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  Personne n’est jeune après quarante ans mais on

  peut être irrésistible à tout âge.


  Po czterdziestce żadna kobieta nie jest młoda,

  ale wkażdym wieku może być uwodzicielska.


  Coco Chanel (1883–1971)


  Ouverture


  Starzeć się na luzie
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  Ubiegłego lata mój chłopak zProwansji – sympatyczny, pełen energii iżywiołowy trzyipółlatek, pół Francuz, pół Hindus – powiedział mi: „Jesteś stara”. „Ano jestem” – odparłam. Cóż innego mogłam powiedzieć? Dla dziecka osoba czterdziestoletnia jest stara. Jego ojciec był zaszokowany iprzepraszał mnie, mam jednak już sześćdziesiąt lat ilustro, wktóre czasami patrzę. Przysługuje mi zniżka dla seniorów we francuskim pociągu TGV. Ale nie zwalniam tempa.


  Sęk wtym, że tak naprawdę wcale nie czuję się stara. Właściwie nie myślę oswoim wieku, choć czasami go odczuwam… idostrzegam. Natomiast myślę osobie jak okimś bez wieku albo czuję, jakbym miała tyle lat, ile dawniej. Ikiedy patrzę na zdjęcia zprzeszłości, mam wrażenie, że podróżuję wczasie, że udaje mi się go oszukać idziś wyglądać dokładnie tak samo jak na tych fotografiach.


  Kiedy tak podróżuję TGV, uświadamiam sobie, że jestem szczęśliwa jak nigdy dotąd. To zaskakujące. Nie chcemy się zestarzeć ani czuć się staro, choć dziś starość to dopiero dziewięćdziesiątka, nie sześćdziesiątka czy nawet siedemdziesiątka. Nie oznacza to, że jestem jedyną osobą, która odkrywa wstarzeniu się wiele pozytywów. Oto Francuzka wmoim przedziale wiekowym. Statystycznie jesteśmy najszczęśliwsze między sześćdziesiątym piątym asiedemdziesiątym rokiem życia. Kto by pomyślał, to doskonała wiadomość. Eksperci wyjaśniają, że wiąże się to znaszą dojrzałością, dzięki której dokonujemy dobrych isatysfakcjonujących dla nas wyborów; dotyczy to zarówno kobiet, jak imężczyzn. Oczywiście wtym wieku znacznie mniej zastanawiamy się nad tym, kim chcemy się stać, po prostu jesteśmy. Nie aspirujemy do innej pozycji zawodowej czy kariery, nasze więzi społeczne są silne, zdążyłyśmy poznać nasze mocne strony iograniczenia. Poza tym nie musimy sobie radzić zokresem iPMS-ami.


  Stany Zjednoczone – gdzie zamieszkałam – to kraj zobsesją na punkcie młodości, wktórym żyją ludzie zorientowani na wyniki. Wzwiązku ztym starszy wiek jest często przedstawiany wnegatywnym świetle. Moim rówieśnikom nie najlepiej wychodzi wielozadaniowość inie jest nam znią do twarzy. Czy to źle? Mam dziewięćdziesięcioczteroletnią przyjaciółkę, która czasami mówi mi: „Starzenie się jest do bani”. No cóż, niektórzy postrzegają tak samo bycie nastolatkiem. Bardzo starzy ludzie zawsze motywują mnie do tego, by pomyśleć otym, co mogę zrobić teraz, by lepiej przygotować się do następnych etapów wmoim życiu. Ekonomiści, socjologowie ipsychologowie starają się określić czynniki, które sprawiają, że czujemy się szczęśliwi, czy – jak to delikatniej wolą nazywać Francuzi – satisfaits. Byłam zaskoczona, kiedy dowiedziałam się, że według badań niespecjalnie szczęśliwi jesteśmy między dwudziestym apięćdziesiątym rokiem życia, pomiędzy czterdziestym piątym apięćdziesiątym jest zdecydowanie najgorzej, apóźniej aż do siedemdziesiątki rośnie nasz poziom satisfaits. Pamiętaj otym, by świętować swoje pięćdziesiąte urodziny. To znak, że zaczynasz nowe, szczęśliwsze życie.


