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AZ ELŐZŐ OLDALON LÁTHATÓ fekete-fehér fényképet az első profi fotózásomon készült felvétel inspirálta. Még teljesen új voltam a szakmában  mindössze tizenhat éves , amikor Jeff Dunas felhívott, hogy szeretne képet készíteni rólam. Azon a bizonyos napon, amikor fehér lepedőbe burkolva elhelyezkedtem a széken, és ő arra kért, hogy nézzek a kamerába, új fejezet kezdődött az életemben. Jeff ötlete volt, hogy bizonyos időközönként megismételhetnénk ezt a képet. Remek elképzelésnek és egyedülálló lehetőségnek tartottam, ezért hat évvel később Jeff ismét lefényképezett, ám ezúttal a kezemben tartottam az eredeti fotót is. Majd újabb hat év elteltével, huszonnyolc évesen ismét modellt ültem neki.

Mialatt ezen a könyvön dolgoztam, és gondolatban újra végigjártam az életutamat, eszembe jutott a Jeff-fel kötött megállapodásunk, valamint az, hogy mennyi idő telt el az utolsó fényképezés óta. Ezért felhívtam, és nem sokra rá ismét a műtermében ültem. A könyvben látható fotó ennek a találkozásnak az emléke.

A testem évről évre változik  ez jól látszik a képen is , de a kilókban vagy centikben nem mérhető változások  az érzelmi, a szellemi és a spirituális átalakulások , amelyek az idő múlását és a tapasztalatok halmozódását kísérik, kevésbé nyilvánvalóak. Ha igazán közelről nézzük a fényképet, észrevehetjük e változások néhány bizonyítékát  én legalábbis azonnal látom ezeket.

Amikor az öregedésről elmélkedünk, általában a fiatalkori önmagunkat idézzük fel. Ahhoz ugyanis, hogy előre tudjunk nézni, először hátra kell tekintenünk. Megnézegetjük a régi fényképeket, átolvassuk a leveleket és naplókat, a barátokkal és családtagokkal pedig felidézzük azokat az élményeket, amelyek azzá formáltak bennünket, amik ma vagyunk. Néha nosztalgiázunk, máskor pedig megkönnyebbülünk attól a gondolattól, hogy akármi történjék is, az idő nem áll meg.

A Jeff által készített fényképekre pillantva látom az idő múlását, az időt, ami előre és hátra húz egyaránt, miközben minden egyes kép közelebb visz a mai énemhez, és mindegyikben ott van az a nő is, akivé válok majd. Róla, persze, még nem tudom pontosan, hogy kicsoda, de alig várom, hogy találkozzak vele. Mindannyian tudni akarjuk, hogy hogyan alakul majd az életünk, de csak az eddigi tapasztalatainkból, a már meghozott döntéseinkből és a megélt történeteinkből táplálkozhatunk.

Azért írtam ezt a könyvet, mert be szerettem volna mutatni, mi történik a testünkkel az évek során. Fel szerettem volna mérni, hogy mi várhat rám, mi történhet velem, és mit tehetek magamért annak érdekében, hogy minél tovább egészséges maradjak, és élvezhessem az életet. Lehet, hogy az elkövetkező években a fizikai erőm alábbhagy majd, de abban reménykedem, hogy ezzel egyidejűleg bölcsebbé, együttérzőbbé és ellenállóbbá válok.

