sig av ett brett spektrum av enkla strategier, som att skriva ned
saker, bara med sig ett anteckningshifte och en penna eller begagna sig
av minnestekniska tricks for att stirka det mer sarbara arbetsminnet.

Manga ildre personer, sirskilt de som befinner sig i summerings-
fasen, forstirker ocksa sina minnessystem genom att organisera, arti-
kulera och samla visuell och skriftlig dokumentation fran sina liv. Me-
moarer kan vara av skilda slag — skriftliga antecningar, klippbocker,
slaktforskningsregister, fotoalbum, eller — vilket blir allt vanligare — digi-
tala sammanstillningar av foton, texter och till och med ljud- eller
videoinspelningar. Min far, Ben Cohen, anvinde sig av en klippbok.

Jag hade en pratstund med min far under ett besok nar han var sjut-
tiosju ar gammal. Samma morgon hade han list om en del av mitt arbe-
te i Boston Globe. Med en glimt i 6gat sa han ”Visste du att jag har varit
med i Boston Globe jag ocksa?”

Jag blev forvanad och sa att jag girna skulle vilja se artikeln.

"Det kan du f&”, svarade han och tog fram en tjock klippbok jag inte
visste om att han hade. Det visade sig att han precis hade blivit fardig
med att ssmmanstilla anteckningar, urklipp och fotografier fran sitt liv.
Vi bldddrade igenom boken tills vi kom till en tidningsannons date-
rad den 31 december 1933. Det var en bild pa stilig ung flottist under
rubriken, "Flottan soker ater rekryter som vill gora karriar”. Under fo-
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tot stod namnet "Johnny Haultight”, men faktum &r att det var min far,
som da var i flottan, som fick tjanstgora som flottans version av en kro-
nans kicke gosse i den dir rekryteringskampanjen.

Fars klippbok blev dn mer viktig nigra ar senare nir han borjade
visa symptom pa Alzheimers sjukdom. Boken var en rik killa med ma-
terial som kunde hjélpa honom att blasa liv i svikande minnen

FLYTANDE INTELLIGENS VS
KRISTALLISERAD INTELLIGENS

I relation till de olika typerna av minne star de viktiga koncepten fly-
tande och kristalliserade intelligens. Flytande intelligens 4r formagan
att snabbt dra slutsatser och 16sa problem - ett slags grundldggande
mental smidighet som dr oberoende av tidigare tillignad kunskap. Med
flytande intelligens syftar man pa den hastighet med vilken informa-
tion kan analyseras, liksom uppmirksamhetsférmaga och minnes-
kapacitet. Det dr den hir sortens medfédda intelligens som man fors6-
ker mita med IQ-tester (vilket inte alltid lyckas). Kristalliserad intel-
ligens, & andra sidan, dr ackumulerad information och vokabuldr som
man tillignat sig i skolan och det dagliga livet. Begreppet inbegriper
ocksd anvindandet av kunskap och fardigheter for att 16sa problem.

Manga studier har visat att flytande intelligens langsamt f6rsamras
med aldern, medan kristalliserad intelligens ofta forbattras eller bred-
das. Manga manniskor okar sin kunskap och férfinar sina firdigheter
inom specifika omrdden under hela livet. Den store historikern Arnold
Toynbee hinvisade till kristalliserad intelligens nar han vid sjuttiosju
ars alder anmarkte att "beloningen for att jag uppnatt nuvarande alder
ar att det har gett mig tid att utféra mer 4n det som stod pa min ur-
sprungliga agenda, och en historikers arbete ar av det slag att tiden ar
avgorande for prestationen.”
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LARDOMAR FRAN DE ALLRA ALDSTA

Jag vill avsluta det hir kapitlet med att begrunda en av de mest an-
markningsvarda dldre personerna pa nittonhundratalet: Jeanne Louise
Calment. Madame Calment féddes I Frankrike 1875 och blev etthund-
ratjugotva ar gammal, vilket gor henne till den dldsta nagonsin vars al-
der kunde bevisas med otvetydig dokumentation. Hon var dessutom
ett levande bevis pa att bristande kognitiv formaga inte ar ndgot ound-
vikligt och att visdom for det mesta ar nagot som hor dlderdomen till.
Madame Calment var skirpt dnda till slutet, &ven om syn, hérsel och
rorlighet hastigt forsimrades nar hon var omkring hundrafemton.
Franska media refererade ofta till henne som "mansklighetens doyen-
ne” och under attio- och nittiotalen férekom hon regelbundet i press-
sen (hon dog den 4 augusti 1997). Hennes snabbtinkthet och skarpa
humor gjorde henne omattligt popular. Vid ett tillfille da hon blev till-
fragad om hur dldrandet paverkade henne, svarade hon spydigt "Jag har
bara en fara och den sitter jag pa.”

Hon at och drack allt hon ville och fortsatte vanan med ett glas port-
vin om dagen in i det sista, &ven om hon vid det laget hade dragit ned
pa chokladransonen som tidigare uppgatt till — pastod hon — nistan ett
kilo i veckan. En del av hennes charm kan anas om man liser f6ljande
citat, vilka alla hdmtats ur intervjuer som holls efter hennes hundraars-
dag:

"Jag ar en normal kvinna.”

"Jag dr modig, inte ridd for nagot.”

"Jag njot nir jag kunde. Jag agerade tydligt och moraliskt och utan
att dngra nagot. Jag har haft en vildig tur”

”Vin, det alskar jag.”

”Jag har mage som en struts.”

"Jag drommer, jag tinker, jag ser tillbaka pa mitt liv ... jag har ald-
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rig trakigt.”

Nir madame Calment var nittio skrev hon ett avtal — vilket dr van-
ligt i Frankrike — for att silja sin ligenhet en viager ("som livranta”) till
advokat Francois Raffray, da fyrtiosju &r gammal. I USA kallas samma
sak for reverse mortgage. Raffray gick med pa att betala en manatlig
summa till dess att hon gick bort. Nar avtalet ingicks var ligenheten
vird tio ars betalning. Olyckligtvis, f6r Raffray, sa levde Calment i mer
an trettio ar till, och han gick dessutom bort forst, vid sjuttiosju ars al-
der. Hans hustru var tvungen att fortsitta betala. Under de sista aren
levde Calment till stor del pa den hir inkomsten.

Hon bérjade fiktas nir hon var attiofem och cyklade fortfarande
ndr hon var hundra. Nir hon firade sin hundrafemtonde fodelsedag,
och nagon sa, "Da ses vi kanske vid nista fodelsedag”, svarade hon
"Varfor inte! Du ser inte alltfor sliten ut.”

Vid hundratjugo slutade hon réka och hennes ldkare pastod att det
berodde pa stolthet snarare an madames hilsa — hennes syn var for da-
lig for att hon pa ett sikert vis sjilv skulle kunna tinda en cigarett och
hon avskydde att beh6va be andra om hjilp. Och ett ar senare, som ett
slags da capo pa sitt innehallsrika liv, spelade hon in en CD-skiva, Time
Mistress, pa vilken hon till musikackompanjemang berittade om sitt liv.

Fa av oss kommer att bli etthundratjugo ar gamla, men jag tror att vi
alla kan strava efter den joie de vivre som madame Calment besatt. Hen-
nes instillning star i skarp kontrast till de tecknade filmer, myter och
missuppfattningar som genomsyrar var kultur idag.
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Att odla social intelligens

Ett behagligt samhille utgér den viktigaste bestandsdelen i en lycklig
och virdefull existens.
— Thomas Jefferson

JOHN oCH NINA HENDERSON HOLL FORTFARANDE pd att vdnja sig
vid att boet var tomt. Deras son var gift, hade tre barn och bodde pa
vastkusten. Dottern och hennes bada barn bodde i narheten, men de
traffade inte henne och barnbarnen sa ofta som de skulle ha velat.

Sé skiljde sig dottern och paret sig hur hon fick kimpa for att klara
av sin karridr samtidigt som hon uppfostrade den attadrige sonen och
den sexariga dottern. En dag, sedan de lyssnat till dotterns klagomal
over hur sonen fick kimpa med matematiken, foreslog de — trevande
— att de skulle kunna flytta in hos henne for att hjilpa till . De hade hur
som helst funderat pa att skaffa nagot mindre an sitt trevaningshus och
det hir tycktes vara en plan alla skulle vinna pa. Till deras lattnad gick
dottern entusiastiskt med pa forslaget.

Mrs Henderson, som var pensionerad matteldrare, borjade under-
visa dottersonen vars skolresultat forbattrades. Mr Henderson, som var
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fortjust i tradgardsarbete, tillbringade manga timmar tillsammans med
barnbarnen och de planterade vixter och odlade gronsaker. Numera
njuter paret Henderson av tillvaron i sin tregenerationersfamilj och de-
ras nirvaro ar ovirderlig och givande f6r dottern.

Hushall med tre generationer ar ovanliga i USA och utgjorde en-
dast omkring tre procent av alla hushall ar 2003. Jag pastar inte att den
hdr sortens arrangemang fungerar for alla; det finns otvivelaktigt en hel
massa manniskor med utflugna barn som fyller det socio-emotionel-
la tomrummet med annat och faktiskt tycker om det extra utrymmet.
Min poéng dr mer allméngiltig: Social kontakt mellan generationerna
kan vara stimulerande och mycket givande, oavsett om den sker mellan
familjemedlemmar eller fraimlingar. Och sidan interaktion stimulerar
var “sociala intelligens”, var formaga att underhalla existerande relatio-
ner och bygga nya. Social intelligens forbattras, precis som den utveck-
lingsintelligens den 4r en del av, ofta med aldern.

Under arens lopp har jag hort manga berittelser som liknar paret
Hendersons. For det mesta flyttar den dldre generationen inte in hos
barnen och deras familjer, men de flyttar nirmare sa att de kan engage-
ra sig mer i familjelivet. Det blir allt vanligare att mor- och farféraldrar
hjalper till att uppfostra sina barnbarn i krissituationer. Den hir tren-
den ger st6d at tanken att dldre vuxna besitter viktiga 6verlevnadsforde-
lar som kan vara till gagn f6r oss alla och att det dr en av anledningarna
till att naturen sett till att var livslingd stracker sig lingt bortom de ar
da vi dr som mest fertila. (Minniskan ir uppenbarligen inte det enda
diggdjuret som passar in i det hir monstret. Studier av flasknosdelfi-
ner och pilotvalar visar till exempel att medlemmar i en grupp som be-
finner sig i den postreproduktiva fasen sitter barnvakt, ser efter och till
och med ammar sina barnbarn.)
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EN BRISTFALLIG TIDIG TEORI

Var syn pa betydelsen av sociala relationer under livets andra hilft
fick sig en torn under den gerontologiska forskningens tidiga ar. Tva
framstaende forskare i Chicago, Elaine Cumming och William Hen-
ry, presenterade ar 1961 sin “frigérelseteori”. I boken Growing Old: The
Process of Disengagement ifragasatte de instillningen att manniskor bara
kan vara lyckliga pa dldre dagar om de forblir aktiva och engagerade.
Cumming och Henry menade att det vid ett normalt dldrande 4r bade
naturligt och oundvikligt att man drar sig tillbaka eller frigor sig, vil-
ket "resulterar i en avtagande interaktion mellan dldrande personer och
andra i det sociala system de tillhor”

Till Cummings och Henrys fordel skall sigas att de inte bara hit-
tade pa det hir — de var ryktbara forskare som grundade sina idéer pa
vad de bevittnat pa filtet. Problemet var att det inte n6dvandigtvis var
friska dldre personer de observerade och att de enkom fokuserade pa
en potentiell beteendeaspekt — socialt tillbakadragande — utan att titta
pa annat beteende, som det uppenbara behov alla har av social interak-
tion. Senare forstirktes det hir problemet av att teorin populariserades
och misstolkades sa att det tycktes vara normalt for dldre méanniskor att
sitta ensamma i sina rum och utestinga omvirlden. Ingenting kan vara
mer osant!

Andra forskare som anade hur otillricklig frigorelseteorin var be-
drev sina egna studier och drog motsatta slutsatser. Robert Havighurst,
en av medarbetarna i Kansas City Study of Adult Life, formaliserade
nagot han kallade for "aktivitetsteorin”. Han menade att dldre personers
psykosociala och sociala behov inte skilde sig fran behoven hos perso-
ner i medelaldern och att det varken var normalt eller naturligt for aldre
att bli isolerade och tillbakadragna. Nar det dnda blir s, beror det ofta
pa omstindigheter som ligger utanf6r deras kontroll, som sviktande
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hilsa eller forlusten av ndra anhoriga. Den forskning som bedrivits un-
der aren efter Havighursts pionjararbete stoder hans idéer och stiller
sig tvivlande till frigérelseteorin. Forskning om aktiviteten bland aldre
inkluderade bland annat fysiologiska studier om hjirnan, vilka visade
pa de gynnsamma neurologiska effekterna av social stimulans. Men det
tog lang tid att leta sig tillbaka fran den missvisande vig som antritts av
savil vetenskapen som sambhillet, for att battre kunna f6rstd dldre mén-
niskors verkliga behov och potential.

EN BERATTELSE OM SOCIALT ENGAGEMANG

Donal McLaughlin var sjuttio ndr han liste en artikel i Washington
Post som bade roade och inspirerade honom. En éldre giraff vid namn
Victor pa Marwell Park Zoo séder om London hade détt in flagran-
te delicto. Som en hyllning till Victor beslutade sig McLaughlin for att
bilda ett samfund som uppmuntrade dldre att vara fortsatt aktiva. Han
kallade gruppen Victor Invictus Society, inspirerad av William Ernest
Henleys artonhundratalsdikt Invictus, som innehiller stroferna, "Jag
bestimmer 6ver mitt 6de” och “Jag liter mig inte besegras” Sillska-
pets slogan var “ge aldrig upp” och medlemsantalet vixte till Gver tusen
medlemmar 6ver hela virlden. Alla intékter frin medlemsavgifter do-
nerades till Marwell Park Zoo.

Det var 1977. Sedan dess har McLaughlin skickligt levt upp till sall-
skapets motto. Strax efter att han fyllt nittio grundade han The Society
of the Porcupine, Piggsvinssillskapet, i sin hemstad Garrett Park, Mary-
land. Till yrket var han arkitekt och ritare (han ledde det designteam
som skapade FN:s emblem) och formgav medlemskort med ett beslut-
samt piggsvin som pekade pa en skylt dar det stod "Trampa inte pa
mig” och "Pennan ir miktigare dn svirdet” Han grundade sillskapet
for att bevara "den amerikanska sméastadsandan”
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McLaughlin paverkades starkt av hindelserna den 11 september
och tivlade vid nittiosex ars dlder i World Trade Center memorial com-
petition, en tivling dar deltagarna fick designa ett minnesmarke pa en
del av den plats diar World Trade Center tidigare lig. Han bidrog med
en ett vackert landskap till minne av Twin Towers. McLaughlin fére-
stillde sig ett tyst hav av gras med ett par ekar dar de ursprungliga bygg-
naderna funnits och andra planteringar runt omkring. Sa hir lyder hans
beskrivning:

Vindlande gangstigar stracker sig 6ver hela omridet och leder in i
och ut ur omkring 30 atervindsgrinder. I varje atervindsgrand finns
utrymme for meditation eller en stunds tyst reflektion éver ingrave-
rade citat hamtade fran framstdende man och kvinnor genom tiderna,
liksom fran vérldsreligionerna.

Han foreslog dartill att varje offer skulle hedras med en minnespla-
kett som placerats ut i labyrinterna. Overlevande och familjemedlem-
mar skulle fa ekollon fran samma sorts ekar som de pa minnesplatsen,
och skulle uppmuntras att plantera dem for att skapa ett levande min-
nesmirke 6ver den 11 september.

