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  SOL - Az élet iskolája sorozat


  Peternek


  Ó, Istenem! Add, hogy még életben legyek,

  amikor meghalok.


  Donald Winnicott


  Bevezetés


  Gina ma lett harmincéves, és erre hajhagymái is buzgón emlékeztetik: reggel újabb ősz hajszálra bukkant  immár a másodikra. Munkahelyére érve két születésnapi képeslap várja az íróasztalán. Az egyiken ez áll: Ne kínozd magad, amiért 30 lettél… megteszi helyetted az élet. A másik szavak nélkül üzen: Edvard Munch A sikoly című festménye a közepén egy nagy, kövér harmincassal.


  Gina barátja, Jack se mondható kitörően boldognak. Egy hónapja töltötte be a negyvenet. A legjobb cimborájától kapott képeslapon ez állt: 40 lettél? Nos, még elég fiatal vagy, hogy élj egy kicsit… De siess! Az öccse pedig a következő szöveggel köszöntötte fel: Boldog szülinapot! … És fel a fejjel! Idővel megszereted a 40-et… Úgy tíz év múlva, amikor betöltöd az 50-et!


  Egyikük sem árulta el a barátoknak és a családtagoknak, mennyire rosszul estek nekik ezek az üzenetek. Tudták, hogy a válasz csak valamelyik szokásos passzív-agresszív közhely lenne: Hol hagytad a humorodat? vagy Mi van, nem érted a viccet? De nem kell ahhoz elolvasni Freud A vicc és viszonya a tudattalanhoz (Der Witz und seine Beziehung zum Unbewussten) című könyvét (bár aki nem olvasta, annak ajánlom, tele van remek viccekkel), hogy tudjuk, az ember a humor segítségével kezeli és fejezi ki a szorongásait.


  Gina szülei se sokat segítenek a helyzeten. 56 éves anyja, Sara, ha épp nem pilatesórán vagy arcfeltöltésen van, akkor wellness hétvégére csomagol; míg 62 éves apja, Clive, miután meghallgatta a Generation Ageless (Kortalan generáció) című könyv szerzőjének előadását, elugrik egy kicsit jet-skizni.


  Bár úgy tűnik, Gina szüleinek öregedéssel kapcsolatos szorongásai köddé váltak  akárcsak a homlokukat átszelő mély barázdák a lézersugarak hatására , az igazság az, hogy Ginát, Jacket és a szüleiket is mind ugyanaz a fájdalmas kín gyötri: az öregedéstől való páni félelem.


  Ha hinni lehet a demográfiai előrejelzéseknek, Gina és Jack jó eséllyel megérik akár a 100. életévüket is. Vagyis még borzalmasan sokáig fognak az öregedés miatt rettegni. Gina szülei viszont szentül hiszik, hogy ők  mint a nagy baby boom generáció tagjai  legyőzték az öregedést. Apja  Mick Jaggerhez hasonlóan  azt vallja, hogy a szeme körüli szarkalábak csupán nevetőráncok. (Valószínűleg nem hallotta George Melly író és zenész Jaggernek szánt riposztját: Semmi sem lehet ennyire vicces.)


  Ebben a családban mindkét generáció tagjai rendszeresen keresik magukon az öregedés jeleit: Gina anyja előszeretettel hasonlítja össze magát azokkal, akiket a Hírességek, akik nem tudtak szépen megöregedni nevű weboldalon rendre megszégyenítenek, Gina pedig aggódik, hogy a születésnapja egy elkerülhetetlen hanyatlási folyamat kezdetét jelenti. A szülők tagadják, hogy öregednének, a lányuk pedig retteg tőle.


  Az öregedés harmadikféle megközelítése


  A családtagok nem maguktól találták ki ezeket a negatív asszociációkat: gondolkodásmódjukat a történelem és az őket körülvevő kulturális közeg formálta ilyenné. De még a mai nyugati kultúrában is létezik egy harmadik nézet, amely eleve vitatja, hogy az öregkor homogén állapot lenne  vagyis hogy az ember az 50. vagy 60. születésnapján (vagy aki pesszimista, az egy-két évtizeddel korábban) automatikusan az Öregek Bolygójának állampolgárává válna.