  Kiedy miałam czterdzieści czy pięćdziesiąt lat, nie myślałam otym, że się zestarzeję. Żyłam chwilą, wiecznie zajęta, starałam się wycisnąć zkażdego dnia to, co najlepsze. Jednak zawsze zwracałam uwagę, by prowadzić zdrowy tryb życia. Aspośród czterech książek, które napisałam na ten temat, dzieląc się własnymi doświadczeniami, trzy kładły nacisk na stworzenie dobrej relacji zjedzeniem isobą samą. Ale są one tylko częścią art and joie de vivre.


  W genach mam długowieczność ichcę wiedzieć, jak walczyć ze starzeniem się, by móc cieszyć się pełnią życia. Izdaję sobie sprawę, że nie jestem jedyna. Moja przyjaciółka nigdy nie wyobrażała sobie, że dożyje dziewięćdziesiątych czwartych urodzin inie przygotowała się na późniejsze etapy życia tak, jak ja to zrobię. Nie myślę zbyt wiele otym, żeby żyć długo, araczej by dobrze wyglądać iczuć się zdrowo wnastępnych dekadach.


  Świat siwieje: Europa się starzeje, Ameryka się starzeje, Chiny iinne kraje się starzeją. Jestem dzieckiem wyżu demograficznego, faktem jest, że każdego dnia ponad siedem tysięcy Amerykanów obchodzi sześćdziesiąte piąte urodziny. Do 2030 roku 18 procent Amerykanów będzie się zaliczało do seniorów, podczas gdy dziś jest to 12 procent. Ten trend jest taki sam wwiększości społeczeństw. Do 2025 roku jedna trzecia Japończyków będzie miała sześćdziesiąt pięć lat lub więcej.


  Ze względu na popularność moich książek związanych ze stylem życia ibyć może dlatego, że urodziłam się we Francji, często proszono mnie, bym podzieliła się wskazówkami, jak „starzeć się zgodnością”, ale nie lubię tego wyrażenia. „Starzenie się na luzie” – oto wco wierzę.


  Jako osoba żyjąca między dwoma krajami, wojczystej Francji iStanach Zjednoczonych, które wybrałam, ado tego jako globtroterka, czasami wyraźnie dostrzegam zalety (i szaleństwa) różnych kultur idzielę się zinnymi kobietami tym, co wydaje się działać dobrze – albo wcale nie najlepiej. Weźmy choćby liftingi iinne operacje plastyczne.


  Na całym świecie operacje plastyczne stają się niemal religią iwiele osób odwiedza gabinet lekarski jak świątynię tak długo, dopóki ich skóra nie napnie się niczym zbyt ciasna bluzka, ana twarzy nie pojawi się zamrożony uśmiech. Francja, kraj zorientowany na kobiece piękno, gdzie kobiety „w pewnym wieku” są eleganckie, ponętne ibudzą pożądanie, nie jest krainą liftingu jak na przykład Korea Południowa czy Stany Zjednoczone. Francuzki stawiają na naturalny wygląd isamopoczucie, wolą peelingi ikremy (choć nieliczne stosują botoks albo jakieś inne wypełniacze), izwracają uwagę na to, co jedzą ico na siebie zakładają, zamiast szukać chirurga ze skalpelem. Jeśli już sięgają po medyczne czary, zazwyczaj jest to liposukcja.