McLaughlins forslag blev inte antaget, men det avskrickte honom
knappast. Nar jag skriver detta arbetar han fortfarande aktivt f6r olika
saker och i olika organisationer, varav en till exempel kimpar mot fore-
slagna socialbidragsreformer. Nar han narmade sig sin nittioattonde
todelsedag blev han tillfragad ifall han hade nigra rad att erbjuda. Som
den kulturbevarare han &r, svarade han "Hitta nigot att kimpa for och
lamna spar efter dig som andra kan f6lja.”

SOCIAL MEDVETENHET OCH DE FYRA FASERNA

Donal McLaughlin illustrerar det faktum att det ar lika viktigt med so-
ciala kontakter och ett aktivt engagemang nir man blir dldre som tidi-
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gare i livet. En mognande social intelligens ar en av bestindsdelarna
i en persons utvecklingsintelligens, vilken, som vi har sett, fortsitter
oka nir vi genomgar faserna i den senare delen av livet. Under medel-
alderns omvirderingsfas bidrar postformellt tinkande till en storre so-
cial och emotionell elasticitet, gor oss mindre bendgna till férhastade
och harda bedémningar och kan gora att vi intar en mer forlitande atti-
tyd gentemot andra. Under frigorelsefasen kan en ny kinsla av frihet
och férnojsamhet med oss sjilva gora att vi blir mer socialt lattillging-
liga, vilket kan leda till nya relationer.

De krafter som samverkar under summeringsfasen kan fa oss att
samspela med var nirmaste omgivning, vart forflutna och med en
framvixande roll som viktiga férvaltare av historia, kunnande och vis-
dom. Sociala forbindelser spelar en viktig roll dven i da capofasen, med
dess betoning pa att stirka familjebanden och hitta nya variationer pa
innehallet i ett langt liv.

BATTRE SOCIALA VALMOJLIGHETER NAR MAN ALDRAS

Den existentialistiske filosofen Albert Camus sa en gang "Livet dr sum-
man av alla dina livsval”. 1] K Rowlings bok Harry Potter och hemlighe-
ternas kammare ger rektorn for Hogwarts, Aldus Dumbledore (en av de
bista skildringarna av positivt dldrande i modern barnlitteratur), den
unge Harry rad: "Det ar vara val i livet som visar vilka vi egentligen ir,
mycket mer dn vira medfodda egenskaper.” En mognande social intel-
ligens bidrar till att vi fattar battre beslut i varje livssfar, sarskilt da det
handlar om social samvaro.

Med aldern viljer vi ofta vara relationer med storre urskiljning.
Forskning visar att dldre personer dr mer benigna att avsluta ytliga el-
ler otillfredsstillande relationer, for att istillet dgna tid at méanniskor
de tycker om, kdnner sig bekvima tillsammans med och kan vara sig
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sjalva med. Som en sjuttioettarig kvinna sa till mig "Livet ar for kort for
att jag skall std ut med manniskor jag inte kidnner mig val till mods till-
sammans med.”

Social intelligens hjilper oss ocksa att bli battre pa att 16sa konflik-
ter. Studier visar att dldre vuxna anvinder sig av en kombination av
copingstrategier och férhandlingsstrategier som leder till bittre im-
pulskontroll och foljaktligen en férmdga att kunna utvirdera konflikt-
laddade situationer mer effektivt, vilket resulterar i rationella, mer
tillfredsstillande handlingsval. Detta 4r en av anledningarna till att hog-
re alder ir en tillgdng i manga minniskoorienterade arbeten, som ex-
empelvis chef, domare, politiker och diplomat.

Jag ser samma trend hos méinga av deltagarna i mina studier om
adldrande. En av dem, Abby Stern, berittade att hon nar hon arbetade
heltid aldrig hade vare sig tid eller energi nog att ta itu ordentligt med
mellanminskliga konflikter. Pressen att hilla deadline (hon var tid-
skriftsredaktor) gjorde det svart att hantera problem nir de uppkom,
vilket resulterade i undertryckta kinslor som senare exploderade. Vid
sextiotvéd drs alder da hon bara arbetar deltid, kan hon fokusera pa en
konflikt sa snart den uppkommer och férhindra att ett styng av irrita-
tion vaxer till stor forbittring. Hon 4r ocksa mer diplomatisk i bade ord
och handling, forhastar sig mindre ofta nir hon blir arg och ar mer be-
ndgen att betrakta saker och ting ur ett lingre perspektiv.

"Nu ndr jag dr dldre har min vassa tunga blivit mindre skarp’, sager
hon.

GENUS OCH SOCIALA ROLLER
Ett antal forskare, daribland David Gutmann pa Northwestern Univer-

sity, har funnit att mén, nar de &ldras, blir mer intresserade av sociala
forbindelser, medan kvinnor, som normalt sett ar socialt orienterade
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gentemot familj och vinner, tenderar att utoka sitt sociala engagemang
till att omfatta hela virlden och intressera sig for 6vergripande sociala
rittvisefragor. Gutmann menar att mén kanaliserar ungdomens aggres-
sivitet genom att iklida sig problemlésande och fredsbevarande roller,
medan kvinnor, anser han, dndrar sitt beteende pa ett sitt som gor dem
mer bestimda och samtidigt ger dem storre kontroll i sociala situatio-
ner. Andra forskare har identifierat liknande monster, som att man blir
kianslomissigt mer introspektiva och 6ppna for relationer och att kvin-
nor, nir de inte lingre r ansvariga for att ta hand om barnen, fokuserar
pa mer omfattande sociala roller. Bada férhallningssitten, noterar de,
tycks starka den allmédnna hilsan och sjilvfortroendet.

Det vore alltfor enkelt siga att min och kvinnor byter roller nér de
blir aldre: verkligheten ar alltid mer komplicerad 4n sa. Konsroller ar
inte lingre si skarpt uppdelade. Men forandringarna i medelildern och
dérefter mirks trots allt genom att rollerna blir bredare och mer ba-
lanserade, roller som i artionden formats av raidande samhilleliga for-
vintningar. Det hir ér social intelligens (och pa ett mer Svergripande
plan utvecklingsintelligens). Min kan kinna sig mer fullkomliga och
emotionellt balanserade genom att ta del av virdefulla sociala nitverk.
Kvinnor vinner genom att de har tid och energi att betrakta saker och
ting ur ett bredare perspektiv och vara mer aktiva och beslutsamma nar
det giller samhillsfragor.

Hir ar en berittelse om en medelilders mans sociala utveckling,
som illustrerar bade sociala och genusbaserade forandringar.

Under fyrtio ar var det David Conways stora passion att undervisa
i kemi p4 high school. Han forberedde sina lektioner pa kvillen, ritta-
de prov pa helgerna och hade stodundervisning nistan varje sommar.
Aven om hans hingivenhet gjorde honom respekterad bland kollegor
och elever, var den samtidigt en av de storsta fnurrorna pa traden i for-
hallandet till hustrun, som upplevde att han alltid valde arbetet fore
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henne och deras tva soner.

Nir David var sextioett borjade en ny rektor plotsligt ifragasitta
hans undervisningsmetoder. De stindiga dusterna gjorde att David
overvigde att ga i pension, trots sin kirlek till yrket och behovet att
forsorja sénerna, som studerade pa universitetet. Han kom till mig for
psykoterapi, eftersom situationen gjorde honom arg och deprimerad.
Han avskydde spanningarna och stressen pa skolan, men var djupt oro-
ad 6ver tanken pa att ga i pension. Inte minst bekymrade han sig f6r hur
han och hustrun skulle komma 6verens ifall han var hemma hela tiden.
Deras forhillande var kyligt, anstrangt av manga ars sjudande irritation
och David var ridd for att han helt enkelt skulle byta konflikten med
rektorn mot en konflikt med hustrun.

Trots det medgav han att det fanns vissa aspekter av att g i pension
som var tilltalande.

"Jag berittade det hir fér mina s6ner nir de var hemma pa pasklov
och de sa att jag sedan linge varit i behov av en f6rindring”, sa han. "De
sa att jag inte skulle oroa mig for deras utbildningar och att jag borde
borja med att gora mig av med min tontiga garderob och gora mig redo
for ett nytt liv. Vart umgénge var bittre 4n nagonsin. Jag maste siga att
jagblevlite fortjust i tanken, men jag kunde dnda inte forestélla mig hur
det nya livet skulle se ut.”

Under véra féljande samtal hjilpte jag honom soka efter ett tillviga-
gangssitt som skulle uppfylla hans tillsynes oférenliga 6nskemal. Trots
att han var orolig for relationen till hustrun, var han till exempel 6ppen
tor forslag for att kunna forbittra saker och ting mellan dem. Nir jag
fragade honom vad han och hans fru tyckte om att géra tillsammans, sa
han "ga ut och dta. Hon 4r matintresserad och tycker om att préva nya
restauranger’, sa han. "Hon skulle faktiskt dlska ett uppdrag som res-
taurangkritiker for lokaltidningen.”

”"Lagar du nagon mat hemma?” fragade jag.
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"Nej”

"Tja ... varfor inte borja?” fraigade jag. "Det ér bra for par att hitta pa
nagot nytt att gora tillsammans — det ger ny energi at forhallandet. Och
du haéller vl trots allt pi med recept hela tiden i kemin, det ar bara det
att du kallar dem for formler? Varfor inte forsoka dig pa lite kokskemi?
Det skulle visa henne att du bryr dig om det som ar hennes storsta in-
tresse i livet. Varfor fragar du inte? Det virsta som kan hdnda ar att hon
sager ‘aldrig i livet””

Nista vecka sa han att hustrun sett chockerad ut nir han kom med
idén, men att hon gatt med pa att forsoka.

David borjade ocksa inse att han inte var tvungen att helt och hal-
let sluta med undervisningen och kemin. Han kunde arbeta som lirar-
vikarie eller med laxhjalp. Pé s& vis skulle han kunna fortsitta vara soci-
alt aktiv, trappa ned langsamt, tjana lite pengar och gradvis planera hur
han ville ndrma sig nista livsfas.

Nir David ansokt om att ga i pension, sa han att han kinde sig be-
friad. Han hade berett vigen for en ny fas i dktenskapet genom att ut-
forska en ny roll och han hade ocksa hittat ett satt att kunna fortsitta
undervisa, vilket var hans passion. Davids mognande sociala intelli-
gens fick honom att omvirdera sina roller och relationer och skapa en
battre livskvalitet at sig sjdlv. Ocksa hir ser vi den Inre sporren i arbe-
te. Jag tvivlar pa att David skulle ha gjort lika signifikanta férandringar
i sina vil inarbetade moénster om han inte fornummit en rad instinkter
och drivkrafter som manade till handling. Missnojet med tillvaron bi-
drog till nya kinslor och en 6nskan att préva ndgot annorlunda - fran
nya klader till ny matlagning till en ny livsstil. Terapin hjilpte honom
att fokusera och gav stod at den hir utvecklingen, men den drevs sam-
tidigt framat av en utvecklingsdynamik som forandrade hans sociala
liv.
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DEN SOCIALA PORTFOLJEN

Genom de senaste decenniernas forskning om friska dldre vuxna vet
vi att mental och fysisk hilsa 4r starkt forknippade med engagemang
och att tillbakadragenhet och social isolering ir tecken pa depression
eller ndgon annan dkomma. Att vara medveten om vikten av sociala re-
lationer och att kunna odla och uppritthalla sidana relationer ar natur-
ligtvis inte samma sak. Att skaffa nya vinner och underhalla gamla kan
vara svart, kanske har man inte tillgang till nagot transportmedel, kan-
ske ser eller hor man daligt eller har mindre ork till att dgna sig at spor-
ter eller aktiviteter som tidigare var kdrnan i ens sociala samvaro.

Under arens lopp har jag utvecklat ett antal strategier for att Gver-
brygga sadana hinder. De bottnar i ett vilformulerat rid som Samuel
Johnson gav sin vin Boswell i ett brev ar 1779, da han var sjuttio ar
gammal: "Om du ir sysslols, var inte ensam; om du ar ensam, var inte
sysslolos.” Det ir social intelligens i praktiken!

Det forhallningssitt jag har anammat, och som jag kallar den so-
ciala portfoljen, anpassar det hir radet till 2000-talet med hjélp av ron
fran den senaste forskningen inom aktivitetsteori och hjarnstimulans.
Mina radd piminner om ekonomiska rad: ligg inte alla dina 4gg i en
korg. Bygg upp en diversifierad portfolj sa att forsamringar pa ett om-
rade vigs upp av forbattringar pa ett annat. Vuxna maste jobba pa att
skaffa sig en balanserad social portfolj som baseras pa sunda aktiviteter,
mentala utmaningar och mellanmanskliga relationer och som de kan
béra med sig in i dlderdomen. Jag foreslar fyra olika portféljer som var
och en férekommer i diagrammet nedan. I varje kvadrant visas exem-
pel pa aktiviteter, men de r endast exempel — i verkligheten finns det
lika manga sitt att fylla rutorna som det finns levande ildre personer i
varje givet 6gonblick!

Tanken med den sociala portf6ljen 4r att man skall engagera sig i
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bade ensamaktiviteter och gruppaktiviteter, samt i aktiviteter som kra-
ver stor energi och rorlighet, som sport, dans och resor, liksom i aktivi-
teter som kriver mindre energi och rorlighet, som att skriva, ldsa eller
lyssna pa musik. Darmed skapas fyra kategorier som alla ar lika viktiga:

DEN SOCIALA PORTFOLJEN

GRUPPAKTIVITETER INDIVIDUELLA
AKTIVITETER
HOG Grupp/hég rorlighet Individuell/hog rorlighet
RORLIGHET/ |e Deltaidans eller e Skapa en utstillnings-
STOR ENERGI teatergrupp tradgard i grannskapet
e Resamed en temagrupp | ® Ordna en guidad rund-
for pensionirer vandring i hemstaden
e Bliengageradien o (GoOra en dokumentar
hjalpverksamhet eller dgna sig at natur-
fotografering
LAG Grupp/lag rorlighet Individuell/lag rorlighet
RORLIGHET/ | e Bilda en middags- e Gora en familjekokbok
LITEN klubb/annan klubb med hemliga recept
ENERGI e Gora en slakttidning e Skapa ett slakttrid med
med barn/barnbarn levande kommentarer
e Startaochhillai o Skriva de ultimata
en bokcirkel eller e-mejlen till barnbarnen
spelcirkel i hemmet

grupp/hog rorlighet, grupp/lag rorlighet, individuell/hog rorlighet
och individuell/lag rorlighet. Man kan enkelt gora sitt eget diagram
och fylla i de fyra rutorna med de aktiviteter man for narvarande syss-
lar med. Den sociala portféljen kan hjilpa en individ att uppticka huru-
vida den individens sociala engagemang ar snedfordelat — man kanske
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till exempel behover lagga till aktiviteter med hog rorlighet och stor
energi, eller bli medveten om att det man gor till alltfor stor del gar ut
pa ensamaktiviteter.

Den sociala portfoljen ar analog med en ekonomisk sidan pa tre

satt:

« Den behover diversifieras och balanseras pa sa vis att utfallet pa
det stora hela ar stabilt och tal férindring.

« Den bor skydda vid handikapp eller f6rlust. Om hilsan férsamras
behover man ha intressen som inte kraver vare sig stor energi eller
hog rorlighet. Och om man forlorar en partner eller vin behéver
man ha ensamaktiviteter att forlita sig pa till dess att man skapat
nya relationer.

Precis som nir det giller ekonomi, kommer en social portfolj att
ge bast utfall om man borjar bygga upp sina tillgingar tidigt i livet.
Men det ar aldrig for sent att borja. Om man till exempel ar intres-
serad av att skriva, kan man boérja med att ga en kurs for att senare,
ndr man gar i pension helt eller delvis och har mer tid, bérja skriva
den dér romanen eller kaserier till lokaltidningen. Relationer kri-
ver, precis som tillgingar, bade tid att vixa och kontinuerlig input
for att ge maximal avkastning. Det ar utmarkt att underhalla rela-
tioner som inleddes under studietiden, men man bor fortsatta att
skaffa sig nya vinskapsrelationer under hela livet.

