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  Negyven után már senki sem fiatal,


  de ellenállhatatlan élete végéig maradhat!


  COCO CHANEL (18831971)


  Nyitány


  A MEGFELELŐ HOZZÁÁLLÁS


  Tavaly nyáron Provance-ban az egyik barátom  egy félig francia, félig indiai, tüneményes, eleven, mint a tűz, három és fél éves vásott kis csibész  egy szép napon rám nézett, és kijelentette:


  Te öreg vagy.


  Igazad van, tényleg öreg vagyok  feleltem. Mi mást mondhattam volna? Egy kisgyerek szemében minden felnőtt, aki túl van a negyvenen, öregnek számít. Az apja persze azt se tudta, hová legyen zavarában, és sűrűn elnézést kért a fia nevében, amire természetesen semmi szükség nem volt. Elmúltam hatvanéves, és én is azt látom a tükörben, amit mások, amikor rám néznek. A TGV-n már nyugdíjasjeggyel utazom, de a szuperexpressz ettől még ugyanolyan sebesen száguld velem is.


  Hatvan ide, hatvan oda, én egyáltalán nem érzem magam öregnek. Valójában nem is igen gondolok a koromra, bár hazudnék, ha azt mondanám, hogy néha nem érzem… és nem látom, mennyi idős vagyok. Itt, belül a fejemben mintha kortalan lennék, vagy legalábbis annyi idős, amennyinek az emlékeim mutatnak. A régi fényképeket nézegetve olyan vagyok, akár egy időutazó, aki túljár Kronosz eszén, és visszaköltözik egykori énjébe, hogy újraélje a jelenben a múltját.


  Ha a TGV-n utazom, még fényképekre sincs szükségem. Bármilyen különösen hangzik, ilyenkor ugyanúgy örülök az életnek, mint tíz, vagy akár húsz évvel korábban. Nincs ebben semmi különös, ha belegondolunk, hogy mit jelent ma öregnek lenni. Az emberek többsége retteg attól, hogy megöregszik, de az öregség korhatára jócskán kitolódott a hatvan-hetventől a nyolcvan-kilencven felé. És persze nem én vagyok az egyetlen, aki rájött, hogy az időskornak előnyei is vannak. Ezzel a megállapítással a korombeli francia nők többsége egyetért. Korosztályos összehasonlításban hatvanöt és hetven között vagyunk a legboldogabbak. Tessék csak belegondolni. Rám nézve mindenesetre igaz. A szakértők szerint ez annak köszönhető, hogy ebben a korban  ez férfiakra és nőkre egyaránt érvényes  eljutunk az érettségnek egy bizonyos fokára. Képesek vagyunk rá, hogy minden helyzetben a számunkra legkedvezőbb döntéseket hozzuk, és meg tudunk elégedni azzal, amink van. Ebben a korban már nem folyton a jövőn jár az eszünk, azon, hogy mit kell tennünk a kitűzött céljaink eléréséért, inkább a jelennel törődünk, azzal, akik vagyunk. Nem akarunk előbbre jutni a szakmánkban, magasabb pozícióba kerülni a ranglétrán. Megállapodtunk, megvan a helyünk mind a társadalomban, mind a családban, tisztában vagyunk az erényeinkkel és a hibáinkkal, és megtanultuk elfogadni magunkat olyannak, amilyenek vagyunk. Mi több, a havivérzések miatt sem kell, hogy fájjon a fejünk.


  Az amerikai társadalom  ezt magam is tapasztalom, mióta itt élek  maximálisan sikerorientált, és mindent a fiatalokra épít. Ennek köszönhető, hogy az időskort gyakran negatív színben tüntetik fel. Nem tudunk megfelelő hatékonysággal egyszerre több feladatot ellátni, de még ha kellően aktívak is vagyunk, az imázsunk akkor sem olyan megnyerő, mint ifjabb versenytársainké. Ez valóban ellenünk szólna? Van egy kilencvennégy éves barátom, aki már több alkalommal is kijelentette, hogy az öregség bűzlik. Lehet, de ezt sokan ugyanígy tartják a kamaszokról is. Engem mindig a nagyon idős emberek ösztönöznek arra, hogy a jövőmre gondoljak: mit tehetek most azért, hogy tíz-húsz év múlva is örömet találjak az életben? Közgazdászok, szociológusok és pszichológusok keresik a választ a kérdésre: mire van szükségünk ahhoz, hogy elégedettek legyünk az életünkkel? A franciák előszeretettel használják a satisfaits szót ennek az állapotnak a meghatározására, ami nem más, mint az amerikai happiness, azaz a boldogság szerényebb változata. Én is alaposan meglepődtem, amikor a vonatkozó felmérések eredményeiből kiderült, hogy húsz és ötven éves korunk között vagyunk a legkevésbé boldogok. A mélypontot negyvenöt és ötven év között érjük el, majd ötven után egészen a hetvenes éveink elejéig egyre növekszik a satisfaits, azaz az életünkkel való elégedettségünk mértéke. Eggyel több ok, hogy megünnepeld az ötvenediket, életed egy új, boldogabb szakaszának kezdetét!


  Harmincas és negyvenes éveimben nem is gondoltam rá, hogy valamikor én is megöregszem. Csak a jelennek éltem, dolgoztam, elfoglaltam magam, és igyekeztem teljes életet élni. Ugyanakkor ügyeltem rá, hogy egészségesen éljek. Eddig megjelent négy könyvemben, amelyeket ebben a tárgykörben írtam  közülük három főként a helyes táplálkozással és az önmagunkkal való jó viszony megteremtésének lehetőségeivel foglalkozik , igyekeztem megosztani az olvasóimmal a saját tapasztalataimat is, amelyeket ebben az életszakaszban szereztem. Mindez azonban korántsem meríti ki a boldogság receptjét.


  Genetikusan jó esélyem van rá, hogy sokáig éljek, ezért is szeretném tudni, mit tehetnék az öregedés ellen, hogy magas korban is örömet találjak az életben. És ezzel természetesen nem vagyok egyedül. A barátnőm soha nem gondolta volna, hogy megéri a kilencvennegyedik életévét, ezért sem készült fel erre a magas korra úgy, ahogy én tervezem. Nem is annyira az eljövendő évek száma foglalkoztat, inkább arra igyekszem majd figyelni, hogy egészséges maradjak, jól érezzem magam a bőrömben, és ezt mások is lássák rajtam.