  Oczywiście chirurgia plastyczna ma się dobrze, abędzie się miała jeszcze lepiej; nie zamierzam walczyć zwiatrakami. Statystyki pokazują, że choćby Azjaci po prostu ją pokochali. Tak samo jak kiedyś nauczyliśmy się żyć zklimatyzacją (ma ją 87 procent amerykańskich gospodarstw domowych) inie szukamy sposobu, by się jej pozbyć, tylko by używać jej bardziej efektywnie irozsądniej, ludzkość nie odwróci się od chirurgii plastycznej, której tradycja sięga cztery tysiące lat wstecz. Ale nie sprawi ona, że będziemy młodsze ani że będziemy żyły dłużej. Choć dla niektórych ludzi to prostu jeden zżyciowych wyborów. Wmojej filozofii starzenia się na luzie ważniejsza od pracy nad fundamentami jest wewnętrzna odnowa.


  Jeśli zastanawiasz się nad drugą połową swojego życia, dobrze jest mieć plan, strategię opierającą się na „poznaniu samego siebie”, zdrowym rozsądku ismakowaniu życia. Dla mnie najważniejsze jest, by wkażdym momencie życia ina każdym jego etapie czuć się bien dans sa peau (dobrze wswojej skórze). Ty ija mamy inne geny, mieszkamy wróżnych miejscach, mamy różne możliwości, ale możemy mieć jednakowe nastawienie: czuć się komfortowo wswojej skórze. Wswojej własnej skórze. Każda znas jest wyjątkowa, dlatego nie ma jednej metody dobrej dla wszystkich. Stworzenie własnego planu jest kluczowe, musisz odrobić lekcję inikt nie zrobi tego za ciebie. Aten plan oznacza nastawienie psychiczne iluz.


  Współczesne media, globalnie propagując określony wygląd, często oparty na wizerunkach celebrytów, tylko pogarszają stan rzeczy. Tak, żyjemy dłużej, ale kult młodości sprawił, że my, kobiety, stałyśmy się bardziej samoświadome imamy obsesję, by wyglądać młodziej, niż wskazywałaby na to nasza metryka. Za często najprostszym rozwiązaniem wydaje się kapitulacja. Zbyt wiele kobiet po czterdziestce se laissent aller – daje sobie spokój. Rozejrzyj się wokół siebie: nadwaga jest przerażająco akceptowalna; podobnie ubieranie się bez gustu, zakładanie byle jakich ubrań (czasami pod przykrywką „wygody”). Wprogramach talk-show, kobiecych magazynach ina blogach promuje się błyskawiczne rozwiązania, atakże rozmaite recepty, triki iwskazówki czy to stosowane przez celebrytów, czy wynalezione przez ekspertów. Mam wrażenie, że amerykańskie kobiety wpadają wdesperację, zgodnie zzasadą „wszystko albo nic”, choćby wkwestii diety, co moim zdaniem odzwierciedla to, jaki mają stosunek do starzenia się. Chciałyby ilubiłyby widzieć siebie jako młode idoskonałe, ale nie mogą ignorować tego, że są na równi pochyłej isię starzeją. Wiele znich, kiedy już poczuje się staro, poddaje się. Dlaczego tak się dzieje? To kwestia nastawienia. Psychologiczny iemocjonalny stan naszego umysłu ma ogromny wpływ na to, co na zewnątrz.


  Wydaje się, że co tydzień pojawia się nowy przepis, dieta czy produkt stworzone tylko po to, by pomóc ci być młodą, szczupłą ipiękną. Czy warto im wierzyć? Zazwyczaj nie. Stwórz własny system ze stałym miejscem na pewne rytuały, na zabawę ispontaniczność, który będziesz dostrajać imodyfikować wmiarę upływu lat – nic drastycznego ani bolesnego; im wcześniej zaczniesz, tym lepiej, ale czterdziestka to ostatni dzwonek. Moment, wktórym natura daje ci znak, że już czas. Jeśli jednak jesteś już po czterdziestce, nie ma się co martwić, po prostu się pośpiesz idołącz do mnie.