Nedan foljer en kort berittelse som visar att det aldrig 4r for sent att
bryta gamla sociala vanor och bérja skapa de mellanmanskliga band
som ar sa viktiga for hilsan. Berittelsen handlar om en féormégen men
ganska ondsint affirsman som bodde i London i mitten av artonhund-
ratalet. Han var vilkind, men inte omtyckt. S& hir beskrevs han: "Ky-
lan i hans sjil spred sig till de frusna gamla anletsdragen, nép i den
spetsiga nisan, skrynklade hans kinder, virkte i de stela benen, gjorde
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hans 6gon réda, de tunna lipparna bla och hordes i den striva, sluga
rosten.” Mannens emotionella avskirmning hade utvecklats under de-
cennier till dess att ingen lingre mindes hurdan han varit da han var en
lycklig, yngre man. Faktum &r att mannen led av en odiagnostiserad
kronisk depression, som formorkade hans sanna natur och lingesedan
begravda sociala intelligens.

Turligt nog fick den gamle mannen besok av ett tvirvetenskapligt
vardteam - och det mer 4n ett drhundrade innan vi i vart samhalle bor-
jade erbjuda hjilp till de mentalt utsatta. Det hir vardteamet anvinde
sig av dromorienterad psykoterapi for att hjilpa mannen forsta hur det
var fatt med honom - aterigen férekom de Freuds klassiska verk Drom-
tydning med mer dn femtio ar. De anvinde sig dessutom av en vari-
ant av summeringsfasens aterblickande som drog nytta av sedan linge
slumrande, inre drivkrafter for att 16sa konflikter och skapa nya majlig-
heter. P4 anmirkningsvirt kort tid betalade sig deras anstringningar.
Den gamle mannen blev medveten om sin sociala potential, iscensatte
en dramatisk forvandling och vilsignades med en vitalitet som forbitt-
rade hans egen livskvalitet, liksom den hos ménniskorna i hans nirhet.

Den hir enastdende ﬁguren ar ingen annan dn Ebenezer Scrooge,
den firade surpuppan i Charles Dickens En julsaga frin 1843. Det tvir-
vetenskapliga teamet var gangna, nuvarande och kommande julars
andar. Aven om sagan r ett fiktivt verk, visar den prov pa dkta forind-
ringspotential hos dldre individer och ar lika gangbar i dag som det var
tor 6ver hundra ar sedan. Oavsett hur sent i livet det sker och oavsett
hur svira omstindigheterna dr, kan vara liv férindras fullstindigt nar
vi besitter tillrickligt med kunskap och erfarenhet och ar utvecklings-
missigt redo.

Nedan foljer tva berittelser (sanna berittelser den hir gingen) som
illustrerar hur social intelligens kan utvecklas med aren.
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ARNOLDS BERATTELSE

Vid sextiosex ars alder tvingades Arnold Rahn att pensionera sig frin
sitt arbete som butikschef i en sportaffir. Arnold var inte redo att ga i
pension och forsokte fa jobb i en annan butik. Han erbjods det ena da-
ligt betalda arbetet efter det andra, blev alltmer upprérd och tackade
nej till allihop.

Arnold hade alltid varit en tystlaten, littsam man, men nu var han
frustrerad och littirriterad och borjade ge ovilkomna rad till sina bada
soner och kritisera dem for hur de uppfostrade sina barn. Han bor-
jade ocksa dricka alltmer, vilket gjorde att s6nerna helst inte ville att
han skulle triffa barnbarnen. Arnold reagerade negativt pa forlusten av
kontroll och sjalvtértroende och hans maladaptiva reaktion stétte bort
familjen.

Familjemedlemmarna hjilptes at att fundera pa vilka valmaojligheter
det fanns for Arnold. Men han vigrade envist att soka hjalp utifran och
ville inte prova pa foreslagna aktiviteter som inte hade nagot samband
med hans tidigare arbete.

"Jag behover ingen hjilp”, sa han. “Jag behover bara fa tillbaka mitt
arbete””

Nir jag, i egenskap av psykoterapeut, vil blev inblandad, var famil-
jen uppbragt och Arnold elindig. Nar jag lyssnat till alla slog det mig
att Arnold kanske skulle tycka om att halla kurser i foretagsekonomi
eller management pa gymnasieniva. Hans soner var skeptiska. De trod-
de att Arnold skulle avfirda forslaget pa en gang. De oroade sig ocksa
for att allt skulle bli dn virre om han sokte en sidan tjanst och sedan
fick avslag pa sin ansokan. Jag erbjod mig att "se hur landet lag” pa nag-
ra kurser jag kinde till sedan tidigare. Jag hittade en lirare som girna
ville lata Arnold foreldsa for hans klass, sé att eleverna kunde dra nyt-
ta av hans erfarenheter ur det verkliga arbetslivet, och efter viss Gver-

151



DEN MOGNA MANNISKAN

talning gick Arnold med p att gora ett forsok.

Forelasningen blev en stor framging och han ombads upprepade
ganger att komma tillbaka. Denna, mycket sociala, upplevelse visade
sig vara just vad Arnold behovde. Hans humor och attityd férbattrades,
vilket i sin tur gjorde att hans relation till familjen forbattrades. Arnolds
medfédda sociala intelligens hade tryckts ned av de negativa kianslor
som f6ljde med den patvingade pensioneringen. Lyckligtvis hejdades
denna nedatgiende spiral innan Arnolds mellanmiénskliga relationer
kom till ndgon storre skada. Han hade mod nog att gripa tag i en moj-
lighet och sedan nyttja sina kunskaper och sociala fardigheter till sin
tordel i en ny miljo.

AGNES BERATTELSE

Agnes Rafferty var aldst i en syskonskara pa sju. Ndr modern i unga ar
dog avlunginflammation, tog Agnes 6ver hennes uppgifter och hjilpte
fadern att uppfostra de yngsta syskonen. Trots arbetsbelastningen gick
hon ut skolan. Hon skoét upp fortsatta studier pa college i flera ar for
att hjalpa fadern, men tog till slut examen och fortsatte studera for att
skaffa sig en mastersutbildning i engelsk litteratur. Precis som modern
blev Agnes larare.

Hon undervisade i engelsk litteratur, hade fallenhet och charm och
vann manga utmairkelser for basta lirare under sin langa karridr. Men
hennes privatliv var bekymmersamt. Maken, som hon hade tva soner
tillsammans med, dog i hjartinfarkt nar barnen var sma och hon blev
ater tvungen att axla dubbla bérdor. Aterigen fick hennes brinnande
beslutsamhet och sjilvstindighet rida och hon uppfostrade sonerna
medan hon fortsatte arbeta.

Nir hon vid sextiofem ars alder var tvungen att gi i pension, hade
sOnerna tagit examen, gift sig och flyttat till Kalifornien. Hon hade en
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stabil tillvaro, men var knappast redo att sla sig till ro.

"Jag tinker inte sluta gora saker bara for att jag har fyllt sextiofem
och maste lamna skolan”, sa hon.

Uppmuntrad av tva fore detta elever som var bibliotekarier pa det
lokala biblioteket, holl Agnes en rad hoglasningar och samtal om litte-
ratur. Programmet, som hon kallade "Eftermiddagar med Agnes: Re-
sor i nittonhundratalets litteratur”, forsdg henne med en plattform for
att gora det hon élskade: lasa ur fantastiska verk med samma dramatis-
ka gestaltning som en skadespelerska.

Nir Agnes var omkring sjuttiofem fick hon en stroke. Hennes klara,
vilmodulerade rost blev sluddrig och hon maste anvinda rullator. S6-
nerna bad henne att flytta nairmare dem, men hon vigrade; hon kinde
sig rotad i sin stad och hade sina sociala nitverk. Hon virnade sin sjilv-
stindighet, trots att det var tydligt att hon led. Hon slutade med det lit-
terdra forelisningsprogrammet, eftersom hon inte tyckte om tanken pa
att lisa sittandes och skidmdes for sitt férsamrade tal. Hon borjade dra
sig undan livet. Aptiten férsamrades och hon gick ned i vikt.

Nir familjen bad mig ingripa, skymtade jag hos Agnes en livsgnis-
ta som lyste igenom depressionen. Hennes ligenhet var full av bocker
och nir jag kikade pa dem fragade hon vilken bok som varit min favo-
ritbok i high school. Jag svarade Hemingways Den gamle och havet. Hon
sa att det alltid varit en av hennes favoriter ocksd. Och sa lade hon till
att det kindes som om hon bar den dir monstrudsa havsvarelsen pa
ryggen och i munnen.

"Du formulerar dig s fantastiskt val’, sa jag. "Har du skrivit mycket?”

"Min tunga fungerar béttre dn min penna’, svarade hon. ”Jag dlskar
litteratur och jag vet sa mycket mer nu dn nir jag bérjade undervisa. Jag
dlskade att dela med mig av det, men nu kan jag inte det lingre.”

Jag forstod att hon satt fast i en spiral av negativa tankar som bero-
vade henne lusten att préva nagot nytt. Nar jag gick darifran samma dag
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hade jag fatt en idé. Jag kontaktade bibliotekarierna och beskrev mina
tankar om ett veckobrev fran Agnes, som skulle kunna heta nagot i stil
med "Rad fran Agnes — for resor i nittonhundratalets litteratur.” I var-
je veckobrev skulle Agnes rekommendera ett verk av en nittonhundra-
talsforfattare och inkludera sina egna kommentarer om vad det var som
var speciellt eller fingslande med boken, liksom ett kort utdrag ur den.

Bibliotekarierna dlskade idén och lade fram den fér Agnes. For att
hjilpa henne komma 6ver sin osidkerhet nir det gillde skrivandet, fore-
slogjag att hon, eftersom hon var sa duktig pa muntliga framtridanden,
skulle spela in sig sjilv och sedan anvinda inspelningen som grund till
nyhetsbrevet. Hon gick med pa att gora ett forsok.

"Réd fran Agnes” blev snart ett staende inslag pa biblioteket. Trots
att Agnes inte lingre stod infor en grupp manniskor, utbytte hon tele-
fonsamtal och brev med sina lisare. Hon bérjade viva om materialet i
sitt sociala nitverk och aterfick snart sin glada, sjilvstindiga identitet
och gnista.

SAMMANFATTNING

Social intelligens, minne och visdom 4r nirbeslaktade frukter som inte
mognar forrin vid en viss &lder. Den aldrande hjirnan har stérre po-
tential 4n de flesta manniskor tror och upphor aldrig att utvecklas. Var
formaga till social samvaro och mellanminskliga relationer forblir lika
stark som ndgonsin under livets senare del och ar viktig for bade fysiskt
och mentalt vilbefinnande. De féljande tva kapitlen kommer att sam-
manféra de hir positiva aspekterna pa aldrandet och visa hur de pa-
verkar tva oerhort viktiga omridden: pensiondrslivet och kreativiteten.
Som nir det giller praktiskt taget alla andra komponenter hos aldran-
det finns det fullt med myter, missférstind och onédigt negativa for-
vintningar pa bida omradena.
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Jag minns inte att jag ndgonsin kinde mig uttréttad av arbetet, men
syssloloshet gor mig fullstandigt slut.
— Arthur Conan Doyle

JUNANN HOLMES, SJUTTIOETT AR GAMMAL, vaknade till ett prasslan-
de ljud vid fotinden av singen. Hon lyfte huvudet for att se vad det
var och ryckte till da hon fick syn pa tva par 6gon som kikade vaksamt
pa henne. Det tog henne ett 6gonblick innan hon mindes att hon inte
befann sig i sovrummet i Washington D C. Faktum ar att hon var pa
Borneo och att 6gonen tillhérde tva rodhariga apor — en orangutang-
mamma och hennes unge som hon holl i famnen.

JunAnn arbetade som volontir for Orangutan Foundation Inter-
national, som driver ett forskningsprogram om de utrotningshota-
de djuren. Orangutangmamman hade kint lukten av fruktjuicen som
stod bredvid singen. Hon hade skjutit upp dérren till JunAnns hydda
och var nu pa vig ddrifrin med juiceforpackningen i handen. JunAnn
skrockade och somnade om. Annu en kvill pa Borneo.

Jun Ann hade gatt i pension flera ar tidigare och det ar av den an-
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ledningen jag berittar om henne hir. Att dra sig tillbaka ar inte vad det
en ging var. Faktum &r att begreppet knappast passar in pa det jag ser
i tillvaron fér dagens dldre méanniskor. Det engelska ordet for att ga i
pension, “retire”, att dra sig tillbaka, implicerar ett tillbakadragande fran
varlden, ett upphorande med aktiviteter, som om man tar en méinni-
ska ur bruk for att istillet hanvisa henne till ndgot slags vilande tillvaro
i malpase.

Liksom hundratusentals andra éldre slog JunAnn ifran sig nir hon
tinkte pa pensioneringen och allt den star for. Jag triffade henne fyra
ar innan hon fick sin nattsémn avbruten pa Borneo, da jag bedrev en
omfattande studie med titeln Pensionering pa tvitusentalet. JunAnn
vixte upp i en rad fosterfamiljer, eftersom hennes egen familj inte kun-
de ta hand om henne under depressionen pa trettiotalet. Trots en tra-
sig uppvixt tog hon sig igenom bade high school och college, dir hon
laste till speciallirare. Hon undervisade dock aldrig. I stillet arbetade
hon som kontorist pa en rad arbetsplatser innan hon anstilldes av ett
flygbolag for att arbeta med biljettforsiljning och kundtjinst. Sa snart
hon hade tid 6ver arbetade hon frivilligt med att undervisa barn med
speciella behov. Hon gifte sig aldrig och fick inga barn, men barn triv-
des alltid i hennes sillskap, sarskilt da hon laste for dem med sin varma,
behagliga rost.

Nir JunAnn var strax 6ver femtio, bérjade hon arbeta som volontir
pa National Zoo i Washington. Hon var sérskilt intresserad av ménni-
skoaporna och elefanterna — och de tycktes besvara hennes nyfikenhet.
Vid ett tillfille lyssnade hon pa ett féredrag om orangutanger som hélls
av professor Biruté Mary Galdikas, och fingslades av hennes arbete.
Hon lyssnade till en inre rost som sa “om inte nu, sa nir da?” och blev
medlem i Orangutan Foundation. Till en bérjan gick hon bara pa mé-
ten och liste organisationens material, men sedan kom hon fram till att
hon ville vara delta mer praktiskt i verksamheten Hon anmilde sig som
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frivillig assistent hos Galdikas. Under ett dussintal ar reste JunAnn vid
ett flertal tillfallen till Borneo for att lira sig forstd orangutangernas be-
teende, och daisynnerhet bandet mellan orangutangmaédrar och deras
avkomma. JunAnn engagerade sig djupt i att ta hand om f6rildralosa
orangutanger och hon séger att den erfarenheten var en av de mest gi-
vande i hennes liv.

Precis som miénniskoaporna pa zoo, var de vilda orangutangerna
vildigt avslappnade i hennes nirhet. De riktigt smé, som behévde ba-
ras som smé bebisar, klingde sig fast vid henne. Aldre orangutanger
hoppade ned fran triden till henne nir de fick syn pa henne. Hennes
erfarenheter fran fosterhemmen gjorde att hon kunde kinna en djup
empati for de har medprimaterna som skilts fran sina médrar.

For JunAnn blev pensioneringen borjan pa nagot, inte ett slut. Hon
ar en av de individer for vilka frigorelsefasen blev en tid da ett slags per-
sonlig identitet vixte fram, da livsmalen klarnade och hon fick kraft att
gora skillnad i virlden. Precis som JunAnn dr minniskor runt om i vérl-
den i fird med att bokstavligt talat stopa om pensionarstiden.