Ha elővesszük a régebben készült fényképeinket, és az újabbak mellé tesszük őket, láthatjuk, milyen külső változásokkal jár, ahogy nyakigláb kamaszból ifjúvá válunk, ha pedig a frissebb képeinkkel hasonlítjuk össze őket, észrevesszük a ráncokat, amelyek alig pár évtizeddel ezután kezdenek megjelenni. A fényképezőgép lencséje azonban kevéssé tudja megragadni a belső fejlődést, azt, ahogy az ifjúság heves szenvedélye lecsillapodik, s nyugodt felnőtté válunk. Az idő múlását mérhetjük órákban vagy akár centikben és ráncokban is, de nyomon követhetjük a fényképeken. Szerencsés esetben pedig számolhatjuk tartalmasan eltöltött, szeretettel és nevetéssel teli idővel is.
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BEVEZETÉS

A NEGYVENEDIK SZÜLETÉSNAPOM körül kezdett el foglalkoztatni az öregedés gondolata. Körülbelül ez az az időszak, amikor ráébredünk, hogy az idő minket sem kímél, és óhatatlanul töprengeni kezdünk az öregedés mibenlétéről. Mindenki másképp próbál közelíteni a kérdéshez: a költők verset, a zenészek dalokat írnak, a tudósok kutatásokat végeznek. Egyvalami azonban közös bennünk: mindannyian tudni szeretnénk, hogy mit tartogathat számunkra az időskor.

Engem több mint négy évtized után fogott el a kíváncsiság, hogy mi várhat rám. Sok változást átéltem már az életem során, ez azonban mindegyiktől különbözik. Azon kaptam magam, hogy egyre az a nyugtalanító kérdés foglalkoztat, hogy milyen még drasztikusabb változások következnek majd az előttem álló évtizedekben. S talán ekkor döbbentem rá arra is, hogy szinte semmit sem tudok az öregedésről, és arról, hogy ez miként fog érinteni engem. Láttam, ahogy szeretteim megöregszenek, és gyorsan, fájdalmak közepette legyengülnek, s erősen gondolkodóba ejtett, hogy vajon ugyanez a sors jut-e nekem is, vagy esetleg egy derűsebb jövőben reménykedhetek.

Nagyjából ugyanebben az időben írtam meg A test könyvét, melyben a közel két évtized alatt összegyűlt ismereteimet foglaltam össze a táplálkozásról és a testedzésről, továbbá összegeztem az általános fizikai egészségről szóló legfrissebb tudományos eredményeket. Mivel már alapos tudással rendelkezem arról, hogyan tudom étrenddel és edzéssel formálni a testemet, ezúttal az érdekelt, hogyan maradhatnék egészséges és erős az elkövetkező években. Mindannyian hosszú életre vágyunk, de mi értelme ennek, ha nincs meg hozzá a megfelelő fizikai és szellemi erőnlétünk, az érzelmi stabilitásról nem is beszélve?

Az ötleten felbuzdulva, felhívtam társszerzőmet, Sandra Barkot, akivel A test könyvén dolgoztunk együtt, és elújságoltam neki, hogy a következő kötetünk a sejt öregedéséről fog szólni. Erre ő felnevetett, és csak annyit mondott: Hát ez nem éppen könnyű téma!

Való igaz, a téma valóban nem könnyű, ahogy az erről szóló tudomány és a folyamat megélése sem az. Egyvalami azonban bizonyos: szerencsés esetben mindannyiunknál be fog következni, sőt már jelenleg is zajlik. S bár ideig-óráig halogathatjuk, hogy szembenézzünk a legkellemetlenebb kérdésekkel, előbb-utóbb rákényszerülünk. Bízom benne, hogy ha megértjük az öregedés folyamatát  a tudomány, a biológia, a kulturális és a történelmi kontextus megismerésével , mindannyian jó egészségnek örvendhetünk majd az elkövetkezendő években.

Azt már megtanultam, hogy ha homokba dugom a fejemet, és makacsul nem akarok tudomást venni a kellemetlen igazságokról, az sokkal jobban megnehezíti az életet. Mellébeszéléssel rengeteg időt és energiát elpazarolhatunk, ám amint felhagyunk a hasztalan hadakozással, minden sokkal könnyebb lesz. A fiatalság gyönyörű része az életnek, és az ekkor tett felfedezések felbecsülhetetlen értékűek. A fiatalkorban megtapasztaltakat, és az ezzel kapcsolatos emlékeket magunkkal visszük az életünk következő szakaszaiba is. Fontos, hogy megszívleljük a tanulságokat, de ugyanilyen fontos elengedni azt, ami már hátráltat. Fogadjuk el az élet kihívásait, és készüljünk fel arra, ami következik!