  Micsoda abszurd ötlet egységes csoportként tekinteni a 40-50-60 és 100 év közötti lakosságra! Nem kevésbé nevetséges, mint ugyanígy kezelni a 0 és 40 év közöttieket. Lehet tiltakozni, de tény, hogy életünk első négy évtizede tele van hatalmas változásokkal. Ugyanakkor cáfoljuk is meg rögtön az egyik legmaradibb öregedéssel kapcsolatos előítéletet, miszerint 40 fölött már csak stagnálás van. Vagy ha nincs stagnálás, akkor a változás csak egyféle lehet: hanyatlás. Pedig  amint azt majd látni fogjuk  az öregedés lehet az intenzív fejlődés időszaka is, amikor aktívan gazdagodik az életünk. Talán az sem véletlen, hogy az angol growing old, vagyis öregedni, megöregedni kifejezésben a növekszik, fejlődik, gyarapodik jelentésű grow igét találjuk.{i}


  Ráadásul egy dologban a téma minden vezető kutatója egyetért: a kor előrehaladtával nem egyformábbak, hanem különbözőbbek leszünk. A kor nem radírozza ki egyedi személyiségjegyeinket és identitásunkat. Épp ellenkezőleg: erősíti azokat! Az igazság az, hogy sokkal több különbség van az emberek között ugyanazon a korcsoporton belül, mint a korcsoportok között: egy 72 éves, középosztálybeli, egészséges, londoni fehér férfi valószínűleg sokkal több közös vonást mutat egy 32 éves, középosztálybeli, egészséges, londoni fehér férfival, mint egy 72 éves, vidéki, alultáplált, nyolcgyerekes, ecuadori fekete nővel, aki négy unokáját neveli. Emellett nyilván egyikük sem a korát tekinti a legmeghatározóbb tulajdonságának. (Valójában a jövedelmi helyzetük, a származásuk és társadalmi hovatartozásuk sokkal több információt hordoz.)


  Ez meglepő lehet Ginának, aki azt gondolja, attól kezdve, hogy ingyen utazhat a buszon, már nem lesz más, csak öreg  minden egyéb tulajdonsága, egyedisége és a múltja törlődik, vagy eltűnik a címke alatt, amelyen az áll: ÖREG. Sőt amelynek az árnyéka már akkor rávetődött, amikor betöltötte a harmincat. Ki ne rettegne ettől?


  Ha azt mondjuk, Ginának a kor jelent mindent, akkor bátran állíthatjuk, hogy az anyjának viszont nem jelent semmit. Nem hajlandó foglalkozni vele. Mintha az öregedés pusztán attól, hogy  akár csak egy pillanatra is  tudomást veszünk róla, egy csapásra felgyorsulna. Ezért Gina anyja rengeteg energiát fektet az öregedés elleni harcba. Holott ezeket az energiákat akár arra is fordíthatná, hogy tartalmasabb életet éljen.


  A harmadikféle megközelítés, amely ennek a könyvnek a témája, sokkal pozitívabb és kellemesebb ennél. Eszerint az öregedés egy élethosszig tartó folyamat, amely nem korlátozódik csupán a kései életszakaszokra, ráadásul fejlődési lehetőség is egyben  szerves része az életünknek. Ahhoz, hogy elindulhassunk ezen az úton, előbb le kell győznünk magunkban az öregedéssel szembeni ellenállást, és el kell fogadnunk, hogy nem tudunk nem megöregedni  már, ha szerencsénk van. A hosszú élet kiváltság  akár a genetikai lottón nyertük, akár a pénzünknek vagy a véletlennek köszönhetjük. Woody Allen mondta egyszer, hogy neki semmi baja az öregedéssel, mivel még senki sem talált ki jobb megoldást arra, hogy ne haljunk meg fiatalon.