  Az emberiség rálépett az öregedés útjára: Európa, Amerika és Kína lakossága  de számos más országot is említhetnék  menthetetlenül öregszik. Én a 20. század második felében bekövetkezett népességrobbanás idején születtem, és a statisztikákból kiderül, hogy Amerikában naponta több mint hétezer ember tölti be a hatvanötödik életévét. 2030-ra az amerikai lakosság 18 százaléka lesz nyugdíjas, ez a szám ma csupán 12 százalék. Ez a tendencia érvényesül a föld országainak többségében. 2025-re Japán lakosságának egyharmada idősebb lesz hatvanöt évesnél.


  Az egészséges életmóddal foglalkozó könyveim fogadtatásának köszönhetően, és talán azért is, mert franciának születtem, sokan kérdezik tőlem, hogyan lehet méltósággal megöregedni. Az igazat megvallva, nem szeretem ezt a közkeletű kifejezést. Számomra nem a méltóság, sokkal inkább a megfelelő hozzáállás a fontos.


  Miután két országban is éltem hosszú ideig  Franciaországban, ahol születtem, és Amerikában, ahol felnőttként új életet kezdtem , és utazásaim során számos országban töltöttem hosszabb-rövidebb időt, egyre világosabban látom a különböző kultúrák közötti különbségeket, előnyös és árnyoldalaikat. Sokirányú tapasztalataimból adódóan arra is van némi rálátásom, hogy melyik kultúrában hogyan viszonyulnak a nők az öregedéshez, és milyen módszerekkel próbálnak  hol több, hol kevesebb sikerrel tenni ellene. Vegyük például az arcplasztikát és a kozmetikai sebészetet.


  A kozmetikai sebészet ma már, talán nem túlzás a kifejezés, valóságos világvallás. A hívők milliói várják a megváltást a műtőszentélyekben, ahonnan kényszerzubbonyként feszülő mellkassal és az arcukra fagyott, kényszeredett mosollyal lépnek ki az utcára. A francia nők körében, abban az országban, amely vallásos tisztelettel övezi a női szépséget, és ahol egy bizonyos korban a nők a szépség, az elegancia és a szexuális vonzerő megtestesülései, korántsem olyan népszerű az arcplasztika, mint mondjuk Dél-Koreában vagy az Egyesült Államokban. A francia nők a természetesebb módszerek hívei, jobban érzik magukat a saját bőrükben, és inkább hisznek a krémekben és a pakolásokban  persze köztük is akad, aki megpróbálkozik egy kis Botoxszal vagy némi bőrfeszesítő plasztikával , a megfelelő táplálkozásban és öltözködésben, mintsem a sebész késében. Ha pedig mégis orvoshoz fordulnak, többnyire megelégednek a zsírleszívással.


  Ez persze nem jelenti azt, hogy a kozmetikai sebészetnek lassan bealkonyul, sőt, világszerte egyre népszerűbb és keresettebb módszer, és nekem sem az a célom, hogy szélmalomharcot folytassak ellene. Statisztikai kimutatások szerint Ázsiában van a legnépesebb tábora. Ahogy annak idején megtanultunk együtt élni a légkondicionáló berendezésekkel (az amerikai háztartások 87 százalékában van klíma), ma már a száműzésük helyett inkább a hatékonyabb energiafelhasználásban és a környezetkímélő, takarékosabb üzemeltetésben keressük a megoldást a globális felmelegedés megfékezésére. Hasonló a helyzet a kozmetikai sebészettel is. A világ lakosságának jelentős része nem akar és nem is fog lemondani erről a több mint négyezer éves szépészeti eljárásról. De bármennyire is hiszünk benne, egy műtéttől sem fiatalabbak, sem hosszabb életűek nem leszünk. Mégis sokan úgy vélik, hogy ez az egyedül üdvös módszer az áhított cél elérésére. Én úgy gondolom, hogy a külsőnk megváltoztatását nem kívülről, hanem belülről kell elkezdenünk, ezért fontos a hozzáállás, az, hogy éveink előrehaladtával miképpen viszonyulunk magunkhoz.


  Életünk második szakaszára akkor tudunk érdemben felkészülni, ha van egy tervünk, egy kitűzött cél, és egy stratégia a megvalósításához. Ehhez nélkülözhetetlen a kellő önismeret, a józan gondolkodás és az élet szeretete. Számomra az a legfontosabb, hogy minden életszakaszban és élethelyzetben bien dans sa peau legyek, azaz jól érezzem magam a saját bőrömben. Közted és köztem számos különbség van: más genetikai örökséget mondhatunk magunkénak, máshová születtünk, máshol élünk, más hatások értek bennünket eddigi életünk során, de egyvalami mégis közös bennünk, és ez az élethez, az életünkhöz való alapvető hozzáállásunk: mindketten szeretnénk jól érezni magunkat a bőrünkben. A saját bőrünkben. Miután mindnyájan különbözőek vagyunk, nincs olyan univerzális életprogram, ami mindenki számára megfelelő lenne. Ezt a tervet neked kell kitalálni; ez az élet iskolájában rád váró házi feladat, amit senki más nem tud megcsinálni helyetted. Legfőképpen azért, mert egy ilyen terv nem más, mint a már emlegetett hozzáállás, az élethez való viszonyulásod mikéntje.