Csecsemőként és kisgyerekként boldog tudatlanságban éltünk. Tinédzserkorunkban pedig csak olyan információkkal rendelkeztünk, amelyeket a minket körülvevő felnőttek megosztottak velünk. Annak megértése, hogy mi vár ránk, hogyan birkózzunk meg mindazzal az őrült változással, amit rövidesen megtapasztalunk, nem tőlünk függött.

EZ NEM EGY ÖREGEDÉSELLENES KÖNYV. NEM AKAROM, HOGY AZ ÖREGEDÉSTŐL VALÓ FÉLELEMBEN ÉLJÜNK… AZT SZERETNÉM, HOGY MI, NŐK MÁS MÓDON BESZÉLJÜNK ERRŐL!

Kizárólag a mi felelősségünk, hogy életünk következő szakaszára tudatosan felkészüljünk. Készítsünk tervet: gyűjtsünk további ismereteket, vessük latba képességeinket és minden bölcsességünket, amire az évek során szert tettünk, és vegyük sorra, hogy mi az, ami segítségünkre lehet abban, hogy fizikai erőnlétünket a lehető legjobban megőrizzük, miközben még körültekintőbbé és még tudatosabbá válunk, és megtaláljuk azokat a kapcsolódási pontokat, amelyek egyre jobban összekötnek a barátainkkal.

Mielőtt ennek a közös utazásnak nekivágnánk, szeretnék leszögezni valamit: ez nem egy öregedésellenes könyv. Nem arról szól, hogyan játsszuk ki az időt, vagy hogyan fordítsuk vissza az öregedés folyamatát. Léteznek olyan könyvek és újságcikkek, amelyek azt állítják, hogy a legújabb felfedezések segítségével visszaforgathatjuk az idő kerekét. Mások arra kínálnak megoldást, hogyan tűnjünk fiatalabbnak, vagy azt sugallják, hogy bizonyos csodaételek vagy táplálékkiegészítők az ifjúság legújabb forrásai. Ez a könyv nem ilyen, hanem hátrébb lépve, távolabbról vizsgálja meg, hogyan zajlik valójában az öregedés folyamata, és hogy az idő fizikálisan és érzelmileg milyen hatással van ránk, mert ha hiszik, ha nem, ez a két dolog elválaszthatatlan egymástól.

A következő fejezetekben olyan szemléletmódot mutatok be, amellyel reményeim szerint elősegíthetjük, hogy új szemszögből tekintsünk az öregedésre. Nem szeretném, hogy életünket az öregedéstől való félelemben éljük, vagy fölöslegesen kínozzuk magunkat a testünkben végbemenő teljesen természetes folyamatok miatt. Azt szeretném, hogy mi, nők más módon beszéljünk az öregedésről. Olyan perspektívát nyújtok, ami egészségesebb és tudományos szempontból pontosabb, mint a kultúránkat átható félelem és szégyenalapú szemlélet.

Azt szeretném lehetővé tenni azoknak a nőknek, akik most töltik be a 40. életévüket, és akik minket követnek majd, hogy ezt a témát megfelelő mennyiségű tudással és önbizalommal felvértezve közelíthessék meg a puszta rettegés és a vastagabb rétegben felhordott alapozó helyett. Tudás alatt azt értem, hogy összegyűjtjük a tényeket, amelyek birtokában jobban, hosszabban és egészségesebben élhetünk. Önbizalom alatt pedig azt, hogy vállaljuk fel a korunkat, ne pedig titkoljuk vagy szabadkozzunk miatta. Nem állítom, hogy az öregedés nem rémisztő, de a könyvben szereplő információk segítségével felkészülhetünk az előttünk álló változásokra.