  Podczas lektury poznasz sposób na wieloaspektowe radzenie sobie ze starzeniem się od czterdziestki wgórę, tak byś mogła wpełni doceniać życie wcałej krasie przez kolejne dekady. Pięćdziesiątka? To zpewnością czas, by się dostroić. Tak naprawdę nigdy nie jest za późno, by uczyć się ipoznać moje sekrety. To, co najistotniejsze ipomocne, podkreśliłam, poza tym wksiążce jest mnóstwo informacji, nowych wskazówek isztuczek, które pomogą ci wypracować twój osobisty sposób na sukces. Jak to ja, opowiadam tu różne historie ianegdotyze swojego życia – mam nadzieję, że ci się spodobająi okażą się przydatne. Na kartach tej książki nie znajdziesz fontanny młodości ani informacji na każdy temat, które można wyszukać winternecie. Ale mogą się na nich zmieścić luz ikategoryczne podejście. Ta książka powstałaz myślą otym, by towarzyszyć czytelniczce – kobiecie, choć zwielu wskazówek mogą skorzystać też mężczyźni– wczasiekiedy będzie poszukiwała swojego własnego sposobu na życie, który poprawi jej wygląd, zdrowie isprawi jej przyjemność, atakże pomoże czuć się wygodnie we własnej skórze wkażdym wieku. Oto wyzwanie: uzbrój się przeciwko atakowi starości. Daję ci sposób na to, by odjąć dziesięć lat zwieku twojego ciała iumysłu.


  A teraz, jak mówimy po francusku, attaquons.


  ROZDZIAŁ 1


  Wpływ grawitacji
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  Mój mąż przez całe życie nosił blond wąsa. Aż do dnia, nie tak dawno temu, kiedy podszedł do mnie ipowiedział: „Zauważyłem, że mój wąs jest siwy”. Tak jest, ale minęły pewnie ze trzy lata, zanim zdał sobie ztego sprawę.


  Nie mam pojęcia, co myśli mucha – jeśli wogóle myśli, kiedy widzi się wlustrze. Ale wiem, że jeśli mamy sobie poradzić ze starzeniem się, wmiarę upływu czasu, musimy się nauczyć patrzeć wlustro iwidzieć siebie takimi, jacy naprawdę jesteśmy – na zewnątrz iw środku. Wiele znas się oszukuje. Nie widzimy siebie teraz. Widzimy siebie takimi, jakie byłyśmy. Może jesteśmy zaślepione tym wyobrażeniem osoby, którą chciałybyśmy być albo którą myślimy, że jesteśmy.


  Poznanie samej siebie jest integralną częścią dobrego starzenia się, czucia się dobrze wswojej skórze, atakże zdrowego, pozbawionego złudzeń ipozytywnego nastawienia do własnego wieku.


  W starzeniu się na luzie najistotniejsze jest to, by od czasu do czasu stanąć przed lustrem ikrytycznie się sobie przyjrzeć.


  Czego powinnaś szukać? Nie znajdziesz książki, magazynu ani programu radiowego czy telewizyjnego ostarzeniu się, wktórym nie pojawią się „zazwyczaj podejrzane” tematy: zdrowie, wygląd, aktywność fizyczna, dieta, styl życia, cuda medyczne (a tutaj podkategorią jest zazwyczaj chirurgia plastyczna) izwiązki.


  Do tych tematów chcę dodać jedną generalną kategorię, której znaczenie sama musisz ocenić albo zmodyfikować:


  
    	luz

  


  O części pytań, które powinnaś sobie zadać, patrząc wlustro, porozmawiamy później. Jednak od samego początku trzeba sobie uświadomić, jak ważny jest luz. Działa jak magiczna pigułka. Acudownego eliksiru młodości poszukujemy prawdopodobnie od zarania dziejów.


  Luz Francuzek


  Grawitacja działa we Francji tak samo jak na całym świecie, zwłaszcza jeśli masz już sześćdziesiąt czy siedemdziesiąt lat, aczasami jej skutki widać wcześniej. Ale Francuzki podchodzą do oznak upływu czasu inaczej niż kobiety zinnych krajów. Zcałym szacunkiem do starzenia się, największa różnica między Francuzkami awiększością kobiet nie polega na innym sposobie czesania się iubierania, odżywiania czy pielęgnacji twarzy iciała; chodzi oluz. Po pierwsze, Francuzki inaczej definiują starość. Ostatnio przeprowadzone międzynarodowe badania wykazały, że to one najmniej przejmują się starzeniem, ajedna trzecia znich za „starych” uważa ludzi po osiemdziesiątce.