Genom att beritta om JunAnn och fokusera pd manniskor som ar
fortsatt aktiva sedan de gitt i pension, menar jag inte att alla bor vara
lika aktiva. Vissa manniskor, sarskilt de som under manga ar har haft ett
hart kroppsarbete, kanske inte vill vara aktiva, atminstone inte forrin
efter en tid. Vissa sociologer och gerontologer har till exempel beskrivit
ett slags “fullt upp-etik’, enligt vilken dldre personer kinner sig tvung-
na att siga att de haller igdng for att pa sa vis forsvara all ledig tid. Da-
vid J Ekerdt, chef vid gerontologiavdelningen pa University of Kansas,
myntade begreppet "fullt upp-etik” i en artikel publicerad 1986. Han
varnar fOr att aktiviteter som kréiver ett stort métt av energi kan 6ver-
drivas, precis som allt annat, vilket gor att man dirmed ligger mind-
re fokus pa lugnare sysselsittningar.

Vissa manniskor foredrar faktiskt att vara inaktiva.
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"Jag avskyr minniskor som siger "Nu skall jag borja pa college och
hoppa bungyjump och ha sex tills jag ar attio”, sager Virginia Ironside
som har en radgivningsspalt i Londontidningen Independent. Hon skri-
ver en bok som handlar om lyxen att inte beh6va gora sa mycket nir
man blir dldre. ”Nu ar det dags att varva ned. Jag har, bildligt talat, hop-
pat bungyjump till dess att jag blev bla i ansiktet.”

Jag kan forstd ms Ironsides syn pa saken — och jag beundrar hen-
ne for att hon pa ett sa stridbart sitt uttrycker sin asikt. Till henne och
alla andra som tycker som hon siger jag bara "Kor pa!”. Om ni bara vill
koppla av och inte g6ra nagot sérskilt ndr ni slutar heltidsarbeta, sa for
all del, gor det — det har ni fortjanat! Men jag kan samtidigt inte undga
att ligga mirke till att ms Ironside, trots sin uttryckliga 6nskan om att
”varva ned’, precis har skrivit firdigt en bok (vid sextio &rs dlder) med
titeln No, I Don’t Want to Join a Book Club, i vilken hon utforligt berit-
tar om sin végran att helt och hallet ga i pension. Det dr knappast vad
man forvintar sig av en kvinna som siger att det enda hon vill gora ar
att "sla dank”.

Hur som helst, s tror jag att hon har en poang. Ingen skall kinna sig
pressad att vara mer aktiv 4n man har lust vara. Enligt min erfarenhet
finns det emellertid inte sa manga som kanner si. Tvirtom triffar jag
gang efter annan ménniskor som vill vara mer aktiva, mer engagerade
och mer stimulerade. Ingen pressar dem — det dr en naturlig f6ljd av den
inre lingtan vi alla har efter att lira oss mer, uppritthalla sociala relatio-
ner, finna mening i livet och ge nagot tillbaka till samhillet.

Var syn pa att ga i pension haller pa att férindras, eftersom ménnis-
kor foljer en instinkt att gora mer 4n bara sitta stilla och spela bridge
med sina jimnariga (dven om bridge ar bra for hjirnan). Pa nitton-
hundratalet blev pensionsaldern i USA under méanga ar allt ligre, men
pa 1980-talet vinde trenden och darefter har pensionsaldern héijts.
Andelen ildre min av den totala arbetskraften har hallit sig pa sam-
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ma niva, medan andelen éldre kvinnor 6kar kraftigt. P4 senare tid har
manga offentliga och privata initiativ som tidigare uppmuntrat till tidig
pensionering dndrats. Patvingad pension forbjuds inom de flesta yr-
ken. Pensionen blir inte lingre mer generds och foretagens pensions-
forsakringar blir inte mer formanliga. Dirtill har bade allminna och
privata pensionsforsikringar blivit mer aldersneutrala, vilket innebar
att de antingen ger svagare incitament eller inget incitament alls att ga i
pension vid en specifik alder.

Mellan aren 2002 och 2012 forvintas andelen arbetare i &ldern
femtiofem och uppat att vixa med fyrtionio procent, medan andelen
arbetare under femtiofem bara kommer att vixa med fem procent.
USA tillhor de utvecklingslinder som har hogst andel personer i al-
dern sextiofem &r och dldre i arbete, endast i Japan, Island och Portugal
var andelen dldre arbetare hogre aren 1999-2000.

Med andra ord ar det inte bara sa att skiljelinjen mellan “karriar”
och "pensionering” flyttar hogre upp i aldrarna, den blir ocksa suddiga-
re ndr fler viljer att trappa ned och gé i deltidspension. Vissa individer
gar aldrig i pension helt och hallet, utan fortsitter skriva eller undervisa
eller coacha eller upptrida in i det sista. Och inte for att de maste, utan
tor att de vill.

Pensionstiden haller ocksd pa att omstopas socialt och psykolo-
giskt. Trots den envisa forestillningen att dldre manniskor ér “slut”, blir
det allt tydligare att livets andra halft kan vara mer givande, stimuleran-
de, njutningsfull och rik én den forsta.
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MIN STUDIE OM ATT GA I PENSION
PA TVATUSENTALET

Nir den har boken skrivs ar den djupgaende studie av den moderna
pensioneringen som jag inledde ar 2000 inne pa sitt femte ar. Hittills
har fler an hundra vuxna 6ver sextio ar deltagit i den. Alla var, nir de
gick med i studien, antingen heltidspensionirer, hade gatt i deltidspen-
sion eller planerade att ga i pension inom ett ar. Deltagarna ri stort sett
representativa for det dldre skiktet av landets befolkning nar det giller
konstillhorighet, rastillhorighet och inkomstniva.

Min malsittning har varit att gora en detaljerad bild av varje deltaga-
re, att ta reda pa vad de vérdesitter, hur de ser pa sig sjilva och pensio-
neringen, vad de gor med sina liv och hur de reagerar pa adlderdomens
utvecklingsmassiga forandringar. Men jag nojer mig inte med 6gon-
blicksbilder - jag vill underséka huruvida saker och ting férandras med
tiden. Det kréver ett flertal intervjuer pa tu man hand som jag utfor per-
sonligen. Trots att det innebiar mycket arbete dr det samtidigt oerhort
givande och lirorikt. Jag tycker om att ldra kinna deltagarna och lar
mig dessutom stindigt nya saker avdem. I min egenskap av intervjua-
re befinner jag mig sannerligen i en priviligierad position och far stilla
fragor som vanner och sliktingar kanske skulle undvika, som till exem-
pel ”Vad skrimmer dig med att &ldras?” eller "Hur upplever du forlus-
ten av din partner?”

Intervjuerna innehiller bade ett antal fragor som jag stiller till alla
och méanga 6ppna fragor som liter folk fylla i luckorna bist de vill. Det
virdefulla med 6ppna fragor ar att man aldrig vet vilka insikter de kan
komma att leda till. Foljande anekdot belyser detta.

Mary Leahy var upprord nar hon med andan i halsen kom till mitt
kontor. Hon berittade om morgonens forseningar pa tunnelbanan. I
stillet for att ta kommandot och komma till saken med fragor som in-
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gick i studien, lit jag henne prata. Hon nimnde att hon, medan hon
vintat pa tunnelbanetaget, hade plockat at sig en broschyr med titeln
"Metro Pocket Guide”, tunnelbaneguiden, som listade sevirdheter i
ndrheten av varje tunnelbanestation. Hon pratade om att hon aldrig
hade vetat att det fanns sa mycket att se och gora utmed den tunnel-
banelinje hon firdats s manga ganger. S hejdade hon sig. "Trakar jag
ut dig?” fragade hon.

"Nej, inte alls”, sa jag. “Faktum ar att du precis har berittat nagot for
mig som jag tycker att fler borde kénna till.”

Jag hade aldrig hort talas om tunnelbaneguiderna och tyckte att de
var en bra idé som kunde vara intressant for de idldre personer (och
yngre med for den delen) som bodde nagonstans dir man kunde vilja
att aka kollektivt — med tunnelbana, buss eller tag.

"Det finns naturligtvis en hel massa méinniskor som &ker kollektiv,
precis som du’, sa jag. "Broschyren du beskriver ar en jattebra idé. Jag
tycker att varje ort med kollektivtrafik borde ha nagot liknande — och
jag skall sprida idén nir jag pratar med manniskor runt om i landet.
Tack for att du delade med dig!”

Det ir precis sadana saker som kan intréffa under personliga inter-
vjuer, vilka ger gott om méjligheter till ostrukturerade samtal. Till dags
dato har jag gjort 6ver tusen intervjutimmar, vilket ger mig en unik och
virdefull insyn i hur det 4r att gi i pension i USA pa 2000-talet.

NAGRA PRELIMINARA RESULTAT

Den bild av pensionstiden som framtrider i min studie star i skarp kon-
trast till de myter och antaganden som frodas i var kultur. Verkligheten
ser helt enkelt inte ut sa for de flesta méanniskor jag har intervjuat. De
ar langt ifran “slut”. De allra flesta (men absolut inte alla) befinner sig i
boérjan pa nagot nytt och har alls inte bara avslutat nagot gammalt. De
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kinner sig som uppfyllda av ett slags personligt dventyr, nigot jag ser
som en produkt av den Inre sporre jag diskuterat i féregiende kapitel.
Individer som befinner sig i ndgon av de fyra faser som beskriver man-
niskans kraft under livets senare del, hittar unika sitt att tillgodogéra
sig den latenta potential férandringar kan vicka liv i, som nir man slu-
tar arbeta heltid, nir barnen flyttar hemifran eller till och med ndr man
torlorar en partner eller nira vin som dor eller blir sjuk.

I var kultur har vi inte kommit pa nagot bra ord eller term som kan
ersitta "retirement” (pensionering). “De sista ljuva dren” fungerar kan-
ske inte helt och hallet, men implicerar &tmonstone virde och belo-
ning. Vad det an blir for ersittningsterm — och jag ar 6vertygad om att
en sadan lingvistisk evolution kommer att ske forr eller senare — kom-
mer den att spegla den verklighet jag har sett i min studie. (Det finns
torstas fler studier an min om att ga i pension och jag bor tilligga att
mina resultat bekriftas i andra studier). I min studie var till exempel
trettiosju procent av deltagarna i pensionsaldern bara deltidspensio-
ndrer. Siffran &r forenlig med Phyllis Moens r6n i den tidigare studien
Cornell Retirement and Well-Being Study, diar man studerade pen-
sionirer mellan femtio och sjuttiotvd (mellan sextio och nittio i min
studie). Av Cornells ndgot yngre deltagare var 44 procent deltidspen-
siondrer. De fortsatte att arbeta, antingen pa nya arbetsplatser eller med
sasongsarbeten. Slaende nog sa 6ver hilften av dem jag intervjuade —
bade kvinnor och méin - upp till sjuttiofem ars alder, att de skulle vilja
arbeta atminstone deltid om ritt arbete erbjods dem. Det innebar for-
stas att den andra hilften infe 4r intresserad av att aterga i arbete. Men
det star anda klart att manga ildre dr missnojda med att inte lingre yr-
kesarbeta nir de gitt i pension.

I ett avseende stimmer var traditionella syn pa pensionstiden fort-
farande, namligen det att man oftast har mer tillginglig fritid. Enligt
deltagarna i min studie ger det faktum att de inte lingre maste arbeta
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heltid eller dagligen ta hand om sina barn dem tid att se tillbaka pa sina
liv pa ett sitt som de aldrig tidigare haft mojlighet till. Minskad stress
och press gor att manga éldre utforskar nya mojligheter och provar pa
nya aktiviteter. Manga papekar hur stirkande det ér att kunna bestim-
ma mer Over sin egen tid, att "vara sin egen chef”.

Studien har gett oss 6verraskande och virdefulla insikter. Inte forr-
dn nu borjar man ta till sig merparten av dem och ta hansyn till dem i
de pensionsplaner som skapas av individer, foretagsledare, samhalls-
grupper och lagstiftare. Vi har fortfarande en lang vig att ga i det hir
landet om vi vill lira oss utnyttja dldre personers potential, undanréja
hinder for personligt sjilvforverkligande, bryta den sociala och fysiska
isolering som sé ofta plagar ldre individer och fringa var negativa syn
pa aldrandet till forman for en som grundar sigi den positiva verklighet
jag stindigt moter i mina undersokningar.

Lektion 1: Behovet av att planera
De flesta manniskor som snart skall ga i pension — om 4n bara deltids-
pension — har inte planerat infor denna omvilvande forandring. Da
talar jag inte om ekonomisk planering — vilket lyckligtvis dr nagot som
manga tar pa allvar redan i en tidig alder. Jag talar om att planera hur
man skall fortsitta vara socialt engagerad, hur man skall tillbringa sin
tid, vilka 6vergripande mal man vill uppna och hur man pa bista sitt
skall utnyttja den extra tid som tillgingliggors i den hir fasen av livet.
Ocksa den hir insikten liknar den man kom fram till i Cornell Retire-
ment and Well-Being Study, ddr man fann att i de fall planering fak-
tiskt forekom, handlade den snarare om ekonomi an om tillvaron
i 6vrigt. Farre dn tio procent av deltagarna i min studie hade forbe-
rett sig pa annat sitt in med just ekonomisk planering. Anda sa nis-
tan alla jag intervjuade att det skulle ha varit till stor hjilp f6r dem om
de fatt ldra sig hur man skapar en social portfolj, enligt beskrivningen
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i foregaende kapitel.

Det vore logiskt om man innan man gick i pension fick rad och ut-
bildning pa sin arbetsplats, men bara en handfull av de hundra topp-
bolagen i Fortune 500, en lista 6ver USA:s storsta foretag sett till
omsittningen, har ndgot som liknar en komplett plan f6r anstillda som
skall ga i pension. Denna brist pa planering och férberedelser urholkar
individens mojlighet att vidga sina vyer genom nya fritidsaktiviteter,
berikande utbildning eller samhillsengagemang. Foretag spenderar
enorma summor pa att forbattra och bevara de anstilldas hilsa genom
omfattande friskvardsprogram. Att pa ett mer effektivt sitt hjilpa an-
stillda hantera 6vergangen fran heltidsarbete till pensionering vore for-
enligt med det malet.

Nir jag talar om en pensionsplan, menar jag inte nédvandigtvis att
man behover ha en karta 6ver specifika steg, aktiviteter och mal for
aterstoden av livet. Vissa minniskor kanske faktiskt kan gora en detal-
jerad forteckning 6ver alla valméjligheter, men fér andra kan en "plan”
vara mer svivande och 6ppen. Vissa vill smaka pa forindringen forst
tor att sedan finna nya véigar. For dem ar det sjilva utforskningen som ar
“planen”. Det dr sant det man sager "Det vi inte vet, det vet vi inte.” Att
g 1 pension kan vara som att borja pa college, nigot som ocksa ir en
process med ett 6ppet slut. Pa college utforskar vi vara valmojligheter
och 6ppnar oss for nya idéer och dventyr. Manga lirositen inser vikten
av att eleverna vidgar sina vyer och provar pa olika kurser, och kraver
darfor inte att man bestimmer sig for vilket amne man skall fordjupa
sig i forran andra eller tredje dret. P4 samma sitt kan man tackla pen-
sioneringen — genom att utforska, kinna sig for, prova pa lite av varje
for att se vad som tilltalar en. Efter en tids aktivt sokande kan man gora
upp en mer fokuserad plan for sin pensionering (eller lata bli).
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Lektion 2: Behovet av samhillelig vigledning

Forutom problemet med dalig planering, finns det en enorm brist be-
traffande vad samhillet kan erbjuda f6r att hjdlpa manniskor att matcha
sina intressen och firdigheter med omgivningens behov. Jag triffar
ménga manniskor som inte anvinder sina stora kunskaper eftersom de
inte vet vart de skall vinda sig for att erbjuda sin hjilp. Nagon mot-
svarighet till traditionella "hjilp 6nskas™annonser existerar knappt nir
det giller frivilligarbete. Jag anser att personer i ledande stillning och
lagstiftare har bade majlighet och skyldighet att hjilpa pensiondrer i
den hir matchningsprocessen. Det skulle alla tjina pa. Kanske kom-
mer det, nir dldre personer blir mer vana vid internet, att bli enklare att
skapa hemsidor dir man annonserar efter volontirer, vilka skulle kun-
na fylla en sddan funktion.