  A média legkeresettebb arcai  többnyire ünnepelt sztárokéi, akikkel naponta találkozhatunk a magazinokban és a képernyőn  ebben a tekintetben kifejezetten károsak, mert hamis mintákat közvetítenek. Kétségtelen, hogy ma tovább élünk, mint mondjuk száz vagy akár ötven évvel ezelőtt, de a megnövekedett élettartammal párhuzamosan elterjedt fiatalságkultusz arra ösztönzi a nőket, hogy egyre többet foglalkozzanak magukkal, a külsejükkel, és minden elérhető eszközzel megpróbálják leplezni a korukat. Ezt a kihívást azonban sokan nem vállalják, és a könnyebbik megoldást választva inkább feladják. A negyven fölötti nők jelentős hányada se laissent aller, azaz elhagyja magát. Elég, ha körülnézünk az utcán. Ijesztő, mennyi elhízott nőt látni, mintha beletörődtünk volna, hogy a kor és testi velejárói ellen nincs mit tenni. Ugyanezt látni az öltözködés terén is. Aki elhagyja magát, hajlamos igénytelenül, gyakran az ízléstelenségig igénytelenül öltözködni (amit sokan a kényelmes viselettel próbálnak megideologizálni). És persze ott vannak a talkshow-kban, női magazinokban és blogokban népszerűsített gyorsreceptek: az ügyeletes sztárok receptjei, tippjei és rafinált praktikái, amelyeket válogatott szakértők tanácsára vetnek be az évek ellen. Az amerikai nők  ezt saját tapasztalataim alapján mondhatom  hajlamosak a végletekre, a mindent vagy semmit mentalitás jellemzi őket. Ez leglátványosabban az étkezési szokásaik terén nyilvánul meg, a mértéktelen evés és a szigorú diétázás kontrasztjában. Sok esetben ugyanez a végletesség jellemzi az öregedéshez való viszonyukat is. Minden vágyuk az, hogy vonzónak és fiatalnak lássák magukat, de amikor szembesülnek a saját korukkal és az öregedés elleni küzdelem nehézségeivel, sokan feladják. Különösen akkor, amikor már érzik magukon az évek súlyát. Hogy miért? A válasz egyszerű. Minden a hozzáálláson múlik. A beállítottságunk, az, ahogyan viszonyulunk valamihez, érzelmi és pszichológiai alapon, a pillanatnyi lelkiállapotunk kihat a külsőnkre is, meglátszik rajtunk.


  A média folyamatosan újabb és újabb receptekkel, diéta-variációkkal és csodaszerekkel ostromol bennünket, hogyan maradjunk fiatalok, hogyan legyünk karcsúbbak, szebbek, vonzóbbak. Már csak az a kérdés, hogy mi igaz mindabból, amit ígérnek. Sajnos nem sok. A megoldás a saját, testre szabott életprogram. A recept nélkülözhetetlen alkotóelemei a ritmus, a rendszeresség, olyan tevékenységek, amelyekben örömünket leljük  a drasztikus, komoly megpróbáltatásokkal járó megoldásokat mindenképpen kerüljük  és a spontaneitás, a rugalmasság. És persze minél korábban kezdjük el a programunk megvalósítását, annál több az esély a sikerre. Ne várjuk meg vele a negyvenedik születésnapunkat! Ebben a korban már mindenkinél mutatkoznak az évek múlásának első jelei. Természetesen negyven után is, bármilyen későbbi életszakaszban el lehet kezdeni, de ne késlekedjünk. Minél hamarabb, annál jobb.


  Ez a könyv arról szól, hogyan lehet negyven után sikeresen felvenni a harcot az évekkel az élet legkülönbözőbb területein annak érdekében, hogy életünk második szakaszában is teljes életet élhessünk, és megkapjuk mindazt, amit várunk tőle. Elmúltál ötvenéves? Egy napot se késlekedj! Tanulni sohasem késő, és amit megtanultunk, bármikor, bármelyik életszakaszunkban alkalmazhatjuk, és megoszthatjuk másokkal. Mindazt, ami az útmutatás szempontjából hasznos és segítségünkre lehet a programunk megvalósításában, újra és újra, fejezetről fejezetre hangsúlyozni fogom, és igyekszem annyi információval, ötletanyaggal, megoldási lehetőséggel szolgálni, hogy minden olvasóm megtalálja azt, amire szüksége van a saját, személyre szabott győztes stratégia kidolgozásához. Szokásomhoz híven a mondandómat ezúttal is gazdag személyes élményanyaggal, találó anekdotákkal igyekszem illusztrálni, amelyek nemcsak szórakoztatóak, de tanulni is lehet belőlük. Félreértés ne essék, nem az örökifjúság receptjét kínálom az olvasónak, ilyen recept nincs, és ha volna, sem férne el egy könyv két fedőlapja között, csakúgy, ahogy más, hasonló súlyú témák sem, amelyekről tengernyi információval szolgál a világháló. Egy kellőképpen rendszerezett szemléletmód részletes kifejtéséhez azonban ez a terjedelem is elegendő. Ennek a könyvnek az a határozott célja, hogy segítséget nyújtson az olvasóknak  elsősorban nőknek, de természetesen a férfiak is találhatnak benne megszívelnivalót , hogyan dolgozzák ki a saját szabályrendszerüket, melynek birtokában megreformálhatják, szebbé, jobbá, örömtelibbé tehetik az életüket bármelyik életszakaszban. Arról szól, hogyan verhetjük vissza sikeresen az évek kíméletlen támadását. Aki elolvassa, olyan tudás részese lesz, melynek birtokában akár tíz évvel is késleltetheti a testi és szellemi öregedést.


  Most pedig, ahogy mi, franciák mondjuk: attaquons, azaz: rohamra!
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  • 1 •


  Számvetés


  A férjem, amióta ismerem, bajuszt visel, szép, szőke bajusza van. Pontosabban volt. Egy szép napon, nem is olyan régen, odajön hozzám, és azt mondja: Te észrevetted, hogy teljesen megőszült a bajszom? Persze, hogy észrevettem. Már három évvel korábban, de ő csak aznap reggel döbbent rá.


  Nem tudom, mit gondolhat egy légy  ha a legyek egyáltalán képesek gondolkodni , amikor meglátja magát a tükörben. De azt tudom, hogy ha emelt fővel akarunk szembenézni az öregedéssel, minden életszakaszban tudomásul kell vennünk azt, amit a tükörben látunk, számot kell vetnünk a korral járó külső és belső változásokkal. Hajlamosak vagyunk rá, hogy becsapjuk magunkat. Amikor tükörbe nézünk, nem a mostani énünket látjuk, hanem azt, aki voltunk. Öt, tíz, tizenöt évvel ezelőtt. A valódi arcunkat eltakarja egy másik: annak az énünknek az arca, akinek véljük vagy látni szeretnénk magunkat.


  Az önismeret nélkülözhetetlen ahhoz, hogy magasabb korban is harmóniában élhessünk magunkkal, és jól érezzük magunkat a bőrünkben. Csak a megfelelő hozzáállással, őszintén, öncsalás és ámítás nélkül, józan belátással tudjuk méltósággal megélni az öregkort.