  Faktycznie, we Francji kobieta wokolicach czterdziestki czy pięćdziesiątki wciąż jest pociągająca, budzi pożądanie ijest tego świadoma. Dokładnie tak się czuje iw ten sposób się zachowuje, ale nie udaje, że czas jej nie dotyczy. Jest jej dobrze samej ze sobą. Dba osiebie, zazwyczaj zwraca uwagę na to, ile waży ijak się prezentuje, ale nie próbuje wyglądać jak wtedy, kiedy miała dwadzieścia kilka lat. Ameryka iwiele innych krajów celebrują młodość. Ale nie Francja. Wymień najpopularniejsze francuskie aktorki, które przyjdą ci do głowy. Prawdopodobnie każda znich emanuje gracją iuwodzicielskim pięknem, ale ani nie jest doskonała, ani nie przypomina samej siebie wwieku kilkunastu czy dwudziestu kilku lat. Juliette Binoche? Urodziła się w1964 roku. Wciąż uznawana za ikonę piękna Catherine Deneuve? W1943. Nawet aktorki, które przekroczyły już trzydziestkę, jak Marion Cotillard, robią wrażenie „dojrzałych”, uwodzicielsko promieniując pełnią życia idoświadczeniem.


  We francuskich filmach wiele jest młodych kobiet, ale one też nie wszystkie wyglądają jak Aniołki Charliego. Choćby dobroduszna Amelia (Audrey Tautou) zpłaską klatką piersiową. Kobiety po pięćdziesiątce istarsze są często przedstawiane jako takie, które zdużym prawdopodobieństwem mogą mieć kochanka, zazwyczaj młodszego. Ipodczas gdy francuskie kobiety, zarówno wkinie, jaki wżyciu potrafią być okropnymi biurokratkami wpracy (francuska cecha narodowa) czy obiektem sekretnych żądzy, często okazuje się, że wprawdziwym świecie, już poza srebrnym ekranem, są „intelektualistkami”, wybitnymi albo nie. Francuzki potrafią cytować Rousseau iKartezjusza, których pamiętają jeszcze zliceum, isą gotowe dyskutować idebatować owszystkim– począwszy od jedzenia na talerzu, ana zawiłościach ostatniego skandalu politycznego skończywszy. Bycie dorosłym oznacza bycie dojrzałym. Abycie dojrzałym oznacza, że musisz pozbyć się niektórych życiowych zmartwień, jak choćby przywiązywania zbyt dużej wagi do skutków grawitacji. Francuskie kobiety wpewnym wieku żyją tu iteraz, na przekór wszystkiemu.


  Na pewno już słyszałaś, że pięćdziesiątka to nowa czterdziestka. Zkolei ja napisałam, że wniektórych wypadkach pięćdziesiątka piątka może być nową sześćdziesiątką. Co więcej, w„New Yorkerze” ukazał się rysunek, który obwieszczał, że „Siedemdziesiątka piątka jest nowym wszystkim”. Mam nadzieję, że tak nie jest, co nie zmienia faktu, że nie należy powstrzymywać się przed niczym, kiedy masz siedemdziesiąt lat… bo właściwie dlaczego? Do samo dotyczy pięćdziesiątki isześćdziesiątki à la française. Carpe diem.


  Doskonałe samopoczucie


  Ile razy słyszałaś: „To kwestia odpowiedniego nastawienia”, „Przestań otym myśleć, bo się rozchorujesz”, albo „Straciła chęć do życia”? Zapewne żadne ztych powiedzeń nie jest dla ciebie odkryciem Ameryki.