Azt is szeretném, ha részt vennénk az öregedésről folytatott párbeszédben. A tudományos kutatásoktól a cikkeken és podcasteken át az ehhez hasonló könyvekig mindenki többet szeretne tudni arról, hogyan lehet jól megöregedni. Tisztában vagyok azzal, hogy ez a téma még nagyon új. A következő fejezetben például megtudhatjuk, hogy az emberi evolúció történetének ebben a pillanatában a várható élettartamunk hosszabb,{1} mint eddig valaha is volt. Az öregedés folyamatára való hatásunk, valamint ennek megértése még csak most bontakozik ki.

Az öregedés folyamatának újszerűsége még nagyobb kihívássá és még izgalmasabbá tette a kutatásunkat. Nem véletlen, hogy amikor Sandrával nekikezdtünk a könyv írásának, nyitott, kíváncsiságtól égő és ismeretekre szomjazó elmével fogtunk hozzá. Miután különféle tudósokkal, orvosokkal és oktatókkal találkoztunk, és olyan kutatóközpontokban jártunk, mint a National Institutes of Health (Nemzeti Egészségügyi Intézet, NIH), meglepődve tapasztaltuk, hogy bár az öregedéskutatás viszonylag új, az egészségünk és erőnk megőrzésének tudományosan legellenőrzöttebb, legkorszerűbb módjai valójában egyáltalán nem újak vagy bonyolultak.

Sőt éppen a kedvenc tevékenységeinkkel tehetjük a legtöbbet az öregedő énünkért: együnk jó ételeket, fejlesszük az izmainkat, aludjunk sokat éjszaka, szeressünk másokat, nevessünk, pihenjünk, és találjuk meg az örömöt a világban! Ezek azok a dolgok és tevékenységek, amelyek révén érdekes, kíváncsi, erős emberekké válhatunk. Ki ne szeretne közösen valami finomat elfogyasztani a közeli barátokkal, vagy megölelni egy szeretett személyt? Ki ne szeretné könnyesre nevetni magát, egy kellemeset sétálni vagy elutazni? Mi lenne, ha pár percet arra szánnánk, hogy mélyeket lélegezzünk, és hagyjuk a napi gondokat tovaszállni? Ugye milyen jól hangzik mindez?

A fentiekben felsoroltak számunkra az újdonság erejével hatottak. Az egészséges öregedés legjobb módja, ha nem aggódunk az öregedés miatt, csak élvezzük az életet.

Ma már alaposabb ismereteink vannak a testünk sejtszintű működéséről, mint korábban, ezért világosan látjuk, hogy a táplálkozás, a mozgás, a pihenés, a meditáció, a társas kapcsolatok, a tanulás, és egészében véve az élet élvezete miként tesz minket erősebbé és egészségesebbé a sejtjeinken belül. Úgy bizony: a nevetés kihat a sejtjeinkre.

A közeli barátainkkal eltöltött idő hasznára válik a sejtjeinknek. Az életet gyönyörűvé és csodálatossá varázsoló összetevők hasznosak számunkra.

Az volt a célunk ezzel a könyvvel, hogy megosszuk az öregedés tudományáról szerzett ismereteinket, és minél több információval segítsük az egészségünket érintő jobb döntések meghozatalát az öregedés során. A helyes döntések lelassíthatják az öregedést, és egyes esetekben helyrehozhatják a már bekövetkezett károsodásokat is. Mindannyian öregszünk, ti is, én is, és minél hamarabb elfogadjuk ezt, annál több lehetőséget adhatunk magunknak arra, hogy egészségben és boldogságban öregedjünk meg.