Lektion 3: Vikten av en balanserad social portfol;

Jag har slagits av att det finns en obalans i det sitt pa vilket manga dldre
umgas. Vissa tillbringar merparten av sin tid ensamma - de skulle ma
bra av gruppaktiviteter. Andra 4r sa gott som standigt aktiva — har stin-
digt, standigt, stindigt fullt upp; de skulle ma bra av att ibland 4gna sig
at mindre energikrivande aktiviteter. Relativt fa méanniskor i studien
hade en vilbalanserad social portfolj av det slag jag beskrev i féregaen-
de kapitel. En som hade det var en sjuttioniodrig kvinna som gatt med i
en bridgeklubb for att utmana hjirnan och fortsitta vara social (en stil-
lasittande aktivitet) samtidigt som hon anmilde sig till pensionirskur-
ser med resor pa schemat (en energisk aktivitet).

Lagstiftare och ledare for vuxenorganisationer borde fundera or-
dentligt pa de hir upptickterna, eftersom de visar hur viktigt det ar
med utbildning, vigledning och stod. Att ha som malsittning att “en-
gagera dldre” ricker inte. Om man exempelvis erbjuder ett antal fore-
lasningar maste man samtidigt kunna erbjuda andra aktiviteter som ar
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mer fysiskt kravande. Och det ér viktigt att de som tenderar att féredra
en viss sorts aktivitet framfor en annan uppmuntras att prova pa nya
upplevelser. En hingiven figelskadare som stindigt promenerar kan
uppmuntras att lagga till mindre kravande aktiviteter pd schemat. Att
ha en blandning av ensamaktiviteter och gruppaktiviteter samt fysiskt
kravande aktiviteter och lugna aktiviteter 4r mer stimulerade for bade
hjarna och kropp dn om man koncentrerar sig pa en sorts aktivitet.

Lektion 4: Storre engagemang med tiden

Under studiens tre inledande ar registrerade jag hur ménga aktiviteter
var och en av deltagarna var engagerad i. Till min f6rvaning — och i to-
tal motsats till de "frigorelseteorier” jag gick igenom i féregdende kapi-
tel — fann jag att trenden bland de hér personerna var att aktivitetsnivan
okade med tiden. Faktum ir att det var under ar tre som flest personer
rapporterade att de var som mest socialt aktiva. Och manga ansag att
det tredje aret var det basta sedan studien inleddes.

Den hir utvecklingen kan delvis ha berott pa det faktum att perso-
nerna deltog i studien. Genom att uppmuntra dem att tinka igenom
sina erfarenheter och fundera pa alternativ, kan jag ha stimulerat dem
att bli mer aktiva 4n de annars skulle ha varit. Bieffekter av det hir sla-
get kan inte bortses ifrin, men de &r inte heller hela forklaringen. Mina
intervjuer var trots allt bara ett mycket begransat inslag i deltagarnas
liv och det ar hogst osannolikt att en sadan, relativt liten, atgird ligger
bakom den okning i aktivitetsnivd som jag noterade. (I den mén véra
moten faktiskt paverkade omfattningen av och beskaffenheten hos del-
tagarnas samhillsengagemang, tolkar jag det som bevis for de positiva
effekter som kan uppnas om det finns en formell struktur med atgar-
der som kan hjilpa de idldre som ir intresserade av volontirarbete eller
andra arbetsmojligheter.)

Min uppfattning ar att deltagarna reagerade pa sin Inre sporre
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ndr de aktivt sokte sociala forbindelser och mental stimulans, i hog-
re utstrickning dn de blev stimulerade av sjilva studien. Det paminner
mig om ett gift par jag intervjuade. Bida var omkring sextiofem och
sokte upp ovanliga aktiviteter i sitt ndromrade. De fann en kurs som
erbjods genom den lokala polisstationen, under vilken omradets inva-
nare bjods in till olika seminarier for att de skulle fa praktisk kunskap
om det ansvar, de utmaningar och erfarenheter man far nir man arbe-
tar som polis. Vid ett kurstillfélle fick man tillbringa dagen i en polisbil,
for att uppleva hur en normal arbetsdag kunde gestalta sig for en polis.
Paret dlskade upplevelser av det hir slaget. De tyckte om att triffa nya
manniskor, se saker och ting ur ett nytt perspektiv och utmana sig sjal-
va bade fysiskt och mentalt.

Lektion 5: Virdet av varaktiga aktiviteter

Jag har gang efter annan funnit bevis for att en aktivitets varaktighet dr
viktigare 4n aktiviteten i sig. Med andra ord, sa bidrar en bokcirkel dir
man triffas regelbundet under flera manader eller ar mycket mer till en
persons vilbefinnande 4n aktiviteter man bara dgnar sig it vid enstaka
tillfdllen, som exempelvis att ga pa bio, foreldsningar eller fara pa ut-
flykter, &ven om antalet sammanlagda aktivitetstillfillen 4r detsamma.
Varaktiga eller upprepade aktiviteter ar battre om man vill bygga nya
relationer och skaffa nya vinner. Féljaktligen innehaller en balanserad
social portfolj kortvariga, icke-fysiska aktiviteter och ihallande aktivi-
teter tillsammans med andra manniskor. Det hir ar en lixa som manga
dldre annu inte har lart sig och inte heller de som ansvarar f6r att anord-
na aktiviteter for dldre personer.

Hur virdefullt det 4r med varaktiga aktiviteter kan illustreras av en
av mina studiedeltagare, en hingiven operafantast. Han gick ofta pa
opera, men insag han att han inte skulle lira kinna nya vinner pa det
viset. Sa han bildade en operafilm- och middagsklubb. Han hade sam-
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mankomster i sitt hem, da operafantaster triffades for att titta pa opera
pa teve och dta middag och samtala mellan akterna. Opera blev pa sa
vis ett viktigt socialt fokus i hans tillvaro.

Lektion 6: Svarigheten med att skapa

ndra vanskapsrelationer
Knuten till var tidigare upptickt ar svarigheten att hitta nya vinner. I
synnerhet nira vinner — manniskor man kan anfortro sig it och dryfta
personliga fragor, problem, ridslor eller glidjeimnen med. Med psyko-
logisk terminologi kallar vi sadana vinskapsrelationer "confiding rela-
tionships”, fortroliga relationer. Forskning visar att en fortrolig relation
— och helst mer 4n en - &r en av nyckelingredienserna i mental halsa
och styrka.

Manga ildre hivdar att de inte har ndgon maijlighet att skaffa nya
vanner. Ibland beror det pa att de helt enkelt inte letar sarskilt mycket.
I manga samhallen, ocksa mindre sadana, finns féreningar, atgardspro-
gram, dagcenter eller andra typer av samlingsplatser som erbjuder ut-
mairkta mojligheter att triffa folk om man bara soker upp dem. Men det
stimmer ocksé att det kan vara svért att hitta sadana platser eller akti-
viteter pa grund av att det inte finns ndgon centraliserad, lattatkomlig
forteckning 6ver dylika méjligheter. Aterigen, sd ir det hir nagot bade
dldre personer och de som bedriver verksamhet for dldre, till exempel
anstillda vid aktivitetshus och andra organisationer som dgnar sig at att
berika livet for dldre méinniskor, behover ta till sig.

Till alla dldre som ldser den hir boken vill jag dela med mig av foljan-
de hoppingivande observation: Att skaffa nya vinner och etablera nya
sociala kontakter kan verka sjalvforstirkande. Ju fler manniskor man
traffar, desto fler minniskor triffar man! Att engagera sig i en grupp kan
gora att man far vetskap om och intresse for andra sammankomster.
Jag ser ofta den hir sortens korsbefruktning. En kvinna jag kinner som

168



Ett nytt sitt att betrakta pensionering

gicki pension fran sitt arbete som skolpolis nir hon var omkring sextio-
tem, utvidgade langsamt sin sociala portf6lj. Hon bérjade genom att ga
med i en grupp som regelbundet promenerade tillsammans i ett shop-
pingcenter och som hade ett system dar man fick en gratis biobiljett
varje gang man triffades. Sedan fick hon och hennes make hoéra talas
om en fritidsklubb som gjorde bilutflykter till naturskona omraden for
att campa under langhelger. Hon och maken forsokte resa pa det viset
en gang i manaden, fran april till oktober. Vinnerna hon lirt kinnaide
bada grupperna triffas varje vecka hemma hos varandra for att dta mid-
dag och spela kort och andra spel. Naturligtvis dr hon inte stindigt pa
sprang, hon och maken har gott om tid fér avslappning och vila, men
de dr exempel pa minniskor som har utvecklat en vildigt vilbalanserad
social portfolj genom att gripa tag i de mojligheter som uppstatt genom
ett forsta engagemang i en gruppaktivitet.

Lektion 7: Vikten av att ge nigot tillbaka

Den mest tankevickande fragan jag stiller i min studie om att ga pen-
sion dar ”Vad far dig att kinna att livet 4r meningsfullt och viktigt?” Det
s& gott som enhetliga svaret r "att fa bidra med nagot och hjilpa and-
ra’. Jag far samma svar av ménniskor i alla inkomstgrupper, av alla ra-
ser och med alla kulturella bakgrunder. Det visar pa en i grunden gene-
r6s och ddel ménsklig impuls: att bidra till allas basta. Vi fick i kapitlet
om summeringfasen ldra oss att impulsen att ge nagot tillbaka blir sér-
skilt akut under livets senare skede, dd man fir ett nytt perspektiv pa
sin egen dodlighet och virderingar férandras i konfrontation med ald-
randets utmaningar. Det 4r inte alla som agerar pa den hir kénslan, ofta
pa grund av att de inte vet vart de skall vinda sig for att erbjuda sin
hjilp. Samhillet maste underlatta for minniskor som vill fa utlopp for
sina medmanskliga impulser, ett reellt 6nskemal som utgor en oerhérd
sambhillsresurs.
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De deltagare i min studie som fann meningsfulla volontiruppgifter
och andra sitt pa vilka de kunde ge nagot tillbaka, var de som var mest
tillfreds med att ha gatt i pension. Den grupp som ddremot tycktes kin-
na sig mest missnojd, var de som under sitt yrkesliv bidragit med nagot
till omvirlden och som sedan fann det svért att uppna samma slags till-
fredsstillelse sedan de gatt i pension. Den gruppen skulle ha gynnats
av att ha fatt hjalp med att planera infor pensioneringen — men sddana
program saknas som sagt ofta pa de flesta orter och i storre foretag.

Ett exempel pa de positiva effekterna av att planera finner vi hos en
pensionerad larare som deltog i en av mina studier. Hon dlskade att un-
dervisa och hade i dratal arbetat ideellt i sitt rikstérbund. Nar hon gick
i pension blev hon funktionir i samma férbund. ”Jag skulle nog inte ha
gatt i pension pa dtminstone fem ar om jag inte haft mojlighet att ikla-
da mig den hir nya rollen”, sa hon. "Det visade sig vara ett jittebra drag
och var vildigt givande.”

P4 ett fatal platser har man borjat undersoka hur man skall kunna
sammanfora duktiga pensionirer med organisationer som arbetar ide-
ellt i samhallet. Jag har till exempel arbetat med en innovativ grupp i
Montgomery County i Maryland, som heter Senior Leadership Mont-
gomery. Gruppen arrangerar bade kurser och "atgirdsprojekt” i nar-
omréadet som syftar till att moéta specifika behov och erbjuder hjilp i
skolor, pa bibliotek, inom rittsvisendet eller med fritidsaktiviteter.
Man vinder sig till en bred malgrupp: Gruppen ér 6ppen for alla som
ar over femtiofem, oavsett om de har gatt i pension eller ej, och som ar
“redo att dela med sig av sina kunskaper och talanger till likasinnade
som vill bidra pa nagot vis”.

Vissa minniskor hittar forstas egna projekt. Charles Vetter, till ex-
empel, gick i pension fran U.S. Information Agency dir han varit ex-
pert pa Sovjetunionen. Han var mycket intresserad av rysk historia,
politik och kultur och ville girna dela med sig av sina kunskaper till
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andra, i forhoppning om att 6kade kunskaper om landets gamle fien-
de skulle kunna forbittra relationerna mellan de bada linderna. Char-
les Vetter fick en fascinerande idé: Han uppfann en person som hette
Alexandr Petrovich Surov, en pensionerad sovjetisk regeringstjinste-
man. Sa 6vade han pd att tala med rysk brytning och skapade en detal-
jerad bakgrund for sin rollfigur att himta detaljer fran nar han forelaste
infér publik. Han klev upp pa scen och férklarade med rysk brytning
att han hoppade in i stillet f6r dr Charles Vetter, som blivit tvungen att
stdlla in i sista minuten. Sedan bjod han publiken pa fascinerande in-
sideranekdoter, sammanfattningar av aktuella virldshandelser sedda ur
ett ryskt perspektiv och berittelser fran kalla kriget. Han holl sig a jour
med rysk kultur genom att stindigt lisa om den och ga pa foreldsning-
ar hos lokala tankesmedjor. Vetter avsl6jade aldrig sin sanna identitet
torran i slutet av forelasningen, ndgot som undantagslost bade forvana-
de och fingslade publiken. Under sitt attionde ar holl Vetter 6ver 125
framtridanden, antingen som mr Surov eller som sig sjilv, dr Vetter,
och foreliste d4 om andra dmnen f6r studenter och grupper i omréadet.
Ovanstaende dr ett hipnadsvickande exempel pa hur man kan skapa
sig ett nytt nitverk sedan man limnat arbetslivet och en fin illustration
av hur en person uppfyllde sin inre 6nskan om att ge nigot tillbaka till
samhillet i slutet av livet.

Lektion 8: Vikten av livslangt lirande
Ytterligare en insikt som klart och tydligt gor sig gillande nir jag be-
traktar mina samlade data dr hur hogt de flesta i pensionsaldern vérde-
satter livslangt larande av skiftande slag. Det kan rora sig om formella
kurser, foreldsningar, studieresor, seminarier, klubbar och andra grup-
per. Jag fann att intresset for dylika aktiviteter var storre dn det faktiska
deltagandet i dem, nagot som till stor del berodde pa diverse ekono-
miska begriansningar. Manga ildre vill trina sina hjarnor men hindras
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av att utbildning ofta kostar pengar. Det hir ar dnnu en viktig uppgift
tor samhallet att ta till sig. Det borde finnas fler billiga och gratis utbild-
ningsmojligheter for dldre. De fortsitter trots allt att betala skatt, varav
en del gar till skolan, utan att sjilva skorda nagra fordelar darav.

Min och andras studier pekar pa att utbildningsaktiviteter som bi-
drar med en kinsla av att man faktiskt kan nagot framjar hilsa och obe-
roende senare i livet. Att skapa mojligheter for alla att férkovra sig ar
med andra ord nagot i sig positivt, samtidigt som det gynnsamt pa si
vis att det reducerar sidana riskfaktorer som bidrar till att dldre perso-
ner institutionaliseras.

En av deltagarna i min studie hittade ett sitt att stilla suget efter ut-
bildning trots en begrinsad inkomst. Det var en sextiotvadrig, pen-
sionerad fore detta sekreterare, som drog nytta av att hon bodde i
Washington DC och hérde sig f6r hos utlindska ambassader om gra-
tis kulturevenemang for allmidnheten. Hon led aldrig brist pa saker att
gora! Men man behéover inte bo i Washington for att hitta liknande ak-
tiviteter. Lokala skolor, muséer, bibliotek och andra liknande institu-
tioner har ofta evenemang som ar gratis eller nistan gratis — dven om
de inte annonseras si vil som de borde.