  Ehhez azonban időről időre szembe kell néznünk magunkkal, a valódi arcunkkal a tükörben.


  Az sem mindegy, hogy mit keresünk a tükörképünkben. Valahányszor kezünkbe veszünk egy könyvet, elolvasunk egy cikket valamelyik női magazinban, meghallgatunk egy rádióműsort, vagy megnézünk egy műsort a tévében, ami ezzel a témával foglalkozik, ugyanazokkal az unalomig ismert szólamokkal találkozunk: mennyire fontos az egészséges életmód, a rendszeres mozgás, az ápolt külső, a helyes táplálkozás, a modern orvostudomány csodaszerei (ebbe a kategóriába sorolhatók a kozmetikai sebészeti beavatkozások is), a társadalmi élet, a tartalmas emberi kapcsolatok.


  Ez mind igaz, de egyvalami hiányzik a felsorolásból: a megfelelő hozzáállás.


  Csak akkor tehetünk szert kellő önismeretre és változtathatunk magunkon és az életünkön, csak akkor kerülhetünk életünk későbbi szakaszában is összhangba önmagunkkal, ha megfelelő módon tudunk viszonyulni a korunkhoz.


  Természetesen vannak más, kevésbé fajsúlyos, de azért fontos kérdések is, amelyeket feltehetünk magunknak, amikor a tükörbe nézünk. Ezekre a későbbiekben fogok kitérni. Az első és legfontosabb lépés, hogy felismerjük az imént említett megfelelő hozzáállás jelentőségét. Ha hiszik, ha nem, ezen múlik minden. Valóságos csodaszer. Olyasmi, mint az örökifjúság elixírje, amire az emberi civilizáció megszületése óta áhítozunk.


  ÖREGEDÉS FRANCIA MÓDRA


  A gravitáció ugyanúgy működik Franciaországban is, mint bárhol a világon. Ezt előbb-utóbb mindnyájan  ki a hatvanas, ki a hetvenes éveiben, de van, aki már korábban  kénytelenek vagyunk tudomásul venni. A francia nők azonban másként viszonyulnak az öregedéshez, mint a más kultúrába született nők többsége. Számukra nem a jólápoltság, nem az öltözködés, nem a megfelelő táplálkozás, de még csak nem is a vonzó megjelenés a legfontosabb, hanem a lelki-szellemi beállítottság  az, ahogyan viszonyulnak a korukhoz. A sajátos képlethez az is hozzátartozik, hogy a francia nők mást értenek öregkor alatt. Egy mostanában elkészült nemzetközi felmérés szerint a franciák aggódnak a legkevésbé az öregedés miatt; a megkérdezettek egyharmada úgy vélte, az öregkor nyolcvan után kezdődik.


  Kétségtelen, hogy a francia nők többsége a negyvenes, ötvenes éveiben is vonzó jelenség, aki mindenhol felhívja magára a férfiak figyelmét, és ennek megfelelően is játssza a szerepét, érzéssel és átéléssel, de anélkül, hogy megpróbálna fiatalabbnak látszani a koránál. Akármennyi idős, jól érzi magát a bőrében. Természetesen kellő gondot fordít a külsejére, jól ápolt, az esetek többségében ügyel a súlyára is, de nem törekszik arra, hogy fiatalabbnak nézzék a koránál. Az amerikai társadalom  és ez sok más országról is elmondható  fiatalságcentrikus. Franciaország nem az. Gondoljunk csak a legnépszerűbb francia színésznőkre! Egyikük sem kirakatszépség, mégis gyönyörűek, vonzók és elbűvölők, de nem a koruknál fogva azok. Lássunk egy-két példát: Juliette Binoche. 1964-ben született. Az ikonikus Catherine Deneuve 1943-ban. De még a harmincas éveikben járó sztárok is, mint Marion Cotillard, inkább az érettség varázsával hódítanak, amelyben kulcsszerepe van a kornak, a tapasztalatnak és a megélt teljességből táplálkozó harmóniának.


  Persze sok fiatal színésznővel is találkozunk a francia filmekben, de Charlie angyalai típusú bombázókat hiába keresnénk közöttünk. Gondoljunk csak a csupaszív, kisfiús alakú Amélie-re (Audrey Tatou)! Vagy azokra a női szereplőkre, akik még ötvenen túl is szerelmi kalandokba keverednek, sokszor náluk jócskán fiatalabb férfiakkal. A francia nők sok esetben  a filmekben és az életben egyaránt  vagy korlátolt bürokraták (tipikus francia vonás), vagy diszkrét vágyak titokzatos tárgyai, de ugyanezek a nők a való életben, különösen a magánéletükben rátarti értelmiségiek, aki imádják fitogtatni a műveltségüket, ki-ki azt, amije van. A francia nők az első adandó alkalommal gond nélkül idéznek Rousseau-tól vagy Descartes-tól, mindazt, amit a gimnáziumban tanultak, és készek megvitatni bármilyen témát az ebédre készített ételektől kezdve az aktuális politikai botrányok várható következményeiig. Felnőttnek lenni nem más, mint felnőttként gondolkodni. Magunk mögött hagyni korábbi félelmeinket, aggodalmainkat. Ez vonatkozik a külsőnkre is. Egy éretten gondolkodó felnőtt számára nem az évek száma vagy az ideális testsúly a legfontosabb kérdés. A francia nők érett korukban is képesek fenntartások nélkül a jelenben élni, és örömet találni benne.


  Ki ne ismerné a gyakran hangoztatott mondást: az ötvenedik nem más, mint a második negyven kezdete. Én pedig azt mondom, az ötvenkilencedik legyen az, ami: a hatvanas évek kezdete. Sajnos ezt sokan nem így gondolják. Nemrég a New Yorkerben találkoztam egy karikatúrával, alatta a képszöveg: A hetvenötödiktől nem kezdhetsz újra semmit. Remélem, ezt az érintettek többsége nem így gondolja, de azért van ebben az intelemben bátorítás is, amit érdemes megszívlelni. Azt is jelenti, hogy a hetvenes éveidben ne azzal törődj, hogy mi lesz, hanem azzal, ami van. Á la francaise ugyanez vonatkozik a hatvanas, sőt, az ötvenes évekre is. Carpe diem.