ÚGY BIZONY: A NEVETÉS KIHAT A SEJTJEINKRE! A KÖZELI BARÁTOKKAL ELTÖLTÖTT IDŐ HASZNÁRA VÁLIK A SEJTJEINKNEK. AZ ÉLETET GYÖNYÖRŰVÉ ÉS CSODÁLATOSSÁ VARÁZSOLÓ ÖSSZETEVŐK HASZNOSAK SZÁMUNKRA.

Az a jó hírem ezzel az utazással kapcsolatban, hogy bár az előttünk álló út ismeretlen, mindig azonos irányba utazunk: egyre mélyebben és mélyebben saját magunkba. Az öregedés jeleivel egy időben felfedezhetjük a fejlődés jeleit is. A korábbinál sokkal erősebb személyekké válunk, több ismerettel rendelkezünk, világosabban látjuk, hogy kik vagyunk, és mire van szükségünk, hogy kit és mit szeretünk. Az életben előfordul néhány éles kanyar, és minden utazás során vannak olyan területek, amelyeket nem volt módunk bejárni. De ott van a csodálatos táj, ahol a látómező hirtelen kitágul, és lehetőségünk nyílik megcsodálni a látványt, és értékelni a kemény munkát, amely révén odáig eljutottunk.
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AZ ÉLET KIVÁLTSÁGA, HA ÖNMAGAD VAGY.

JOSEPH CAMPBELL




ELSŐ FEJEZET

A SZÉPSÉG IDŐTLEN,
A BÖLCSESSÉG MEGFIZETHETETLEN

Miről beszélünk, amikor az öregedésről esik szó?

A FILMIPARBAN, MELY az ifjúság megszállottja, én már nem számítok fiatalnak. Ezt a harminckilencedik életévem betöltése után azonnal egyértelművé tették számomra az újságírók. Össze sem tudom számolni, hányszor tették fel azt a kérdést, hogy színésznőként félek-e a negyedik iksztől. De igazán akkor tudatosult bennem, hogy mennyire rettegünk mindannyian az öregedéstől, amikor a koromat firtató kérdések kihagyhatatlan részeivé váltak a velem készített interjúknak. Nem csoda hát, hogy vagy viccelődünk rajta, vagy szomorúnak, visszataszítónak, esetleg félelmetesnek látjuk ezt a folyamatot.

Véleményem szerint a nyugati kultúrában nagyon rosszul közelíti meg a közgondolkodás az öregedés témakörét. Amikor a riporterek megkérdezték, hogy kelt-e bennem bármi félelmet, hogy rövidesen negyvenéves leszek, nem arra voltak kíváncsiak, hogy tartok-e attól, hogy az egészségem megrendül, és nem is az érdekelte őket, hogy a belső szerveimre milyen hatással van az öregedés, vagy hogy nőként, halandóként mit jelent számomra mindez, hanem burkoltan ezt a kérdést tették fel nekem: Nem fél ön attól, hogy véget érhet a karrierje, most, hogy már nem néz ki többé huszonötnek?

Az egészben az a vicc, hogy akik azt sugallták, hogy a karrieremet tekintve most már nekem befellegzett, akkor, amikor még kifejezetten jól éreztem magam, valójában óriási szívességet tettek: rákényszerítettek ugyanis, hogy gondolatban elkezdjek az öregedéssel foglalkozni. Én pedig arra a következtetésre jutottam, hogy amíg öregszem, szerencsésnek vallhatom magam, mert ez nem mindenkinek adatik meg. Nem mindenki ünnepelheti meg a negyvenedik születésnapját.

A válaszom pedig azoknak az újságíróknak a kérdéseire, akiket annyira izgatott, hogyan változott a véleményem magamról a külsőm változásának hatására az, hogy az öregedés kiváltság és ajándék is egyben. Hiszem, hogy az öregedéssel a szépség nem elértéktelenedik, hanem felértékelődik, erősödik, nem pedig halványul. A korral jobban megértettem, mi a valódi szépség. A szépség nem velünk születik  belenövünk.