  Ha elfogadjuk az öregedést, az nem kevés gyásszal is együtt jár, hiszen a folyamat elkerülhetetlen veszteségeket hoz, legyen szó lehetőségekről (50 év felett már senki sem fog wimbledoni tenisztornát nyerni, sőt már 35 évesen kieshetünk a versenyből), a családtagok és barátok haláláról vagy saját halandóságunk tudatosulásáról. Noha ez a gyász fájdalmas, mivel el kell viselnünk a szomorúságot, elképesztően félrevezető az a gondolat, hogy az öregedés nem több hanyatlásnál.
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  Frank Lloyd Wright élete főművét, a New York-i Solomon R. Guggenheim Múzeum épületének tervét 80 évesen fejezte be.


  {i} Az öregszik, öregedik szónak régen a magyarban is volt gyarapodik, fejlődik jelentése. (A Szerk.)


  {ii} Utalás Dylan Thomas Csöndben ne lépj az éjszakába át (Do not go gentle into that good night) című versére. (A Ford.)


  {iii} Az Egyesült Királyságban a 60 év feletti nyugdíjasok kedvezményesen, a 75 év felettiek pedig ingyen juthatnak államilag támogatott tévé-előfizetéshez. (A Szerk.)


  {iv} A Központi Statisztikai Hivatal adatai szerint Magyarországra nem érvényes ez a tendencia. 2014-ben például az 50 év felettieknél a férfiak körében volt nagyobb a munkanélküliek aránya. (A Szerk.)


  Az élet iskolája

  sorozat


  Hogyan valósítsuk meg önmagunkat? Lehet-e élvezetes a munka? Miért fontos a közösséghez való tartozás? Tarthat-e egy kapcsolat egy életen át? Nem tudjuk a választ az összes kérdésre, de Az élet iskolája sorozat – a pszichológiai, az irodalmi és a filozófiai témáktól a képzőművészeti alkotásokig – hasznos ötleteket ad, amelyek kétségtelenül ösztönözni, provokálni, tanítani és segíteni fognak bennünket.


  *


  „Az élet iskolája új módszereket kínál, hogy a magunk javára fordítsuk a felhalmozott emberi tudás kincsestárát.”


  The Independent


  *


  Korunkban, amikor az erkölcsi és értékrendi zűrzavar egyre nő, az önsegítő könyveknek is megújulásra van szükségük. Az élet iskolája (The School of Life) sorozat, mely olyan mindnyájunkat érintő témákkal foglalkozik, mint a pénz, a munka, a technológia, a szex, a testedzés vagy az egyedüllét, épp erre vállalkozik.


  Alain de Botton,

  a sorozat szerkesztője
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  Hogyan fejlesszük érzelmi egészségünket?


  Oliver James új megvilágításba helyezi életünk értelmét: Ne a boldogságot kergessük, inkább érzelmi egészségünk javításán fáradozzunk!


  De mit is jelent valójában az érzelmi egészség? Mennyiben függ neveltetésünktől? Milyen képességeinket kell fejlesztenünk, hogy érzelmileg egészségesebbek legyünk?


  Hogyan tárhatjuk fel múltbéli élményeinket? Miként írhatjuk át a gyermekkorunkban rögzült mintázatokat? Hogyan válhatunk jó szülővé és találhatunk a nevelés terén is megfelelő társat?


  A könyv rengeteg érdekes pszichológiai vizsgálat, esettanulmány és példa alapján meggyőzően igazolja, hogy valóban teljesebb életet élhetünk, ha tudatosan vigyázunk érzelmi egészségünkre.
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  Hogyan gondolkodjunk a testedzésről?