  ÉLETUNTSÁG


  Minden az agyban dől el. Ha sokat rágódsz rajta, a végén bedilizel. Biztos elvesztette az életkedvét. Naponta hallunk ilyen és hasonló bölcsességeket, amelyek egytől egyig a nincs új a nap alatt-mentalitás beszédes példái.


  Pedig igenis van új a nap alatt  már amennyiben az elmúlt ötven évben történteket annak tekinthetjük. Például annak bizonysága, hogy vannak csodák, mégpedig a tudomány világában. A szakterületnek, ahol működik a varázslat, már a neve is sokatmondó: pszichoneuroimmunológia. A hitnek valóban csodálatos a gyógyító ereje.


  Tudjuk, hogy a placebo-effektus is ezen az alapon működik. A legkülönfélébb betegségekben szenvedők körében is gyakran előfordul, hogy minél erősebben hisznek egy gyógyszerben vagy gyógymódban, annál nagyobb az esélye a gyógyulásnak. A placebók képesek enyhíteni a szorongást, a fájdalomérzetet, a depressziót, és számos más testi vagy pszichikai rendellenesség tüneteit. Már néhány évtizeddel ezelőtt tudományosan bebizonyították, hogy az immunrendszer közvetlen kapcsolatban áll az aggyal, mégpedig egy rendkívül bonyolult kommunikációs rendszer révén, amelyet hormonok és úgynevezett neurotranszmitterek, azaz ingerületátvivő anyagok szabályoznak.


  A tudatos hit és a tudatalatti kondicionálás  bár távolról sem mondhatók mindenható öregedés elleni csodaszernek  valóban képesek hatni a testi funkciókra, mégpedig oly módon, hogy befolyásolják az immunrendszerünk és a hormonháztartásunk működését. Ha egy gyerek megsérül, sok esetben elég rátenni a sebre egy sebtapaszt, és máris megnyugszik, jobban érzi magát, anélkül, hogy érdemi orvosi beavatkozás történt volna. Tudjuk, milyen fontos szerepe van a különböző társadalmi szervezeteknek a rák elleni küzdelemben. Nem azt állítom, hogy ezek is a placebo-effektus alapján működnek, de azt bizonyítják, hogy az agyműködés, a tudati viszonyulás fontos szerepet játszik mind a testi, mind a lelki egészségünk megőrzésében. Egy másik példa a meditáció, amelynek segítségével kitisztíthatjuk az agyunkat, megszabadulhatunk a kényszerképzeteinktől és a stressztől, és harmonikusabb viszonyba kerülhetünk önmagunkkal, ami a belső béke elérésének nélkülözhetetlen feltétele. A meditáció segítségével nemcsak az agyműködésre tudunk hatást gyakorolni, de a testi funkcióinkat is befolyásolhatjuk vele, csökkenthetjük a magas vérnyomást vagy éppen a fájdalomérzetet.


  Röviden összefoglalva, mindnyájunknak megvan rá a lehetőségünk, hogy jobbá tegyük az életünket. Rajtunk múlik, hogy élünk-e vele. Ezt jegyezzük meg, és soha ne felejtsük el! Ez az egyik legcsodálatosabb képességünk.


  A tudatos tervezés, a lehetőségeink reális felmérése, és az életvitelünk ezzel összhangban történő átformálása olyan mentális csodaszer, amely nemcsak számos betegségre gyógyír, de az elégedettség, a boldogság forrása is életünk bármely szakaszában. Nincs semmihez kedved? Nem tagadom, velem is megesik.


  YVETTE A NYOLCVANON TÚL


  A kelet-franciaországi Lorraine-ben, ahol felnőttem, volt egy bébiszitterünk, akit az évek során úgy megszerettünk, mintha ő is a családhoz tartozott volna. A nyarakat a nagymamám alsace-i farmján töltöttem, és a pakolás induláskor és érkezéskor egyaránt Yvette feladata volt. Gyakran még a nagyanyámmal szemben is felvette a kesztyűt, ha úgy látta, hogy a kelleténél szigorúbban bánik velem. Ez így ment hosszú éveken át. Aztán Yvette is férjhez ment, született két gyereke, egy fiú és egy lány, engem pedig beírattak a szüleim egy bostoni középiskolába, így végleg elszakadtunk egymástól. Az egyetemet ugyan Párizsban végeztem, de miután férjhez mentem, visszatértem Amerikába, így Yvette-tel már csak anyám közvetítésével tartottam a kapcsolatot, de valahányszor Párizsban jártam, beültünk egy kávéra valahova. A jó viszony a távolság ellenére megmaradt közöttünk, és amikor a mamám visszavonult és leköltözött Dél-Franciaországba, Yvette rendszeresen meglátogatta, és minden alkalommal beszámolt nekem  hol levélben, hol telefonon  anyám hogylétéről. Miután elvesztette a férjét, ő is visszavonult, és a Riviérán, Toulonban (itt gyártják az Airbust) telepedett le. Hamarosan talált magának egy új társat, egy csodálatos embert, akivel a mai napig elégedetten, boldogan él. Pedig már jócskán túl van a nyolcvanon. Van egy deluxe lakókocsijuk, amivel rendszeresen kiruccannak néhány napra egy közeli autóskempingbe. Az utóbbi években engem is rendszeresen meglátogatnak a provence-i házamban júliusban, számomra ez a nyár fénypontja.


  Tavaly nyáron az élettársa fiát, Claude-ot is elhozták magukkal, aki az ország másik végében, északon él. Az egyik reggel, amikor leültünk egy csésze kávé és pár szelet Tropézienne mellé  az ínyencséget Brigit Bardot keresztelte el Saint Tropez tortájának egy filmforgatás alkalmával  (igen, Yvette és jómagam még mindig gourmende-ok vagyunk, persze csak mértékkel), szóba került New York, ahol pár évvel korábban meglátogatott Yvette fia a három lányával, és mindnyájan beleszerettek Amerikába. Yvette meg is ragadta az alkalmat, hogy beavasson a tervébe: Most már elárulhatom, Mireille: minden vágyam, hogy meglátogassalak valamikor New Yorkban. Szeretném látni, hogy s mint élsz ott, abban a messzi országban. Aztán gyorsan hozzátette: De lehetőleg minél hamarabb. Avant de vieillir (Mielőtt megöregszem). Nyolcvanon felül ilyet csak olyan ember mond, akiben megvan a pozitív hozzáállás.


