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PREDSLOV

URSULA K. LE GUIN, THE WAVE IN THE MIND

APAD VYTVORIT é&erno-bielu fotografiu z pred-
chadzajicej strany vznikol poéas mojho tplne prvého
fotenia, ked ma ako Sestndstro¢ného novadika v tejto
brandzi poziadal izasny fotograf Jeff Dunas, aby sme spo-
lo¢ne nafotili niekolko zdberov. Prvy den ma zabalil do bielej plachty
a prikdzal mi divat sa priamo do kamery. V tej chvili sa pre mna zacal
uplne iny zivot. Jeff navrhol, aby sme vo foteni rovnakej fotografie po-
kracovali do konca Zivota, a to vzdy, ked na to budeme mat obaja ¢as.
Pripadalo mi to ako skvely napad, a hlavne ako jedineéna prileZitost.
A tak sme o Sest rokov neskdr nafotili tu istu fotografiu, no tentoraz
som pdvodny obrazok drzala v rukéch. Dalsia vznikla o $est rokov, ked'
som mala dvadsatosem.
Pisanie knihy a premyslanie nad zmyslom mojej Zivotnej cesty
mi pripomenulo nas maly projekt a uvedomila som si, Ze ma Jeff uz
poriadne d4dvno nefotil. Hned som mu zavolala a onedlho som opit
sedela pred objektivom Jeffovho fotoaparatu. Vysledkom je uvodna
fotografia.
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Rokmi sa mi telo menilo, ¢o sa d4 jednoducho vy¢itat z fotografii.
Co sa z nich vak vy¢itat ned4, st zmeny, ktoré sa nedaji odvazit alebo
zmerat. Zmeny emociondlne, mentédlne, duchovné, ktoré sa postupne
objavuju spolu s pribtidajucimi rokmi. Ak poriadne prizmurite o¢i a za-
divate sa, zrejme niektoré zbadate. Ja ich teda okamzite vidim a citim.

Pri premys$lani nad starnutim sa automaticky za¢neme zaoberat
svojou mladostou. Ak sa chceme pozriet dopredu, musime sa zdkonite
obzriet spét. Prezerame si staré fotografie, ¢itame staré listy a denni-
ky. S rodinou a priatelmi rozoberame skusenosti, ktoré nds doviedli
tam, kde sa préve teraz nachadzame. Niekedy na minulost spomina-
me s nostalgiou. Inokedy sme zase $tastni, Ze ¢as plynie tak rychlo.

Ked'si prezeram fotografie, citim, ako ma ruka ¢asu tah4 dopredu
a dozadu. S kazdou fotografiou som blizsie k zene, ktorou som teraz
a k tej, ktorou sa este len stanem. Hoci netusim, aka bude, uz teraz sa
tesim, Ze ju ¢oskoro spoznam. VSetci chceme vediet, ¢o nds v budiic-
nosti ¢akd, kam nés osud zaveje a ostdava nam len stavat na ziskanych
skuisenostiach, na rozhodnutiach, ktoré sme spravili a vychadzat
z pribehov, ktoré sme si celé odzili.

Tuto knihu som napisala, pretoze chcem nazriet do buddcnosti.
Chcem ziskat predstavu o tom, ¢o sa so mnou stane, ¢o by sa mohlo
stat a ¢o by som mohla urobit preto, aby som po ceste Zivota kracala
a uzivala si ju ¢o najdlhsie. Pocas nasledujucich rokov pravdepodob-
ne zoslabnem, no difam, Ze taktiez zmudriem, zneZniem a stanem sa
odolnej$ou. Dufam, zZe vSetci v sebe dokdZeme n4jst silu spolo¢ne zo-
starnut, a pritom pracovat na tom, aby sa z n4s stali silnejsi, 1dskavejsi
ludia, ktori sa budu citit pohodlne nielen vo svojom srdci, ale aj vo sve-
te, ktory nas obklopuje.

Vdaka fotografiam dokdZeme proces starnutia pozorovat. Vidime,
ako rastieme, v§imame si zmenu licnych kosti, na ktorych vidno, ako
sa menime z dievcat na mladé zeny, a, samozrejme, tiez vidime vrasky,
ktoré sa za¢nui objavovat o par rokov neskor. Na fotografii sa vSak ned4
zachytit vnutorny rast, to, ako sa opojné vasne mladosti menia na sta-
biln pritazlivost dospelosti alebo mnohé iné, rokmi ziskané vyhody.