  Ki ne szeretne testileg és szellemileg is fitt lenni? Ép testben ép lélek  tartja a közmondás. Manapság azonban mintha épp az ellenkezője lenne a trendi. Egyesek a testükkel, mások az agyuk révén akarnak kitűnni. Előbbiek azzal hivalkodnak, hogy izmosak, csinosak és nem strapálják magukat a gondolkodással. Utóbbiak viszont a tudásukra és kreativitásukra büszkék, és nem fecsérlik az idejüket a testükre. Pedig a test és a szellem szorosan összetartozik. A szerző filozófiai és kultúrtörténeti eszmefuttatásai mellett saját példáján keresztül mutatja be, hogyan kellene a testedzésről való gondolkodásunkat megváltoztatni, és miként tudjuk fizikai erőfeszítéseinket szellemi feltöltődéssé alakítani.
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  Hogyan küzdjünk meg az élet nehézségeivel?


  Hogyan fordítsuk hasznunkra, amikor

  az élet próbára tesz minket?


  Sosem lehetünk felkészülve a veszteségekre, kudarcra vagy csalódásra. Christopher Hamilton vallásfilozófus könyve azonban megmutatja, miként nézzünk szembe ezekkel, amikor mégis bekövetkeznek. Történelmi, filozófiai és irodalmi példákkal illusztrálja, milyen megpróbáltatásokat rejt a családi élet, a szerelem, a barátság, a betegség és a halál közelsége. Ismerteti a leghatékonyabb megküzdési stratégiákat, és arra biztat, hogy a nehézségeket inkább a megvilágosító felismerések bőséges tárházának tekintsük, melyek gazdagítják életünket.
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  Hogyan legyünk egyedül?


  Ki szeret egyedül lenni?


  Többnyire sajnáljuk az egyedül élőket. Természetellenesnek, egoistának, antiszociálisnak, sőt veszélyesnek tartjuk viselkedésüket. Pedig az egyedüllét fontos része életünknek. Lelkünk mélyén mindannyian vágyunk rá, csak nem merjük bevallani. Mert félünk. Félünk a társadalmi előítéletektől és persze saját magunktól. Miért érdemes mégis felülemelkednünk kétségeinken? Hogyan legyünk egyedül? Miféle élményekben, örömökben lehet részünk? A szerző rendkívül meggyőző történelmi, antropológiai és kultúrtörténeti fejtegetései alapján bemutatja, hogy az egyedüllét öntudatosabbá, kreatívabbá tesz, egyúttal ráébreszt a természettel való csodálatos kapcsolatunkra és igazi énünkre.
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  Hogyan találjunk vissza a természethez?


  Miért jelent boldogságot, ha visszatérünk a természethez?


  Tristan Gooley navigátor és felfedező könyvében bepillantást enged az élőlények  legyen az növény vagy állat  bonyolult kapcsolataiba. Bebizonyítja, hogy a természet ciklusainak, harcainak megértése gazdagabb és boldogabb életet hozhat számunkra. Különböző technikák bemutatásával kísérletet tesz érzékeink felébresztésére. A tudatos figyelem gyakorlásának és a természetben szerzett élményeink megértésének köszönhetően új kapcsolatot teremthetünk a természettel, sőt általában a világgal  ajtón kívül és belül egyaránt.
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  Hogyan maradjunk normálisak?


  Mitől érezzük magunkat jobban a bőrünkben?


  Manapság rengeteg stresszhatás ér bennünket: egyre többet elégedetlenkedünk, és egyre kevésbé vagyunk nyitottak az új élményekre. De min múlik, hogy kiábrándultak vagy inkább derűlátóak vagyunk? Philippa Perry pszichoterapeuta feltárja előttünk agyunk működésének titkait, és számos módszert ajánl, amelyekkel változtathatunk berögződéseinken, fejleszthetjük rugalmasságunkat, tágíthatjuk látásmódunkat, és növelhetjük kreativitásunkat. Ez a könyv hasznos útmutató ahhoz, hogyan küzdjünk meg könnyebben mindennapi problémáinkkal, és nézzünk szembe az élet nagy kihívásaival.
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  Hogyan aggódjunk kevesebbet a pénz miatt?


  Vajon a pénz boldoggá tesz?