  Meg is beszéltük, hogy november elején átjönnek egy hétre. Mindnyájan úgy gondoltuk, hogy minél hamarabb, annál jobb, miért halogatnánk, ha megtehetjük, hogy a jelennek, a most örömeinek éljünk. Miután elmentek, egy harminckét éves nő, aki szintén nálunk vendégeskedett, megjegyezte, hogy Yvette sokkal fiatalosabb a koránál és nemcsak kinézésre, de viselkedésre is. Igaza volt. Yvette kifejezetten kellemes benyomást tesz mindenkire, jó kedélyű, tele van vitalitással, és sugárzik a tekintetéből, hogy imádja az életet.


  Pár hónappal később írtam egy e-mailt a fiának, hogy egyeztessük a látogatásukkal kapcsolatos részleteket. Elmondta, hogy Yvette kitűnő egészségnek örvend, változatlanul aktív, mindenre nyitott, és ami a legfontosabb, jó kedélyű, mint mindig. Az étkezésével sincs semmi gond, mindent eszik, csak valamivel kevesebbet, mint, mondjuk, tíz évvel korábban, és bár van rajta egy-két kiló fölösleg, így is kitűnő a közérzete. Arra a kérdésemre, hogy mit szeretne megnézni a mamája New Yorkban  azon kívül, hogy én hogy élek ott , azt felelte, hogy szeretne elmenni az operába és egy musical-előadásra, amire egyébként ő is szívesen benevezne. Néhány héttel később tovább bővült a kívánságlista, mégpedig egy profi kosárlabdamérkőzéssel. Talán mégis van benne valami, hogy a Madison Square Garden a világ leghíresebb sportlétesítménye (Miért hittem én itt, Európában, hogy a római Colosseum az?). A kérdésemre, hogy mennyiben korlátozott Yvette mozgása, azt a választ kaptam, hogy a sétával nincs semmi gond, csak a lépcsők okoznak némi nehézséget. Halleluja!  kiáltottam magamban, és megnyugtattam Yvette fiát, hogy a házban van lift, ami felmegy egészen a tizenötödik emeletig.


  JACK


  Jack legyőzte a rákot, és az évek ellen is látványos sikerrel vette fel a harcot. New Yorkban ismerkedtem meg vele a PR-pályafutásom elején. Nyomdai munkákat vállalt külsősként a cégünknek, és hetente kétszer találkoztunk az irodámban, hogy megbeszéljük az aktuális teendők részleteit. Sohasem kérdeztem meg tőle, hogy hány éves, és biztosan túl volt már a hetvenen, de ránézésre egy negyvenes férfi benyomását keltette. Egy alkalommal elárulta, hogy imádja Franciaországot, én pedig megragadtam a kínálkozó alkalmat, és megkérdeztem tőle, hogy mi a titka, mi a forrása ennek a fiatalos optimizmusnak, a rendíthetetlen jó kedélynek, a kimeríthetetlen energiának, amihez ráadásul megnyerő modor és kitűnő humorérzék is járult. Elmondta, hogy az ötvenes évei közepén rákos lett, és a betegség gyökeresen megváltoztatta az egész életét. New Yorkban kezelték, és miután a sokadik kúra sem hozott megnyugtató eredményt, elhatározta, hogy megpróbálkozik az alternatív gyógyászattal, de már nem az USA-ban. Az egyik állomása Mexikó volt. Itt ébredt rá, hogy mindenekelőtt a gondolkodásmódján és az életvitelén kell változtatnia. Elkezdett jógázni, és áttért a holisztikus táplálkozásra. Képzelhetik, mekkora változás lehetett ez egy tősgyökeres brooklyni tréfamester életében!


  És hogy mi volt a titkos recept?


  Egyszerű  felelte mosolyogva.  Minden reggel jógával kezdem a napot, ebben benne van egy húsz percig tartó fejenállás is… És egészségesen táplálkozom.


  Láthatta az arcomon az elképedést, mert mielőtt még bármit mondhattam volna, már be is mutatta a szóban forgó gyakorlatot ott, az íróasztalom előtt.


  Ötvenöt éves korom óta  folytatta, miután végzett a demonstrációval  tudatosan kevesebbet eszem. Húst és halat egyszer egy héten, és az étrendem javát különféle magvak, tojás, gyümölcsök és zöldségek alkotják, és persze minőségi kenyér, amit magam sütök szombatonként (a szín-szénhidrátdús, előrecsomagolt gyári kenyerekből Jack köszöni szépen, nem kér.)  Szeretek kenyeret sütni, és nem sajnálom rá az időt. És ami nagyon fontos: sok levest eszem, megspékelve különféle fűszerekkel és gyógynövényekkel. És persze joghurtot (a francia nők legfontosabb tápláléka), amit szintén maga készít el, mert a szupermarketekben kapható szart (ezzel a szóval mondta) nem bírja megenni.


  Ne felejtsük el, hogy abban az időben még nem lehetett olyan jó minőségű bio-joghurtokat kapni, mint most. Persze a forgalomban lévő több száz joghurt túlnyomó többségét Jack és jómagam ma is az ehetetlen kategóriába soroljuk, mert tele vannak cukorral, vagy ami még rosszabb, kukoricaszörppel, gyümölcslekvárral és tartósítószerekkel.


  Az elmondottakból arra a következtetésre jutottam, hogy vagy buddhista, vagy francia lehetett az előző életében. Jack azt felelte, hogy mindkettő, és hozzátette, hogy az ötvenes évei közepén mondott búcsút a ráknak, és azóta is jobban érzi magát a bőrében, mint valaha. Ma is gyakran felidézem magamban, amint az elegáns öltönyében, nyakkendőben, lakkcipőben fejen áll az irodám közepén, és ha arra gondolok, mi lett volna, ha valaki akkor benyit hozzám, kitör belőlem a nevetés. Nagyon megkedveltem Jacket, és alig vártam a következő látogatását.


  Nincs kizárva, hogy nála is működött a placebo-effektus, de a lényeg, hogy segített rajta. Erőt adott neki, hogy változtasson a nézetein, a hozzáállásán és az életmódján. Jack magától talált rá a megfelelő gyógymódra a jógában és az egészséges táplálkozásban. Azóta az orvostudomány a titkos recept mindkét komponenséről bebizonyította, hogy mind együtt, mind külön-külön alkalmazva egyaránt jelentősen megnövelhetik a hosszú és egészséges élet esélyét.