Életem következő szakaszának kezdetén egyrészt büszkeség tölt el, ha arra gondolok, hogy honnan jöttem, másrészt kíváncsiság, ha arra, ami előttem áll. Nem tudom, hogy mit tartogat az élet számomra, de készen állok rá, bármi legyen is az. Jobban ismerem magam, mint pár évvel ezelőtt, és bízom abban, hogy jó döntéseket hozok, de legalábbis megteszek minden tőlem telhetőt. Mert megbecsülöm  különösen az elmúlt tíz évben  összegyűjtött tapasztalatokat, és alig várom, hogy lássam, milyen új felfedezéseket tartogatnak az előttem álló évtizedek.

A SZÉPSÉG NEM ELÉRTÉKTELENEDIK, HANEM FELÉRTÉKELŐDIK. ERŐSÖDIK, NEM HALVÁNYUL. A KORRAL JOBBAN MEGÉRTETTEM, MI A VALÓDI SZÉPSÉG. A SZÉPSÉG NEM VELÜNK SZÜLETIK  BELENÖVÜNK.

HOL TANULTUK MEG,
HOGY MI A SZÉPSÉG?

Az első szépségideálom az anyám volt. Anyám gyönyörű asszony  elfogultság nélkül állíthatom. Varázslatos szürkéskék szemei vannak, telt ajka, és élettel teli, sugárzó az arca. Szépsége belülről fakad. Valószínűleg sose lett volna szüksége sminkre, de mint a legtöbb nő, ő is minden nap festette magát. Kihúzta a szemét, kipirosította az arcát, és kifestette a szempilláit. Olyannyira tökélyre fejlesztette ezt a napi rutint, hogy minden reggel pontosan ugyanannyi idő alatt végzett vele, és a végeredmény mindig ugyanolyan szépre sikeredett. S még lenyűgözőbb volt az, ahogy finom, de hatásos technikával emelte ki már amúgy is gyönyörű vonásait.

A nővéremmel tátott szájjal figyeltük, ahogy sminkelte magát, és alig vártuk, hogy nagyobbak legyünk, s mi is megtanulhassuk mindezt. S amikor végre eljött a mi időnk, hát, mi aztán mindent beleadtunk! Édesanyánk kifinomult technikájából a miénkbe vajmi kevés jutott, és sokszor bizony nehéz volt megkülönböztetni minket a páváktól. Évekig tartott, mire némileg finomodott a sminkelési technikánk, és már nem a harsogó színeket tartottuk előnyösnek, de ennél is többe, mire megértettem, mi volt ennek a rituálénak a valódi célja.

Ma már tudom, hogy a szépítkezés természetes ösztön. A férfiak és a nők a világ minden táján sok energiát fektetnek a szépítkezési rituálékba, hogy még vonzóbbak legyenek. Szerengetiben a maszáj harcosok napokat töltenek azzal, hogy felékesítsék magukat. Tetőtől talpig élénk színű ruhákat és színes ékszereket aggatnak magukra, kifestik az arcukat, és bonyolult fonatokba fonják a hajukat. A díszítések egy része az egyén törzsön belül elfoglalt státuszát jelzi, mások egyszerűen a szépség kedvéért készülnek, de mindkét esetben az a cél, hogy a férfi kitűnjön a tömegből, és magára vonja a nők figyelmét. A harcosnak és a segítőjének egy hétig is eltart, amíg elkészülnek. Egy hétig! Ez meglehetősen sok idő egy férfi számára, akinek a családja és az állatai védelméről is gondoskodnia kell…


{1}Max Roser: Life Expectancy, OurWorldInData.org (2015), http://ourworldindata.org/data/population-growth-vital-statistics/life-expectancy/, 2015. december 3-i változat.

Ops/images/img3.jpg





Ops/images/cover.jpg





Ops/images/img2.jpg





Ops/images/img1.jpg