Man kan dessutom gora mer pa lokal nivd, genom att till exempel
uppmuntra de med sasongsbiljett till kultur- eller sportevenemang att
donera icke personliga, oanvinda biljetter till pensionirsféreningar.
Lokala teatrar kan erbjuda seniorer gratis intride till generalrepetitio-
ner. Eller sd kan man erbjuda éldre att hjilpa till som vardar och vir-
dinnor i utbyte mot gratisbiljetter till férestillningar. Man skulle ocksa
kunna trycka upp broschyrer med information om lokal historia, kul-
tur, natur och fritidsaktiviteter, liknande den tidigare nimnda fickgui-
den till tunnelbanestationerna i Washington DC.
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REDO ATT GA 1 PENSION?

Jag ger deltagarna i min studie f6ljande frigeformulr for att hjilpa dem
avgora hur redo de ir att gi i pension, pa en skala frin 0 (inte redo alls)
till 12 (sa redo som man kan bli). Agna en stund ét att tinka igenom

fragorna och respektive forklaring till varfor de ar signifikanta. Om

man inte funderat sarskilt mycket pa nagon av fragorna eller om man

inte har s& manga bra svar pa dem, ar man féormodligen inte sérskilt val

forberedd infor att ga i pension.

1.

Varfér funderar du pé att ga i pension nu?

(Om svaret kinns fornuftigt nir du skrivit ned det och last det
hogt for dig sjilv, eller om nagon du litar pa och som kanner dig
vil anser att det ar tydligt och bra, ger det en poang. Om resone-
manget verkar luddigt eller du helt enkelt 4r osaker, ger det noll
poing.)

Signifikans: Anledningen till att ga i pension bor vara baserad pd
sunt fornuft och inte ske pd en ingivelse eller till foljd av daligt plane-
rande.

Vill du verkligen gé i pension?

(En poing om ja, noll poing om nej.)

Signifikans: Den hdr till synes enkla fragan forutsdger utmdrkt val hu-
ruvida overgdngen till pensioneringen kommer att bli lyckad eller ej.
For att besvara den mdste du beakta dina inre onskemdl och motiv,
inte bara vad du tror att du borde gora eller vad andra mdnniskor for-
vintar sig att du skall gora.

Vad sager familj och vinner om att du skall ga i pension?

(En poing om de tycker att du gor ritt.)

Signifikans: Respons fran de som kdnner dig vil kan vara ovirderlig
ndr man funderar pd att dra sig tillbaka. Tycker de att det dr ett bra
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beslut? Tycker de att du har tinkt igenom saken ordentligt och forbe-
rett dig tillrdckligt?

Har du funderat pa huruvida du vill bli heltids- eller deltidspensi-
ondr? Har du funderat pa deltidsarbete eller tillfalligt arbete eller
till och med pa att starta ett eget féretag dar du kan arbeta mindre
dn heltid? (Med betoning pa fundera pd.)

(En poing om ja, du har funderat pa alternativen, dven om du vil-
jer heltidspension och inte trappar ned succesivt.)

Signifikans: Om du inte dr helt sdker pd att du vill ga i pension eller
bekymrar dig om ekonomin, kan det vara viktigt att fundera pd att
trappa ned eller vilja deltidspension.

Klarar du dig ekonomiskt om du gér i pension, ifall du vill fortst-
taleva som du gor nu?

(Ett poing om du svarar jag pa bada delarna i fragan, noll om du
varar nej pa nagon av dem.)

Signifikans: Om du varade nej, mdste du tianka igenom din ekonomis-
ka planering.

Har du deltagit i ndgon pensionsférberedande kurs som fokuserat
pa ekonomisk planering?

(En poing om ja, noll om nej.)

Signifikans: En sddan kurs kan hjilpa dig planera utgifter, berdkna
framtida inkomster och forutse framtida behov. Det finns ett forbryl-
lande antal valmajligheter och det dr viktigt att fd objektiva rdd.

Vad ar det som gor att livet kinns meningsfullt och viktigt?

(En poing om du kinner att du pa ett riktigt sitt kan beskriva vad
som kinns meningsfullt och viktigt for dig. Noll poing om ditt re-
sonemang kianns luddigt eller om du helt enkelt inte vet.)
Signifikans: Om man dr osiker pd sina grundliggande virderingar
och vad i livet som dr viktigt, far man ofta en mindre tillfredsstillande
pensionering.
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Vilka specifika aktiviteter och upplevelser ar viktiga och tillfreds-
stillande for dig?

(En poing om din beskrivning av hur dina planer éverensstim-
mer med vad som &r viktigt for dig kdanns fornuftig nar du laser
den hogt for dig sjilv, eller om nagon som ar palitlig och kdnner
dig vil anser att svaret ir tydligt och bra.)

Signifikans: Den hdr fragan dr en mer specifik version av friga 7.
Ditt svar ger inblick i hur vil du egentligen kinner dig sjdlv och hur
bra du har planerat hur du skall kunna uppnd det som dr viktigt for
dig.

Har du deltagit i nagon pensionsférberedande kurs som fokuserat
pé social planering (till exempel aktiviteter i niromradet och mel-
lanminskliga relationer?)

(En poing om ja, noll poing om nej.)

Signifikans: Blivande pensiondrer misslyckas ofta med att pd ett adek-
vat sitt planera hur de skall tillbringa sin tid ndr de gatt i pension.
Osdkerhet pd det hdar omrddet kan leda till frustration och en otill-
fredsstillande pensiondrstillvaro.

Har du skaffat dig nagra intressen, hobbys, aktiviteter eller nya lar-
omréiden utanfor arbetet?

(En poing om jag, noll poing om nej.)

Signifikans: Att utveckla nya intressen kan forbdttra livskvaliteten for
pensiondrer och att engagera sig i utmanande nya aktiviteter ger kraft
och majlighet att utvecklas inom nya omrdden vilket forknippas med
positiva hilsoeffekter.

Har du planerat nya aktiviteter som gor att du pa regelbunden
basis har utbyte med andra manniskor och mojlighet att inleda
nya vinskapsrelationer?

(En poing om ja, noll poing om nej.)

Signifikans: Att skaffa nya vinner dr ofta svdrare nir man gatt i pen-
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sion och ensamhet dr forknippat med ett antal mentala och fysiska

problem.

12. Kommer du att kidnna dig tillfreds med att som pensiondr p4 ett

begrinsat sitt arbeta ideellt?

(En poing om ja, noll poing om nej.)

Signifikans: Mdnniskor som har haft tillfredsstillande och menings-
fulla karridrer kan uppleva pensionsovergdngen som besvirlig om de
inte planerat hur de pa andra sitt kan bidra till samhdllsnyttan. Sd-
dana personer kanske bor overviga att trappa ned langsamt innan de
pa sikt overgdr till heltidspension.

12 poing
10-11 poang:

8-9 poing:
6-7 podng:

3-S5 poing:

0-2 poang:

Poing
Du ir redo for en fantastisk tid som pensionar.
Att ga i pension kommer troligen att kinnas mycket
tillfredsstallande.
Du kan st6ta pa problem som formodligen ér ltta att
komma tillritta med.
Du kan drabbas av vankelmod och en rejil anstring-
ning krévs for att forbattra situationen.
Du befinner dig potentiellt sett i en riskzon och livet
som pensionar kommer kanske inte att fungera utan en
rejal kraftanstriangning.
Du riskerar att kinna dig missn6jd med livet som pen-
siondr och maste gora allt for att forbattra dina mojlig-
heter.
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ATT UTMANA HJARNAN OCH
FORBATTRA HALSAN SOM PENSIONAR

Nir manniskor hor talas om min studie fragar de ofta vad de kan gora
for att forbattra sin mentala och fysiska hilsa i den hér fasen i livet. Det
finns naturligtvis mycket man kan gora, men eftersom vi méinniskor
tycks ha en forkarlek for antalet tio nir det giller saker som listor, bud-
ord och bedomningar skall jag presentera de tio bista sitten att halla sig
i god mental och fysisk form under livets senare del. Jag kan inte pasta
att jag, likt Moses, har himtat ned de har forslagen frin berget, men de
dr baserade pa ett berg av data, inklusive de senaste neurovetenskap-
liga rénen.

1. Spela spel och 16s korsord. Aktiviteter som korsord eller Alfapet dr
sarskilt nyttiga, dven om alla slags spel som kriver mental gym-
nastik eller att man minns fakta ar bra. Studier visar att man kan
fortsatta forbattra sitt ordforrad hela livet. Generellt sett gynnar
spel som bridge och andra spel dir man behéver anvinda minne
och strategiskt tinkande snabbtinkthet och skapar nya synapser.

2. Planera en middags- och bok- eller filmcirkel. Utmanande diskussio-
ner och tankestillare i en stimulerande och underhallande social
atmosfar ar lika bra for sinnet som for smaklokarna.

3. Res till ndgon ny plats — i ndr eller fydrran. Fundera pa ett nytt res-
mal du skulle vilja besoka och &k dit, antingen ensam eller till-
sammans med vinner eller familj. Det kan vara ett nytt muséum
i hemstaden eller en avligsen plats som Orienten. Fundera p4 att
dokumentera din upplevelse pa nagot vis — i skrift, med ljudupp-
tagning, skisser, fotografier eller film.

4. Anmil dig till en kurs i ndgot obekant dmne. Livslingt larande ar lika
med livslang forkovran och utveckling. Nufortiden ar det vanligt
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att olika generationer samsas pa kurser och vidareutbildningar,
vilket ger mojlighet att tillgodogora sig nya kunskaper och skapa
nya relationer. Man kan ocksa ga kurser dir resor ir en del avinne-
hallet.

Lds hobby- och hantverksbicker for att hitta nya idéer. Aven om du
inte riktigt vet vad du &r intresserad av, kan nyfikenheten vick-
as om du bladdrar igenom hobby- och hantverksbocker. Eller sa
kanske du paminns om ett gammalt intresse som du aldrig haft tid
att dgna dig at.

Arbeta ideellt. Att arbeta ideellt ar ett sitt att dela med sig av spe-
cifika kunskaper eller lira sig nigot nytt samtidigt som man in-
teragerar med andra minniskor och stiller upp f6r sin omgivning.
Det kan vara ett sitt att experimentera med nya infallsvinklar och
arbeta tillsammans i olika &ldersgrupper. En fjardedel av de som
ar attio och strax daréver arbetar fortfarande ideellt. Samhillsen-
gagemang har hogt personligt och hogt socialt virde.

Glom inte att man nufortiden ocksa kan arbeta ideellt via in-
ternet. Det finns webbsidor for alla intresseomraden och manga
av dem har chattfunktioner dir mer erfarna medlemmar besva-
rar fragor eller hjilper till att 16sa de problem som kan ha upp-
statt om man dr nyborjare. Om man ir sérskilt duktig inom nagot
omréade kan man finna att det ar stor efterfrigan pa ens kunskap.
Ett exempel pa en internetbaserad ideell aktivitet ar Wikipedia
(www.wikipedia.org), ett uppslagsverk dir vem som helst kan
gora tilligg eller redigera uppgifter. Tusentals minniskor som ra-
kar ha ett specialintresse eller har kunskap om ett specifikt amne
skriver utan ersittning artiklar, korrigerar misstag, rittar gramma-
tiska fel eller forbattrar pa annat sitt kvaliteten pa den har fantas-
tiska resursen.

Overvig att skaffa ett deltidsarbete. Manga pensionirer fortsitter
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att arbeta deltid eller tar tillfilliga arbeten, antingen pa grund av
pengarna, den sociala stimulansen eller bada delar. Attityden gent-
emot éldre arbetskraft har forbattrats, i synnerhet i vart vixan-
de, serviceorienterade samhille dir erfarenhet och noggrannhet
lonar sig.
Uppritthdll kontakten med familj och vinner. Att regelbundet skri-
va brev eller e-post till familjemedlemmar eller vinner kan inte
bara stirka relationsnitet, det dr ocksd utmirkt motion for hjar-
nan. Kom ihag att det i var digitala tidsdlder kan vara virdefullt
for mottagaren att fa ett "riktigt” brev med posten. Men det 4r mer
sannolikt att du far svar frin upptagna barn (och i synnerhet barn-
barn) om du skickar e-post.
For dagbok over dina drommar. Drémmar och dagdrémmar ar por-
tar som tillgingliggor var inre kreativitet. Skriv ned dem eller rita
upp dem. De kanske 6ppnar dina 6gon for inre tankar och onske-
mal och hjilper dig att na din kreativa potential. Ha dagboken vid
sangen for drommar bleknar snabbt nar man vaknat. Du kan ock-
s& anvinda dig av ljudband. Man behover inte dokumentera var-
enda drém, eller ens allting i en drom (drémmar ér ofta s rika pa
detaljer att det kan vara krivande att beskriva allt med ord). Do-
kumentera bara det som kinns sarskilt intressant, bisarrt eller me-
ningsfullt for dig personligen. Du maste inte tolka drémmarna.
Ofta dr drommar bara drommar — de "betyder” ingenting sirskilt.
De kan avsloja omedvetna drifter, konflikter eller kinslor, men &
andra sidan kan ologiska, slumpartade och surrealistiska drom-
mar helt enkelt vara hjirnans sitt att befria sig frin och processa
alla dagens bilder, kinslor och tankar.

Ett exempel pa detta ar berittelsen om James Dunton, den
medelalders dataingenjéren i kapitel 3 som var missnéjd med sin
karridr. Han hade en rad obehagliga drommar i vilka briander for-
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orsakade av elfel och andra missdden forstorde kontor fyllda med
datorer och upplevde att drommarna talade om foér honom att det
vore farligt fér hans mentala hilsa att fortsitta med det arbete och
den livsstil han hade. Han beslutade sig for att borja undervisa
och insag, nar han blickade tillbaka, att det varit ritt atgard vid ratt
tillfalle i livet.

10. Nedteckna eller dokumentera dina memoarer, skriv en sjilvbiografi el-
ler beridtta din slikthistoria. Sjalvbiografier ar inte enkom for kin-
disar. Om man dgnar sig t sldktforskning, familjehistoria eller att
skriva memoarer skapar man samtidigt en virdefull gava till familj
eller vinner. Det kan ocksa vara inledningen pa en ny, personlig
resa med en spannande kartliggning av historiska och psykologis-
ka rotter. Fundera pa om du vill beritta om ditt liv samtidigt som
du spelar in det hela. Da bevaras bade din rést och dina ord. Om
det kinns 6vermaktigt att transkribera inspelningen, be om hjalp.
Kanske blir du férvanad 6ver hur girna dina vinner eller din fa-
milj vill hjilpa dig att bevara dina minnen.

Slaktforskning kan ocksd vara en foérvanansvirt social aktivi-
tet. Internet 4r fullt av ménniskor i fird med att uppticka sedan
linge glémda (eller aldrig kinda) sliktband. Det finns i dag hip-
nadsvickande resurser tillgingliga om man vill ta reda pa sin hér-
komst. Mantalslingder, begravningslingder, passagerarlistor fran
fartyg, fodelse- och dodsattester och mycket mer finns i dag pa
ett musklicks avstind. Det kan vara spannande att ta kontakt med
sliktingar man inte visste att man hade och fascinerande att lira
sig mer om sin bakgrund.

Den hir tio-i-topplistan 4r egentligen bara en bérjan. Den innehaller
en rad specifika forslag som jag har funnit ar sarskilt bra for att stimule-

ra hjarnan, kreativiteten och det sociala samspelet. Men listan ar egent-
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ligen dndl6s. Det viktiga dr att komma igang. Som Aristoteles sa "Med
en bra borjan ar halva arbetet gjort.”