Cas modZeme zaznamenat prostrednictvom hodin a kalendarov,
merat v centimetroch alebo vraskach a zachytit na obrazkoch ¢i foto-
grafiach, no ak mame naozaj Stastie, dokdzeme mu dat rozmer vdaka

plnohodnotnému zivotu naplnenému poznanim, laskou a smiechom.

PREDSLOV
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UvoD

AD STARNUTIM SOM zacala premyslat priblizne

v obdobi svojich $tyridsiatych narodenin. Kazdy ¢lovek sa

skor ¢i neskoOr zacne touto otdzkou zaoberat. Nikto z nds

nedokéze ovplyvnit tok ¢asu a jedného dnia, ked'si uvedo-
mime, Ze Cas nestoji a naozaj niet cesty spit, zaéneme premyslat nad
starnutim. Basnici o nom pisu basne, hudobnici skladaju piesne a ved-
ci vymyslaju rozne experimenty, aby mu porozumeli. Vetci silameme
hlavu nad tym, ¢o sa s nami stane, ked zostarneme.

AZ po viac ako $tyroch desatrociach vo vlastnom tele som zacala
uvazovat, ¢o na mna skor ¢i neskdr ¢aka. Pocas Zivota som sa, samo-
zrejme, stretla s mnohymi zmenami, no zistila som, Ze nedokazem
prestat mysliet na to, aké ovela drastickejSie zmeny ma éakaju v dal-
sich desatroéiach. Taktiez ma prenasleduje zistenie, Ze starnutiu
atomu, o tento proces pre mna znamena, vlastne vobec nerozumiem.
Pozorovala som, ako ludia, ktorych milujem, bolestivo a prudko upa-
daju, a tak som zacala premyslat, ¢i aj mna ¢aka podobny osud alebo
azda mézem dufat v nieco lepSie.

V tom istom obdobi som pracovala na knihe Miluj svoje telo, kto-
ra sa sustreduje na zdkladné aspekty ludského Zivota. Stranky tejto
knihy som zaplnila informaciami o vyzive, cviceni a pestovani pev-
nych navykov, ktoré som ziskavala takmer dvadsat rokov a ktoré som
obohatila o najnovsie vedecké vyskumy o celkovom fyzickom zdravi.
Mam teda podrobné vedomosti o tom, ako mo6zu spravne stravovacie
navyky a pravidelné cvienie zmenit telo k lepSiemu. Teraz si kladiem

otazku, ako si pocas nasledujucich rokov udrzat zdravie a silu. Vsetci
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chceme zit ¢o najdlhsie. TZime prevratit ¢o najviac listov v kalendari
avychutnévat si zivot tak dlho, ako sa len d4. No ¢o s dlhovekostou bez
sily, odolnosti, fyzického a psychického zdravia?

A tak som zavolala autorke Sandre Barkovej, s ktorou som napisa-
laknihu Miluj svoje telo, a oznamila jej, Ze nasa nova kniha bude o star-
nuti buniek.

Zasmiala sa a povedala: ,,Skvelé. To bude malic¢kost.“

Len, aby sme si to ujasnili. Téma starnutia nie je teda ziadna ma-
li¢kost, a to bez ohladu na to, ¢i sa na iu pozerame z pohladu vedca ale-
bo starnticeho cloveka. Na tom vSak nezalezi. Starnutiu sa nevyhne-
te a pravdupovediac ho zazivate aj v tejto chvili. Pred neprijemnymi
pravdami méZeme utekat velmi dlho, no raz nds aj tak doZenu. Verim,
Ze ak starnutiu lepsie porozumieme, ¢i uz z vedeckej, biologickej, kul-
turnej, alebo historickej stranky, dodd ndm to silu kvalitne preZit pri-

chadzajuce roky.

Tato kniha nebojuje proti starnutiu. Nechcem, aby ste sa

starnutia bali... Chcem zmenit sposob, akym my zeny hovo-

rime o starnuti.
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UZ davno som sa naudila, Ze ak si pred neprijemnymi pravdami
zakryvame o¢i, iba si tym zbyto¢ne skomplikujeme zivot. Ludia doka-
Zu vynalozit mnoZstvo ¢asu a drahocennej energie pri snahe zmenit
veci, ktoré zmenit nemdzu. Vo chvili, ked prestanete bojovat s reali-
tou, bude vSetko odrazu omnoho jednoduchs$ie. Mladost je prekras-
na sucast Zivota a skiisenosti, ktoré v tomto obdobi nadobudneme, st
neocenitelné. Stanu sa z nich ponaucenia, ktoré nas budu sprevadzat
v kazdej novej faze zivota. Tieto fazy st sice dolezité, no rovnako dole-
7ité je odpuitat sa od nie¢oho, ¢o viac nie je sti¢astou ndsho zivota a pri-
jat a pripravit sa na to, ¢o prichadza.