  Ha a pénzről van szó, rögtön elbizonytalanodunk. Számolgatni kezdünk, hogyan szerezhetnénk belőle többet, vagy hogyan jöhetnénk ki kevesebből. John Armstrong azonban teljesen új szemszögből közelíti meg aggodalmaink forrását. Szerinte nem az a lényeg, mennyi van belőle, hanem az, milyen érzelmeket vált ki belőlünk: miért szeretjük, vagy éppen tartunk tőle. Nem a pénzünk mennyiségétől, hanem a pénzhez való viszonyunktól függ, mennyire vagyunk gazdagok vagy szegények. Ez az egyszerre meglepő és tanulságos könyv segít, hogy újragondoljuk a pénzhez fűződő érzéseinket, és mindazt, ami igazán fontos az életünkben.
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  Hogyan boldoguljunk a digitális korban?


  Képesek vagyunk-e jól együtt élni a technológiával?


  Bolygónk felnőtt lakosságának több mint fele a digitális világhoz csatlakozva tölti napjai nagy részét. A mobiltelefon, az internet, a közösségi média, az email, az sms és a blog nemcsak a munkánkban, hanem a magánéletünkben is állandó és fontos szerepet játszik. De valójában milyen hatásai vannak ennek a kapcsolattartási kényszernek? Tom Chatfield az elsők között vizsgálja a digitális élet elménkre gyakorolt pozitív és negatív hatásait. Újszerű és gyakorlatias megközelítése rávezet, hogyan boldogulhatunk a digitális évszázadban úgy, hogy közben ne veszítsük el emberi mivoltunkat.
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  Hogyan gondolkodjunk másképp a szexről?


  A legtöbb embernek még felnőttként is nehézséget okoz, hogy őszintén beszéljen vágyairól, azok száma pedig elenyésző, akik úgy érzik, hogy a szexszel kapcsolatos gondolataik normálisak lennének. Szeretet és vágy, kaland és elkötelezettség között lavírozva, bűntudattal telve éljük mindennapjainkat.


  Mindannyian deviánsak vagyunk, igaz, csak a normalitás valami roppant torz eszményéhez viszonyítva  állítja vigasztalóan Alain de Botton. Őszinte hangvételű könyvében olyan kényes témákat feszeget, mint a fetisizmus, a házasságtörés és a pornográfia, és mély empátiával segít eligazodni bennünket ebben az intim és izgalmas  bár gyakran zavarba ejtő és bonyolult  témakörben.
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  Hogyan találjuk meg a nekünk való munkát?


  Rengetegen vágyunk olyan munkára, amely többet jelent egyszerű pénzkereseti lehetőségnél. Azt szeretnénk, ha valami igazán fontos dologgal foglalkozhatnánk, ami összhangban áll az értékrendünkkel és a képességeinkkel. A pénzért, a státuszért folytatott küzdelmek miatt azonban inkább a háttérbe szorítjuk ezeket a késztetéseinket.


  Roman Krznaric inspiráló könyvéből kiderül, mit veszítünk, ha nem vállaljuk az új kihívásokat. E gyakorlati útmutató segítségével legyőzhetjük félelmünket a változásoktól, könnyebben eligazodhatunk a lehetőségek labirintusában, és rátalálhatunk arra az életpályára, amely elégedettséget és élvezetet nyújt számunkra.
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  Hogyan változtassuk meg a világot?


  Mindannyian szeretnénk egy jobb világban élni, de gyakran úgy érezzük, nincs beleszólásunk a dolgok alakulásába. John-Paul Flintoff számos történelmi és személyes példát sorakoztat fel, hogy szembesítsen azzal, nem csak olyan nagy emberek tudnak változásokat előidézni, mint Gandhi vagy Teréz anya. Mi is felszólalhatunk, ha valami nem tetszik. Ez a gyakorlatias könyv segít, hogy úrrá legyünk a tehetetlenség érzésén és a közönyön, és megtaláljuk, mely területeken és milyen módszerekkel érhetünk el változást.
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