ATT GA 1 PENSION: EN SAMMANFATTNING

Den skarpa skiljelinjen mellan “karridr” och "pensionering” blir allt
suddigare nir det erbjuds mojligheter att trappa ned och fortsitta att
arbeta deltid eller ta korttidsarbeten da man blir dldre. Och de som inte
lingre arbetar heltid lever rikare, mer aktiva och engagerade liv &n forr
i tiden. Fler och fler inser att den hir fasen i livet inte alls 4r ndgon li-
vets skuggsida, utan att det finns stort utrymme for att forbittra tillva-
ron, utveckla nya firdigheter och uppfylla drommar och férvintningar.

Olyckligtvis ar manga manniskor bade ekonomiskt och mentalt
oférberedda infor pensionséalderns 6vergangsproblem. Si gott som alla
deltagare i min studie sager att de gérna skulle ha dragit nytta av en bra
pensionsférberedande kurs, om de blivit erbjudna en sadan, men det dr
fortfarande ett behov som inte pa langa vagar tillgodoses.

Pa manga platser saknar man den samhailleliga infrastruktur som
kravs for att hjalpa blivande pensiondrer att planera infor och hantera
en tillvaro som heltids- eller deltidspensionirer. Ytterst fa satsningar pa
arbetsmojligheter for dldre, oavsett om man talar om ideellt arbete el-
ler l6nearbete, gors. Trots att det ibland finns gott om mojligheter for
dem som ir villiga att arbeta ideellt, finns det inga register for sadana
arbeten eller nagon organisation som sammanfér kunniga, arbetsvil-
liga personer med ritt arbetsplats. Resultatet blir ett enormt underut-
nyttjande av den stora nationella resurs som dldre manniskor utgor.

Om du eller en nérstaende har gatt i pension eller funderar pa att ga
i pension, ligg da de hir nyckelpunkterna pa minnet:

« Forsok finna aktiviteter som ut6vas vid upprepade tillfillen under
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en langre tid. Vissa minniskor ar mycket upptagna sedan de gatt i
pension, men kinner sig trots det ensamma eftersom de fyller till-
varon med tillfilliga eller icke-sociala aktiviteter som inte ger dem
tillfalle att triffa nya vinner.

o Forsok att med tiden skapa en balanserad social portf6lj med en
blandning av fysiskt krivande/icke fysiskt krivande aktiviteter
och ensamaktiviteter/sociala aktiviteter.

« Hitta sitt att utmana kropp och knopp.

« Gor allt du kan for att halla dig i god fysisk form. En sund sjili en
sund kropp!

Jag vill avsluta med ett citat av forfattaren och Pulizerpristagaren Ellen
Glasgow som sammanfattar innehallet i det hér kapitlet.

Jag har pa senare ar gjort en spannande upptickt ... att man egentli-
gen inte kan ldra sighemligheten med att leva forrdn man ar 6ver sextio.
Forst da kan man verkligen borja leva, inte bara med sin malmedvetna
del, utan med sitt hela visen.
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Kreativitet dr en mirakul6s sammansmaltning av barnets otyglade
energi och dess uppenbara motsats och fiende: det ordningssinne
som padyvlas oss av den disciplinerade, vuxna intelligensen.

— Norman Podhoretz

DEN 21 FEBRUARI 1983 tittade den storsta tevepublik som hittills upp-
mitts pa det sista avsnittet av M*A*S*H, en langlivad teveserie om ett
filtsjukhus under Koreakriget. Alan Alda, seriens stjirna, skrev och
regisserade ocksa manga av avsnitten. Under seriens gang vann han pri-
ser pA Emmygalan for sina insatser som skadespelare, manusskrivare
och regissor — den ende som nagonsin har gjort det.

Alda var fyrtiosju nér det sista avsnittet visades och han kunde da
utan problem ha valt att dra sig tillbaka. I stillet fortsatte han i en annan
riktning, arbetade tillsammans med Woody Allen en tid och tog roller
som skilde sig stort fran den han gjort sig kind for i M*A*S*H. Nag-
ra av filmerna blev fiaskon och kritikerna var ibland hirda nar de be-
tygsatte hans skidespeleri eller regiinsatser. Trots det fortsatte han och
ibland tackade han ja till jobb av den enkla anledningen att han var fas-
cinerad av dmnet, som till exempel nir han var programledare pa PBS
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tor vetenskapsserien Scientific, American Frontiers.

Nir den hir boken trycks dr Alan Alda sjuttio — och han fortsatter
att tinja pa sina kreativa grinser. Ar 2004 blev han nominerad till en
Oscar for sin roll som senator Brewster i The Aviator och ar 2005 blev
han nominerad till en Tony Award for sin insats i David Mamets Broad-
waypjis Glengarry Glen Ross. Nar han talar om hur det ar att arbeta med
en pjds av Mamet, avslojar han att han fortfarande haller sig i framkant
vad kreativiteten betriffar.

"Det omedvetna irrar hit och dit i Mamets dialoger”, sa han nyligen
i en intervju i New Yorker. "Ingen kan komma in och bara géra sin roll.
Precis som en grupp som spelar kammarmusik gor helt olika upptri-
danden olika kvillar, s& far pjasen olika firger smaker varje gang. Det
ar spannande att halla sig inom dess tekniska begrinsningar och dnda
hitta ett helt universum av olikheter.”

Medan de flesta av oss accepterar att vi blir klokare med éren, har
manga samtidigt helt motsatt syn pa kreativitet: de tror att kreativite-
ten blomstrar i ungdomen och darefter avtar allteftersom decennierna
gar. Det ar ytterligare en myt om &ldrandet som envist drojer sig kvar,
trots 6vervildigande bevis pa motsatsen. Faktum ér att potentialen for
kreativitet lyckosamt nog finns i alla dldrar och, som Norman Podho-
retz ord i borjan av kapitlet antyder, sa kan den djupna och bli mer om-
fattande med aldern.

I min f6rra bok, The Creative Age: Awakening Human Potential in the
Second Half of Life, beskrev jag djup och bredd pa manniskors krea-
tiva potential och sitt att uttrycka den under livets andra hilft. Och i
den hir boken har vi sett mdnga exempel pa dldre personers kreativitet,
alltifran mina svirforildrars genialiska pizzaleveranslosning nar de satt
fastisnoovadret, till Donald McLaughlins fantastiska idéer betriftande
minnesplatsen for offren fran 11 september, till receptboken ”De forsta
hundra dren” av hundraariga Anna Franklin.
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Nir vi uttrycker oss kreativt under livets andra halft stimuleras vi
av var Inre sporre och dess drivkrafter och behov. Nir jag anvinder or-
det "kreativitet” syftar jag inte enbart pa sadana talanger som att kunna
skriva, mala, skulptera eller komponera musik. Jag tror att vi alla kan
vara kreativa pa vart eget sitt, vare sig vi dr konstnarer eller arbetar vid
ett I16pande band, ar pianister eller rormokare. Kreativitet kan ta sig
uttryck inom vilka omraden som helst, fran de mest abstrakta veten-
skapsomraden till intima manskliga relationer. Podngen ar att kreativi-
tet r en process under vilken man skapar nagot nytt — och nyskapelser
finns varthdn man an vinder blicken.

Man kan naturligtvis definiera kreativitet p4 manga olika sitt. Psyko-
logen Howard Gardner vid Harvard University skiljer pa kreativitet
med “stort K” och kreativitet med "litet k”. "Stort K” anvinder han om
de stora konstndrernas, vetenskapsminnens och uppfinnarnas extra-
ordindra bedrifter. Den sortens kreativitet forandrar oftast tankebanor
och far utvecklingen att g i nya riktningar, som nir det giller Einsteins
relativitetsteori, Picassos kubism och Edisons elektriska uppfinningar.

Kreativitet med "litet k” hittar vi i en mangfald av vardagliga goro-
mal och bedrifter. "Alla méanniskor har specialintressen”, férklarar Gard-
ner. "Det kan handla om saker de gor pa arbetet — om hur de antecknar
eller om deras yrkesskicklighet i en fabrik — eller hur de undervisar el-
ler siljer nagot. Efter att ha arbetat pa saken ett tag kan de bli riktigt bra
pa den - lika bra som nidgon annan de kdnner i sin omedelbara narhet.”

Ett vanligt sitt att uttrycka kreativitet med "litet k” ar tradgardsarbe-
te. Denise Driscoll, sextioatta och deltagare i min studie, var stolt over
att hon hittat exotiska froer i obskyra vixtkataloger. Hon anvinde se-
dan “rdmaterialet” i sin tridgard, som hon stindigt dndrade for att ska-
pa nya visuella effekter.

Ibland kan nagot som betecknas som kreativitet med litet k” lyfta
sig till kreativitet med “stort K™ niva. Ett exempel pa det ar Maria Anne
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Smith, som bodde i Australien péa artonhundratalet och var en respek-
terad fruktodlare. Precis som Denise Driscoll tyckte Maria Smith om
att soka efter sadant som var ovanligt och anvinda det pa nya sitt. En
dag, nir hon var sextionio, fick hon syn pa en fréplanta som stack upp
fran en hog bortsorterade franska vilddpplen. Den sag ut att vara an-
norlunda, s hon planterade om den och gav den niring. Plantan visa-
de sig vara en naturlig mutant — en si kallad knoppmutation — och i det
har fallet en sddan med vissa tilltalande egenskaper. Under arens lopp
anvinde Smith sticklingar fran tradet for att 6ka skorden och silja unga
trad till andra. Frukten fran det tridet 4r nu vérldsberomd — 4pplesor-
ten Granny Smith.

Ett annat sitt pa vilket man kan betrakta kreativitet gick upp for mig
i en drom. Jag har alltid varit fascinerad av Albert Einsteins kreativa
genialitet och hans eleganta ekvation som beskriver sambandet mel-
lan energi (e) och materia (M): e = mc? (c star for ljusets hastighet).
I min drom dndrades ekvationen till en kreativitetsekvation: ¢ = me”.
I det hir fallet star ¢ for kreativitet, m star for en individs kunskaps-
mangd och e stir for erfarenhet. Enligt ekvationen ér var kreativitet lika
med var kunskapsmingd multiplicerad med effekten av vér erfarenhet,
vilken maste betraktas i tva olika dimensioner, inre (psykologisk och
emotionell) och yttre (samlad livserfarenhet, insikt och perspektiv).
Den hir fyndiga ekvationen antyder att kreativitet 4r en funktion av
bade kunskap och erfarenhet, vilka bada 6kar med aldern.

OLIKA KATEGORIER AV KREATIVITET
PA ALDRE DAGAR

Jag har funnit att kreativitet under livets andra halft foljer tre grundlag-
gande monster:
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« Kreativiteten tar sin borjan
« Kreativiteten fortgar eller forandras
o Kreativitet i samband med forlust

Kreativiteten tar sin borjan

Vissa méinniskor anvinder sig inte mérkbart av sin kreativa potential
forrin i sextiofemarsaldern. Mina egna idéer om personer som inte
kommer till sin ritt forrin senare i livet borjade ta fart efter ett besok
pa en retrospektiv utstillning av folkkonst under ett halvt sekel pa Cor-
coran Gallery of Art i Washington. Verk av tjugo av de bésta afro-ame-
rikanska folkkonstnarerna fran 1930 till 1980 stalldes ut. Nar jag laste
konstnirernas kortfattade biografier insag jag att sexton av de tjugo ut-
stillarna — 80 procent — hade borjat mala eller blivit erkianda konstni-
rer efter sextiofem. Trettio procent av dem var ttio ar eller aldre.

Efter att ha tittat pa utstillningen genomférde jag en mer formell
studie av folkkonst i USA och fann att konstarten domineras av aldre
personer i hela vart diversifierade samhille, oavsett ras- eller etnisk till-
horighet. Manga av de hir individerna hade inte mojlighet att dgna sig
at sina konstnirliga intressen forran de sluppit ifrin andra forpliktelser.
Jag betraktade deras forméagor som en forlingning av deras nyvunna
yttre frihet fran tidigare dtaganden, i kombination med den inre frihet
som kommer sig av frigorelsefasens experimenterande och 6nskan om
att prova pa nya saker. Att en hel kategori kan domineras av dldre man-
niskor siger nagot viktigt och konkret om vidden av var kreativa poten-
tial ndr vi aldras.

Min faster Esther Grushka var ett levande exempel pa den icke-
aldersbundna egenskapen kreativitet. Efter att ha vigt sitt liv at sina barn
och sin make, som hon drev en detaljhandelskedja tillsammans med,
uppfylldes hon av en 6nskan om att géra det hon sjilv ville. Under skol-
tiden hade Esthers larare talat om f6r henne att hon hade en konstnir-
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lig &4dra, men hon hade aldrig utvecklat den. Nar hon var 6ver sextio,
hade maken borjat avveckla affarsrérelsen och barnen var vuxna, bor-
jade Esther rita och mala. En dag da jag besokte mina f6rildrar hipna-
de jag da jag fick syn pa ett portritt av mig pa vardagsrumsviggen. Tant
Esther hade malat det efter mitt examensfoto fran high school. Jag hade
alltid avskytt det fotot, men Esthers penseldrag hade forvandlat det till
nagot jag kunde gliddja mig at. Under de foljande tjugo aren fortsatte
Esther att mala och dven om hennes verk aldrig kommer att stillas ut,
var de en kalla till glidje och tillfredsstillelse for henne pa alderns host.

Kreativiteten fortgar eller forandras
Vissa ménniskor finner utlopp for sin kreativitet redan tidigt i livet och
bygger ofta en karridr kring denna talang. For sidana manniskor kan
kreativiteten ta sig nya uttryck nar de gir in i livets andra halft och pas-
serar genom dldrandets olika faser.

S4 var det utan tvekan for Herbert Block, ocksa kallad "Herblock”,
vars nationellt publicerade politiska tecknade serier upplyste och be-
rikade var kultur i 6ver sjuttio dr. Hans forsta serie dok upp nir han
var nagra och tjugo; hans sista publicerades mindre dn tva manader in-
nan han dog, vid nittioett ars alder. Block var strax 6ver sextio nir han
pa ett spetsfundigt sitt borjade skildra Watergateskandalen. Vid det la-
get hade han tillrickligt gott sjalvfortroende for att kunna skaka av sig
de asikter som uttrycktes i ledarspalterna i lokaltidningen, Washing-
ton Post, som trots egen rapportering stottade president Nixon under
utredningens inledande manader. Till sist dndrade naturligtvis dven
Washington Post asikt, till den Block foresprakat redan tidigt. Jag be-
traktar det hir som ett exempel pé kreativitet som starks och vixer med
aldrandets utvecklingsintelligens.

Block avslutade sin sjilvbiografi med ett triffande uttalande om
kreativitetens bestiende styrka: “Det finns alltid en ny chans, ett tomt
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ark, ett tomrum som vintar pd att fyllas, en mojlighet att forsoka pa
nytt nista dag”.