Ako novorodenci, ¢i batolata sme si vobec neuvedomovali, akou
zdvratnou rychlostou sa vyvijame.

Pocas dospievania sme sa o vSetkych blaznivych zmendch, ktoré
nas ¢oskoro ¢akaju, mohli dozvediet len od dospelych, ak sa s nami
o svoje sktisenosti rozhodli podelit (¢i uz ndm to pomohlo, alebo nie),

alebo sa spolahntt na vlastné porozumenie tomu, ¢o sa s nami deje.
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Teraz je rad na nds. Sami sme zodpovedni za pripravu na dalsiu
fdzu zivota. Mdme moznost zhromazdit vSetky prostriedky, schop-
nosti, vSetku rokmi nadobudnutii mudrost a zostavit plan pre zdravé
starnutie s cielom uchovat si silu, porozumiet vlastnému telu a ne-
stracat s nim a so svojim okolim kontakt.

Skor nez sa spolo¢ne vydame na cestu, rada by som nieco po-
dotkla... Cielom tejto knihy nie je bojovat proti starnutiu. Nechystdm
savam prezradit, ako oklamat ¢as alebo zvratit proces starnutia za tri-
dsat dni. Niektoré knihy a ¢lanky o starnuti tvrdia, Ze najnovsie vysku-
my odhalili sposob, ako vratit ¢as. Iné ponukaju rézne spdsoby, ako
vyzerat' mladsie alebo sa vdm snaZia nanutit zzraéné jedla ¢i doplnky
stravy, ktoré su najnovsim elixirom mladosti. Ni¢ z toho v tejto knihe
nendjdete. N4jdete tu vSak navod, ako spravit krok dozadu a presku-
mat, ako funguje proces starnutia a ako nas plynutie ¢asu ovplyviiuje
fyzicky a emocionalne, kedZe tieto dva komponenty zdravia st neod-
lucitelné.

Na kazdej stranke objavite informacie a myslienky, ktoré vam,
ako dufam, pomézu ziskat novy pohlad na starnutie. Nechcem, aby
ste zili v strachu z prichddzajicich rokov alebo sa trapili, pretoze
vase telo robi nieco, ¢o je pren absoldtne prirodzené. Chcem zmenit
spbsob, akym my zeny hovorime o starnuti. Zaumienila som si po-
nuknut vdm perspektivu, ktora je zdravsia a vedecky presnej$ia ako
vSetky strachom a hanbou podlozené diskusie prenikajice do nasej
kultury. Chcem, aby ste vy, ja, vSetky zZeny, na ktorych mi zalezi, ako
aj tie, ktoré este nepoznam a ktoré ¢oskoro prekrocia prah stredné-
ho veku a tiez tie, ktoré pridu po nas, boli schopné pristupovat k star-
nutiu s vedomostami a sebad6éverou namiesto panického strachu
a hrubsej vrstvy mejkapu. Ked hovorim o ,vedomostiach®, myslim
tym informdcie o tom, ako zit dlhSie, lep$ie a perspektivnejsie. ,,Se-
baddvera“ v tomto pripade znamen4 pysit sa vekom namiesto toho,
aby sme ho skryvali a ospravedlnovali sa zan. Netvrdim, zZe starnutie
nie je desivé. Samozrejme, Ze je. No teraz sa mozeme pripravit na
vSetky prichddzajice zmeny. TaktieZ chcem, aby ste sa zucastnovali
vSadepritomnej diskusie o starnuti. Cez verejné a sukromné finan-
covanie vedeckych vyskumov, ¢lanky, relacie a knihy, ako je tato, sa
v poslednej dobe upieraju vSetky o¢i smerom k novym napadom, ako
starnit plnohodnotnejsie. Jednym z dévodov je fakt, Ze téma sprav-

neho starnutia je stale relativne novd. Na nasledujucich strankach sa
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dozviete, Ze priemerna dizka zivota je v prebiehajucej faze ludskej
evolucie zatial najdlhsia v histdrii. Na§ vztah k starnutiu, ako aj po-
rozumenie celému procesu, sa stale vyvija.