  DENISE


  Minden bizonnyal mindnyájunknak vannak olyan ismerősei, akiktől legszívesebben megkérdeznénk, hogy szoktak-e néha tükörbe nézni.


  Nekem is van egy ilyen ismerősöm: Denise. Gimnáziumban jó barátok voltunk, és egészen a harmincas éveink elejéig tartottuk a kapcsolatot. Azóta is évente egyszer összejövünk egy kis traccspartira, és minden alkalommal kiakadok azon, ahogy kinéz. És persze aggódom is miatta. Denise azok közé tartozik, akiknek egyszer alaposabban szemügyre kellene venniük magukat a tükörben. Ez persze mindnyájunkra vonatkozik. Különösen, amikor halloween-jelmez nélkül is úgy nézünk ki, mintha önmagunk kísértetei lennénk. Ilyenkor kell megnyomni a vészcsengőt.


  Denise-re nézve nemegyszer elfogott a kísértés, hogy szóvá tegyem a külsejét: miért nem megy el legalább a fodrászhoz és a kozmetikushoz? Annyi módja van, hogy testben és lélekben egyaránt ellene szegüljünk az évek pusztító ostromának, és egészségesebben, boldogabban éljük le hátralévő éveinket! Vajon hogy adhatnék neki tanácsot anélkül, hogy megbántanám? Lehet, hogy nincs is szüksége tanácsra, mert így is tökéletesen meg van elégedve a külsejével.


  Ha így lenne, látnám rajta, hogy elégedett az életével, de sajnos nem ez a helyzet. Inkább olyan ember benyomását kelti, aki már feladta, anélkül, hogy erre bármi nyomós oka lenne, legalábbis én nem tudok ilyenről.


  Biztos te is észrevettél már másokon olyan tüneteket, amelyek alapján azt mondom, hogy Denise feladta. Slamposan, igénytelenül öltözködik, és csak fekete vagy kifejezetten sötét színű ruhákat visel. Nem használ se rúzst, se szemfestéket, még a legdiszkrétebb árnyalatot sem. A frizurája idejétmúlt és előnytelen. Amikor ránézek, mintha egy 1940-es években készült fényképről idecsöppent idős hölgyet látnék magam előtt. Nem szívesen mondom ezt róla, de sajnos ez az igazság. Ráadásul nem is olyan idős még, ha belegondolok, hogy a genetikai öröksége alapján  a felmenői többségének hosszú élet adatott  még évtizedei lehetnek hátra.


  Valahányszor találkozunk, szomorúan konstatálom, hogy szemléletben, hozzáállásban egyre távolabb kerülünk egymástól. Én a pozitív viszonyulás mellett döntöttem, céljaim vannak, és nem adtam fel az önbecsülésem. Ő feladta az évek elleni harcot, és beletörődött a sorsába.


  Túl kritikus lennék? Lehet, de ez azért van, mert próbálok reális képet festeni valakiről, aki nem látja magát a tükörben, és nem tud pozitívan viszonyulni a korához. Én sokat tettem az átállásért, hogy kialakítsam magamban a megfelelő szemléletet, és ezt szeretném is megőrizni, amíg lehet. Nagyon lehangoló olyan emberek társaságában lenni (ez nőkre és férfiakra egyaránt vonatkozik), akik feladták.


  A kérdés az: hogyan lehetne öreg barátnőmet felrázni, ráébreszteni arra, hogy van más út is? A válasz egyszerű. Csak el kellene olvasnia néhány fejezetet ebből a könyvből. Már néhány tanács is, ha megfogadja őket, csodákra képes. Lenne mit tanulnia. Ehhez persze tisztába kellene jönnie önmagával, ami nem könnyű. Sok nő nem hajlandó elfogadni azt, amit a tükörben lát.


  Nekünk, nőknek nagyon fontosak a barátaink. Életünk minden szakaszában szükségünk van barátokra, de ahogy idősödünk, egyre fontosabb, hogy pozitív hozzáállású emberekkel vegyük körül magunkat: olyanokkal, aki hasonlóan gondolkodnak az életről és önmagukról. Van igazság a régi közmondásban: Annyi idős vagy, amennyinek érzed magad. Próbáld olyan emberekkel körülvenni magad, akik lélekben fiatalok maradtak, és mindent megtesznek azért, hogy testileg és szellemileg egyaránt jó karban tartsák magukat. Ha sikerül, meglesz az eredmény. És garantálom, hogy nem fogsz csalódni.


  FELEJTSD EL A SZFINXET!


  Hogyan állíthatjuk át a gondolkodásmódunkat, és mit kell tennünk azért, hogy kialakítsuk ezt a bizonyos pozitív hozzáállást? Mindenekelőtt felejtsd el a Szfinx rejtvényét: a négykézláb csúszás-mászást, a bottal járást, a téves meghatározást, mely szerint a harmadik az utolsó életszakasz egy ember életében. Ez csak arra jó, hogy elkedvetlenítsen, és hátráltassa az átállást. A kitűzött cél elérése érdekében íme, egy másik hármas koordinátarendszer, amely keretbe foglalja mindazt, amire szükségünk van, hogy kialakítsuk magunkban a szemléletváltásra épülő pozitív hozzáállást, az öregedés egyedüli ellenszerét: mentális kondíció, testi kondíció, külső. (Ez utóbbi maga a megjelenés  appearance, amely egyike azon rendhagyó főneveknek az angol nyelvben, amelyeknek nincs melléknévi alakjuk, de jelen esetben én kifejezetten magára a látható perszónára, azaz arra a maszkra gondolok, amelyben mutatkozunk mások előtt, akik hasonló célból szintén valamilyen maszkot viselnek.) Hogy nézünk ki, milyennek látszunk magunk és mások szemében? Hogy érezzük magunkat, egészségesek vagyunk-e testben és lélekben? Hogyan gondolkodunk, milyen a szellemi közérzetünk?