Manniskor upplever ofta att deras kreativitet forandras nir de pas-
serar genom alderdomens fyra faser. Medelalderns omvirderingsfas
kan fora dem i nya riktningar, vilket ér fallet for Alan Alda, som har
gatt vidare med mer experimentella roller under den senare delen av
sin karridr. Frigorelsefasen kan ge oss en ny kinsla av inre frihet, me-
dan summeringsfasen kan motivera oss att pa ett kreativt sitt ta itu med
oavslutade angelagenheter, eller fa oss att vilja uttrycka oss sjalvbiogra-
fiskt. Det bredare och djupare perspektivet i da capo-fasen kan pi ett
liknande vis leda till att man skiftar kreativt fokus. Den store matema-
tikern och filosofen Bertrand Russel sysslade till exempel i ungdomen
och medelaldern uteslutande med matematik. Nar han var fyrtiotva
publicerade han och Alfred North Whitehead Principia Mathematica,
som dn i dag betraktas som ett mésterverk om matematikens logik och
grunder. Nir han blev 4ldre bytte han fokus och borjade dgna sig it dju-
pare fragor, i synnerhet filosofi och var tids manga sociala missforhal-
landen. Vi sjuttiotre ars alder publicerades det hyllade verket, A History
of Western Philosophy och han forblev passionerat intresserad av freds-
och rattvisefragor tills han dog vid nittioatta &rs alder. I sin sjalvbiogra-
fi, publicerad bara ett ar fore hans d6d, skrev han:

Jag har levt i jakt pa en vision, personligen savil som socialt. Per-
sonligen: att d4gna mig at det som &r ddelt, det som &r vackert,
det som dr varsamt; att lata insiktsfulla 6gonblick skdnka visdom
at mer mondana stunder. Socialt: att forestilla mig det samhal-
le som maste skapas, dir individer far utvecklas fritt och dér hat
och girighet och avundsjuka dor, eftersom de ingenting har att
livnara sig pa.
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Pa kreativitet med "litet k™-nivan, nir det handlar om kreativitet som
byter riktning och forindras, 4r en av mina bekanta, Art Reynolds, ett
gott exempel. Art tillbringade sitt arbetsliv med att designa mjukvara i
datorbranschen och var bade vilbetald och uppskattad. Men nir Art
tyllde sextio berittade han f6r mig att han kinde en Inre sporre som
manade till f6rindring. "Mitt arbete har alltid handlat om andra — om
vad de har velat”, sa han.

Han beslutade sig for att bli deltidspensiondr och dgna sig at sitt in-
tresse for fotografering och det pa den tiden nya omradet datoriserad
design. Det gjorde att han kunde kombinera en langvarig kirlek till
bildkonsten med sitt tekniska kunnande. De bilder han producerade
var ansldende och omkring ett och ett halvt ar efter att han borjat blev
han erbjuden att visa dem pa en utstillning med avantgardistisk foto-
konst pa ett lokalt galleri.

Kreativitet i samband med forlust
Aldrandet ir forknippat med en rad forluster som vi maste forhalla
oss till. Ett kreativt utlopp kan hjilpa oss att hantera och till och med
komma 6ver sddana forluster. Faktum ar att en forlust ofta initierar en
kreativ process. Vi kan, under processens gang, komma att uppticka
talanger eller formdagor vi inte visste att vi hade, eller som vi hade un-
derskattat.

Det hir forhillandet kan illustreras med hjilp av William Carlos
Williams liv och verk. Williams var bade en stor poet och en respek-
terad barnlakare. Nir han var nagra och sextio drabbades han av en
stroke som forsimrade hans rorlighet men limnade intellektet intakt.
Han slutade arbeta som likare, en forlust som gjorde att han gick in i
en djup depression. Han hamnade pa sjukhus och det tog flera ar in-
nan han iterhamtade sig efter traumat, men sedan han i sjuttiodrsal-
dern hade hiamtat sig blev han mycket kreativ. Nér han var sjuttionio
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publicerade han Pictures from Bruegel, som belonades med Pulitzerpri-
set. Pa dldre dagar skrev Williams om en "dlderdom som ger, samtidigt
som den tar’, vilket dr en exakt beskrivning av hans senare ar.

Jag har sjilv upplevt samma fenomen. Som jag skrev i kapitel 3, blev
jag i fyrtioarsildern felaktigt diagnostiserad med ALS. I ett desperat
torsok att hantera de vervildigande kinslorna bérjade jag utveckla
spel for dldre. Krisen och kinslan av en 6verhingande, djupgiende for-
lust (dessutom forstirkt av att jag befann mig i medelalderns omvirde-
ringsfas) stimulerade firdigheter jag inte visste att jag hade och gav mig
skjuts in i en helt ny fas betriffande min kreativa potential.

KREATIVITETENS POSITIVA INVERKAN PA HALSAN

Kreativitet under livets senare del 4r inte bara ett akademiskt omra-
de eller ett av livets sma glidjeimnen - trevligt, men egentligen inte
nodvindig. En hel massa forskning, bade psykologisk och fysiologisk,
har visat att kreativitet dr bra for hilsan. Och det beror inte enkom pa
att manniskor som arbetar kreativt ar friskare fran borjan. Bara det att
man anvander hjirnan pa ett kreativt vis, paverkar hilsan direkt via
de manga forbindelserna mellan hjirna och kropp. Hjirnan ar djupt
sammanlinkad med kroppen genom nerver, hormoner och immun-
system. Allt som stimulerar hjirnan minskar stressnivan och baddar
for en mer balanserad emotionell respons, kommer att sitta iging po-
sitiva kroppsliga fordndringar. Vissa prelimindra ron tyder pa att ihal-
lande kreativitet gynnar likningen vid infektioner och skador, samt
reducerar smartan och obehaget vid kroniska tillstind, som artrit. En
explosionsartad 6kning av olika konstterapier, som dans- och rorelse-
terapi, musikterapi, poesiterapi, dramaterapi och bildterapi, speglar
dessa ron.

Mitt eget bidrag till det hir vetenskapliga forskningsomradet inled-
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des ar 2001 med hjilp av ett bidrag fran National Endowment for the
Arts i samverkan med fem andra sponsorer. Jag genomférde en rigo-
ros nationell studie dir vi undersokte vilken inverkan gemensamma
konst- och hantverkskurser hade pa dldre minniskors hilsa och 6vriga
liv. I studien jamfors fysisk, mental och social status hos etthundrafem-
tio dldre individer som 4r engagerade i den formen av kursverksam-
het med en jimforbar grupp om etthundrafemtio vuxna som inte ar
det (kontrollgruppen). Alla deltagare ir sextiofem ar eller dldre, de fles-
ta bodde nir studien inleddes i eget boende och de tva grupperna var
da ocksa likvirdiga nir det gillde hilsa och allmin férméga. De vux-
na som inte ingick i ndgon konst- eller hantverksgrupp fick umgas, ga
pa kurs eller gora allt de brukade, inklusive att dgna sig it konst (men
ingen i kontrollgruppen engagerade sig pa allvar under nagon lingre
tid i en sidan verksamhet). Vi ville efter bista formaga forsoka under-
soka huruvida det var kreativiteten i konstklasserna som gjorde skill-
nad, snarare dn det enkla faktum att deltagarna dgnade sig it regelbun-
den, strukturerad social samvaro.

Konstgrupperna triffades en gang i veckan vid trettiofem tillfillen
— samma uppligg som en collegekurs. Deltagarna hade dessutom upp-
gifter mellan triffarna, liksom utstéllningar och konserter. En kér holl
till exempel tio konserter per ar, utver det vanliga 6vningstillfillet var-
je vecka.

Med hjilp av omfattande frageformular utvirderades infor kursstar-
ten varje deltagares hilsotillstind och sociala kompetens, darefter nar
halften av kurstillfillena var gjorda, sedan i slutet av kursen och till sist
tvd &r efter att vi inlett studien. Var hypotes var att de minniskor som
deltog i konstgrupperna skulle halla sig piggare och friskare dn kon-
trollgruppen, som inte dgnade sig at samma slags verksamheter. Viblev
dirfor glatt 6verraskade nir resultaten inledningsvis 6vertriffade var
toérvintan. Manga av deltagarna i konstgrupperna hade stabiliserat sin
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hilsa - vilket innebar att de inte tacklat av alls — och vissa hade till och
med forbittrat hilsan. Detta i en grupp vars medelalder var attio, vilket
ar hogre an var nuvarande medellivslangd!

Hir foljer de viktigaste upptickterna frin studiens inledande fas,
som utférdes i Washington DC-omréadet under konstnirlig ledning av
Jeanne Kelly, Levine School of Music. (Liknande studier dir man jim-
for tva grupper bedrivs i Brooklyn och San Fransisco.) Alla resultat var
statistiskt sakerstillda, vilket innebar att de speglade verkliga skillna-
der mellan de bada grupperna i studien. Jimf6rt med kontrollgruppen,
hade de som deltog i konstverksamheten:

« Bittre hilsa efter ett ar (de i kontrollgruppen rapporterade att de-
ras hilsa inte var lika bra efter samma tidsperiod.)

« Gjort firre likarbesdk (iven om bida grupperna gjort fler bessk
dn ett ar tidigare).

« Behov av firre mediciner.

« Kint sig mindre deprimerade.

« Blivit mindre ensamma.

« Fatt mer kimpaglod.

« Blivit mer socialt aktiva.

Dessa anmarkningsvirda, preliminira resultat har ront uppmirksam-
het i savil vetenskapliga som lekmannakretsar. Det ar tydligt att delta-
gandet i gemensamma konstgrupper har reell effekt nir det giller att
bevara hilsan och undvika sjukdomar, vilket i sin tur leder till att dldre
individer blir mer sjilvstindiga och ger dem battre mojlighet att klara
sig i samhallet.
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FORKLARING AV RESULTATEN

Studiens positiva resultat kan forklaras med hjilp av tre nyckelfaktorer
eller mekanismer.

1. Upplevd kontroll. En betydande mangd forskning om aldrande och
kinslan av upplevd kontroll visar att dldre manniskor som dgnar sig at
saker de upplever sig vara skickliga pa och ha kontroll 6ver, har battre
hilsa dn de som inte gor det. Intressant nog blir den hir influensen star-
kare med aldern. Den satsning pa konst- och hantverkskurser som lag
till grund for var studie, gav deltagarna en kansla av 6kad kontroll och
skicklighet. Varje ny vecka var som att fa en naringsinjektion, vilket il-
lustreras av f6ljande deltagarcitat:

"Jag hade ingen aning om att jag kunde lisa noter si hdr bra och faktiskt
forbdttra mig!”

"Min fru dlskar smyckena jag tillverkar dt henne — det har varit fantas-
tiskt for vart dktenskap.”

"Jag har svdrt att tro att jag faktiskt skriver sd hdr bra.”

"Flera av mina vinner kom till utstillningen ddr tre av mina verk var
med; det kdndes verkligen jdttebra.”

mwm

"Mitt barnbarn sa ’Mormor, du dr en poet fast du inte vet om det.

Upplevelsen av att man beharskar ndgot kan ge en person styrka som
sprider sig till andra delar av livet, som leder till bittre sjilvfortroende,
en okad bendgenhet att ta risker och mer energi till att préva nya saker.
Det kan kanske forklara varfor personerna som deltog i lokala konst-
och hantverkskurser var mer socialt aktiva efter ett ar 4n personerna i
kontrollgruppen, dér vi noterade en generell nedgdng i aktivitetsniva.
Om man upplever sig ha storre kontroll 6ver och behirska en si-
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tuation, kan det inverka direkt positivt pa den fysiska hilsan. Forskare
inom omréidet psykoneuroimmunologi som studerar sambanden mel-
lan psykologi och immunologi, har funnit att de positiva kinslor som
torknippas med upplevd kontroll férbattrar immunsystemet. Det ar i
synnerhet kinslan av vilbefinnande som tycks stimulera produktionen
av for immunsystemet viktiga celler, s& som vita blodkroppar och s
kallade naturliga mordarceller, vilka angriper tumoérceller och infekte-
rade kroppsceller.

2. Socialt engagemang Den andra viktiga faktorn bakom de positiva re-
sultaten i var studie 4r det sociala engagemang som de strukturerade
konst- och hantverksaktiviteterna gav upphov till. Aterigen tyder psy-
koneuroimmunologiska forskningsron p4 att relationer till andra mén-
niskor, nir man formar eller uppritthaller starka vinskapsrelationer
och dr engagerad i ett antal olika sociala situationer, leder till battre hal-
sa och minskad dédlighet. Aktiva, sociala relationer under livets andra
halft forknippas till exempel med ligre blodtryck. Det finns ocksa ett
samband mellan goda relationer och minskad stress, vilket stirker im-
munsystemet.

En avde mest slaende observationerna bland deltagarna i konst- och
hantverksgrupperna var att gruppmedlemmarna i sd hog utstrackning
stottade varandra vid forluster eller svirigheter. Nar en av kvinnorna i
var skrivargrupp i Brooklyn lag pa sjukhus, fick hon till exempel besok
av flera andra medlemmar. De hade med sig uppgifter till henne, disku-
terade hennes arbete och tog med sig det hon skrivit tillbaka till grup-
pen for vidare kommentarer.

”Jag blev s& uppmuntrad’, sa hon. "Jag 4r 6vertygad om att det fick
mig att tillfriskna fortare. Jag ville kasta mig in i allting igen och disku-
tera en annan uppsats jag skrivit med hela gruppen.”
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3. Konstens formdga att engagera. For att vara effektiv i det langa loppet,
maste en aktivitet med syfte att stirka minniskors hilsa ske pa regel-
bunden basis. Det kan vara problematiskt om aktiviteten ar i grunden
trikig (som att promenera pa ett I6pband) eller otrevlig (hungerkins-
lor nédr man bantar eller smirta efter att man motionerat). Lyckligtvis
ar kreativa aktiviteter till sin natur sidana att de lockar till fortsattning.
De ir nastan alltid intressanta, stimulerande och trevliga. Det faktum
att de ocksa dr en plattform for individuell kunskapsutveckling och so-
cialt engagemang gor att offentliga satsningar pa konst- och hantverks-
kurser kan bli ett slags "paketlosningar” for att frimja hilsan. Och de ar
lattare att genomfora och mer littillgangliga 4n manga andra alternativ.
Pa de flesta orter finns resurser for att starta sidana konst- och hant-
verksgrupper.

Konstens tilltalande egenskaper inbjuder till langvarigt engagemang
och, som vi sag i kapitel 6, ar aktiviteter som upprepas under lingre tid
mer virdefulla an engangsforeteelser, vilket tydliggors i kreativitetsstu-
dien. Manga i kontrollgruppen hade lika fullt upp som de som deltog
i konstverksamheterna. Men att engagera sig i manga kortsiktiga akti-
viteter med begrinsad potential for kunskapsforbittring och nya so-
ciala relationer var inte tillrackligt for att leda till battre hilsa. Det var
inte enbart aktivitetsnivan, som var avgérande, utan vilket slags aktivi-
tet man dgnade sig ét.

Jag hade ett samtal med en av deltagarna i gruppen i Washington
DC, som illustrerar den saken. Margaret Spencer var nittiofyra nar
hon, som deltagare i var studie, gick med i en kor. Hon var till en bor-
jan tveksam, eftersom hon inte visste ifall hon kunde ldsa noter till-
rackligt snabbt. Men efter att ha blivit uppmuntrad av andra gick hon
med.

"Jag blev forbluftad 6ver att jag kunde sjunga bittre dn jag hade trott
och att jag hann med”, sa hon. ”Jag blir till och med bittre och bittre!
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Jag dr nittiofyra och jag héller pa att fi nya vanner. Det har vill jag fort-
sdtta med.”

For att sammanfatta det hela: Alla sorters hilsoatgirder bor skapa
mojligheter for individen att utveckla sina kunskaper och ge dem en
kansla av att ha kontroll, de bor leda till 6kat socialt engagemang, skapa
nya relationer och dessutom vara héllbara 6ver tid.

Viktigast av allt ar att den hir studien, liksom den hir boken, illus-
trerar hur viktigt det ar att ha kontroll 6ver sina val och sitt 6de. Vi kan,
om vi vill, lira, utvecklas, dlska och uppleva stor lycka i dlderdomen. Vi
behover inte ge efter for svarigheter eller acceptera de myter som fort-
farande florerar om hur det ér att bli dldre. Naturen har forsett oss med
den potential vi behover for att forbattra var hilsa, vara relationer och
vara liv. Jag hoppas att den hir boken och de berittelser jag har skildrat
i den uppmuntrar er att — redan i dag — bérja forandra livet i en positiv
riktning.

Att existera dr att fordndras, att fordndras dr att mogna,

att mogna dr att fortsdtta skapa sig sjilv i evighet.
— Henri Bergson
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