KedZe je tato téma nov4, ostdva akousi vzrusujucou vyzvou. A tak
sme sa so Sandrou horlivo a so zvedavou myslou vrhli na spoloént ces-
tu. Konzultovali sme s vyskumnikmi, doktormi a pedagégmi, navstivi-
li sme univerzity a vyskumné centra, ako napriklad Narodny institut
zdravia (NIH), a na nasSe velké prekvapenie sme sa dozvedeli, Ze hoci
je oblast ludského starnutia vo vede pomerne novym fenoménom, ve-
decky najpodloZenejsie spdsoby, ako si ¢o najdlhsie uchovat zdravie
a silu, vobec nie st nové ¢i komplikované.

Pravdou je, Ze aj pocas starnutia nam najviac prospieva to, ¢o ro-
bime najrad$ej. Mali by sme jest kvalitné jedlo, posilfiovat svalstvo,
dobre sa v noci vyspat, milovat ostatnych ludi, smiat sa, oddychovat,
tesit sa zo sveta okolo nas. Vdaka tymto ¢innostiam sa z nds stdvaju
zaujimavi, zvedavi a silni ludia. VSetci predsa milujeme skvelé jedlo
s priatelmi alebo objatie od milovanej osoby. Kto by dokazal Zit bez
zachvatov smiechu, dlhych prechadzok alebo novych dobrodruzstiev?
Co by ste povedali na par minut, pocas ktorych sa zhlboka nadychnete
anechate zo seba opadnut vSetky starosti? Neznie to dobre?

Mozno vas to prekvapi, no najlep$im sposobom starnutia nie st
obavy, ale naopak, plnohodnotny Zivot.

V dnes$nej dobe rozumieme fungovaniu buniek v ludskom tele
lepsie ako kedykolvek predtym, a preto dokdzeme pochopit, ako sa
vdaka jedlu, pohybu, oddychu, meditdcii, dobrym medziludskym
vztahom, vzdeldvaniu a vSeobecnej radosti zo Zivota stdvame v hibke
nasich buniek silnej$imi a zdravsimi. Ano, je to tak - smiech naozaj
ovplyviuje vase bunky. Dokonca aj ¢as straveny s priatelmi ma na ne
priaznivy vplyv. VSetky krasne a ¢arovné veci vo vasom zivote vam
prospievaju. A prave preto sme napisali tito knihu. Chceli sme vam
priblizit starnutie z vedeckého pohladu. Naudit vas vSetko, ¢o potre-
bujete vediet, aby ste sa vedeli rozhodnut v prospech vésho zdravia.
A prave tieto rozhodnutia vdm pomoéZu spomalit starnutie a v niekto-
rych pripadoch napravit uz napachané skody. Chceme, aby ste stale
roz$irenejSej téme starnutia dokladne porozumeli. Vetci starneme,
vy aj ja, a ¢im skor sa s tym vyrovname, tym skor mozeme zacat robit

rozhodnutia, ktoré ndm umoznia starnut zdravo a s radostou.
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Velkou vyhodu je, Ze hoci netusite, ¢o sa pred vami rozprestie-
ra, vzdy budete kricat len jednym smerom: hlbsie a hlbsie do svojho
vlastného vnutra. V§imli ste si, Ze s priznakmi starnutia prichadzaja
aj priznaky vnttorného rastu? Nie ste azda silnejsi ako pred desiatimi
rokmi, mudrejsi, vo vi¢Som sulade so samym sebou a s tym, o v Zivote
potrebujete a koho milujete? Pocas zivota narazite na mnoho ostrych
zdkrut a na kazdej ceste parkrat zabudnete odbodit. No napriek tomu
na nej najdete mnozstvo malebnych scenérii, na ktorych sa pred vami
odrazu rozprestrie horizont a vy sa mézete kochat vyhladom a ocenit
tvrda pracu, ktora ste vynalozili.

Smiech naozaj ovplyvnuje vase bunky. Dokonca aj cas stra-
veny s priatelmi ma na ne priaznivy vplyv. Vsetky krasne
a ¢carovné veci vo vasom zivote vam prospievajii.

Cas nam pontika rézne vysady - rozvijanie sebapoznania, na-
hromadenie mudrosti, budovanie vztahov s ostatnymi a so samym
sebou. Vsetky spomenuté oblasti nasho vyvoja by sme mali patric-
ne ocenit. Nemo6zeme popriet, Ze sicastou starnutia je aj upadok.
Starnutie nam vsak pontika mnoho moznosti. Myslienka, Ze s vekom
moZeme zosilniet, ma napifla dobrym pocitom a nadejou. Citim, ze
prave tak by to malo byt.

A veda o starnuti méj nazor podporuje.
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