  Mondanom sem kell, a fizikai állapotunk, a szellemi kondíciónk és a külső megjelenésünk nem lineáris kapcsolatban állnak egymással, mint, mondjuk, a gyermekkortól a felnőttkorig tartó életszakaszban. Gyakran nem is lehet elkülöníteni őket egymástól. Ha gondosan ápolod a bőröd, egészségesebb, szebb lesz, és ez jó hatással lesz a közérzetedre is, jobban fogod érezni magad a bőrödben. Az egészség jó hatással van a külső megjelenésre, és segít abban, hogy kialakítsd a sokat emlegetett pozitív hozzáállást, de a képlet fordítva is igaz.


  Számos kérdést fel kell tennünk magunknak, amikor belenézünk a tükörbe, amikor időről időre érzékeljük az évek múlását a tükörképünkön. Ezek között vannak általános jellegű és specifikus, csak rád vonatkozó kérdések.


  Meg vagyok elégedve a külsőmmel? Az általános kérdések közül talán ez a legfontosabb, amelyet először fel kell tenned magadnak. Vajon tehetnék valamit annak érdekében, hogy előnyösebbé tegyem? Egyáltalán, fontos ez nekem? Szeretném, hogy jobban nézzek ki? A gravitációs hatásokat nem tudjuk kiküszöbölni, de a tüneteket igenis lehet enyhíteni. Na és hogy állsz az egészségeddel? Tehetsz valamit azért, hogy egészségesebb légy? És, ha igen, megvan benned a szándék is, hogy cselekedj? Menjünk tovább. Eljön az idő, amikor le kell mondanod a bikiniről. Vagy már itt is van? És mi legyen a tűsarkú cipőkkel? Mi lesz a szexszel?


  ÚJ ÉV, ÚJ ÉLET


  Ahogy évről évre a decembert követően eljön a január, úgy támadnak fel év elején az Új év, új élet  jelszóval meghirdetett önsegítő programokat reklámozó marketingkampányok. A fitneszklubok csábító kedvezményekkel igyekeznek új tagokat toborozni, és az előjegyzésekkel jócskán túl is vállalják magukat, mert tudják, hogy a jelentkezők közül sokan csupán az első egy-két hónapban fognak élni a tagság kínálta lehetőségekkel, addig, amíg tart a kezdeti lelkesedés. Magazinokban, könyvekben és videókon válogatott csodadiéták receptjeivel árasztják el a piacot. Lépten-nyomon tanfolyamokat, továbbképzéseket, karrier-ajánlatokat és életpályamodelleket propagáló hirdetésekkel találkozunk.


  Hagyományosan az év eleje a legalkalmasabb időpont, hogy különféle fogadalmakat tegyünk a jövőre nézve (ez persze nem jelenti azt, hogy a ma vagy a holnap ne lenne ugyanilyen alkalmas erre a célra). A gyakorlatban azonban ezeknek a fogadalmaknak a többsége, még ha meg is van hozzá a kellő szándék, beváltatlan marad, mert irreálisak, és a kivitelezésük a hétköznapi gyakorlatban áthidalhatatlan nehézségekbe ütközik. A többnyire januárra, májusjúniusra és a fontosabb társadalmi eseményeket (ld. esküvők) megelőző hetekre időzített jojódiéta-őrület szánalmas és megmosolyogtató. Kétségtelen, hogy le lehet adni három-négy kilót egy hónap alatt, de vajon meddig tudjuk tartani az így nyert súlyunkat? Többnyire nem sokáig. Ezért is kap újra lábra minden januárban az egyre rafináltabb csodareceptekkel kecsegtető diétakultusz.


  És ugyanezért hiszek én is rendíthetetlenül a fokozatosságban, abban, hogy a célkitűzéseinket mindig peu á peu, azaz lépésről lépésre kell megvalósítanunk. Drasztikus változtatásokkal ritkán lehet tartós eredményt elérni. Ha viszont fokozatosan próbálunk eljutni az áhított célhoz, és valamiért mégis letérünk a kijelölt ösvényről, sokkal könnyebb visszatalálnunk, és ott tudjuk folytatni, ahol abbahagytuk. Akkor a botlás nem minősül kudarcnak, csupán késlelteti a célba érést. Én feltétlenül hiszek a pozitív hozzáállásban, ami a belátásra épül, és nem állít teljesíthetetlen követelmények elé bennünket. Igen, néha szabad csokoládét is enni, és alkalomadtán meg lehet inni egy-egy pohárt bort anélkül, hogy veszélyeztetnénk a versenysúlyunkat.


  A pozitív hozzáállással hosszú távon éveket nyerhetünk, de ez nem azonos azzal a tervvel, amelyre építenünk kell életünk második szakaszát. Ha a megfelelő hozzáállással szeretnénk megélni az idős- kort, szükségünk van egy konkrét, személyre szabott tervre, amely szellemi, testi és megjelenésbeli szempontból egyaránt útmutatóul szolgál számunkra, és kitágítja az életlehetőségeink horizontját. Ha elolvasod ezt a könyvet, és találsz benne legalább egy fél tucat olyan tanácsot, amelyet szívesen megfogadsz, és meg is szívlelsz a következő évben, komoly esélyed lesz rá, hogy meghosszabbítsd az életed, és jobb életminőségben éld le a rád váró éveket. Természetesen megfogadhatsz több tanácsot is, de túlzásba sem szabad esni. Ha túl sok mindenen akarsz egyszerre változtatni, nehezebb kitartani a megkezdett úton, és nagyobb a kudarc esélye is. Remélem, találkozol majd ismerős gondolatokkal is, amelyeket készségesen teszel magadévá. Ha pedig hozzám hasonlóan hajlamos vagy rá, hogy időnként megfeledkezz egy-egy részletről, akár jegyzeteket is készíthetsz magadnak olvasás közben, hogy később legyen mire hagyatkoznod. Ne felejtsd el, hogy ez csupán a kezdet! Az életmód-reform kezdő lépéseinek az az elsődleges feladata, hogy előkészítsék és megalapozzák azt a pozitív hozzáállásra épülő hosszabb távú életprogramot, amelynek megvalósításával sikerrel veheted fel a versenyt az évekkel. Ha sikerül megtenned ezeket a lépéseket, egy év múlva már egy más ember fog visszanézni rád a tükörből: valaki, aki sikerrel vette az első akadályt a gravitáció legyőzéséhez vezető úton. Ne késlekedj!
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