  Ale nowością jest – jeśli można tak nazwać coś, oczym wiemy od pięćdziesięciu lat – że magiczne działanie pozytywnego nastawienia zostało nie tylko udowodnione, ale wręcz uznane za dziedzinę nauki. Nadano jej nawet imponującą nazwę: psychoneuroimmunologia. Wiara potrafi czynić cuda.


  Kojarzysz efekt placebo? Faktem jest, że wwielu przypadkach im bardziej ktoś wierzy wterapię albo lek, tym bardziej prawdopodobne, że jego zdrowie czy zachowanie ulegnie znaczącej poprawie. Placebo działa na ataki paniki, ból, depresję icałą masę zaburzeń. Kilka dekad temu zostało naukowo udowodnione, że system immunologiczny jest połączony zmózgiem, że między hormonami aneuroprzekaźnikami zachodzi złożona komunikacja.


  Chociaż nie działają jak cudowna pigułka przeciwko starzeniu, świadoma wiara ipodświadoma sublimacja mogą wpływać na kontrolę procesów zachodzących wciele, takich jak odporność iuwalnianie hormonów. Jeśli przykleimy dziecku plaster, uspokaja się iczuje się lepiej, choć nie da się tego medycznie wytłumaczyć. Wiadomo, że ludziom, którzy mają wielu przyjaciół, łatwiej jest wygrać zrakiem. Może nie jest to placebo wścisłym sensie, ale wyraźny dowód na wpływ umysłu na zdrowie fizyczne i, co oczywiste, psychiczne. Ma się rozumieć, również medytacja jest ćwiczeniem mentalnym, które pozwala pozbyć się złudzeń istresu iosiągnąć wewnętrzny spokój. Medytacja pomaga obniżyć ciśnienie krwi, przynosi ulgę wbólu ima wpływ na mózg iinne organy.


  Chodzi mi oto, że drzemie wnas siła, która może sprawić, że poczujemy się lepiej. Niech to do ciebie dotrze. To niezwykła umiejętność.


  Realistyczne planowanie, ocenianie możliwości ikształtowanie tego, co możemy ico powinniśmy robić na późniejszych etapach naszej życiowej drogi, jest potężnym lekiem, który tkwi wnaszym umyśle, aktóry może wyleczyć część naszych chorób ispotęgować przyjemności, jakie odczuwamy. Doskonałe samopoczucie? No cóż, mnie się zdarza.


  Poznaj Yvette, panią po osiemdziesiątce


  Kiedy jako dziecko mieszkałam wLotaryngii na wschodzie Francji, miałam nianię, która zbiegiem czasu stała się członkiem naszej rodziny. Na przykład kiedy przychodziło lato, zawsze wysyłano mnie do domu mojej babci na wieś, do Alzacji, na miesiąc czy dwa, ito Yvette zawsze pakowała mnie na tę podróż irozpakowywała po powrocie, adodatkowo znosiła to, że moja uparta babcia codziennie do wszystkiego się wtrącała, ito co roku. Wkońcu jednak Yvette wyszła za mąż imusiała zająć się własnym synem icórką, ja wyjechałam do szkoły wBostonie, później na studia do Paryża, awreszcie zmężem do Nowego Jorku, więc utrzymywałyśmy kontakt głównie przez moją mamę iod czasu do czasu umawiałyśmy się na kawę. Mimo to pozostałyśmy sobie bliskie. Kiedy wkońcu mama „przeszła na emeryturę” iosiadła na południu Francji, zawsze mogłam liczyć na to, że Yvette sprawdzi, co uniej słychać, izda mi wiarygodny raport. Kiedy zmarł jej mąż, także „przeszła na emeryturę” iprzeprowadziła się na południe, do Tulonu na Riwierze. Wygląda na to, że po osiemdziesiątce znalazła sobie doskonałego towarzysza iwiodą wspaniałe życie. Mają nawet luksusowy dom na kółkach, którym jeżdżą na kemping znajdujący się mniej więcej pół godziny drogi od ich mieszkania. Teraz każdego lata odwiedzają mnie wmoim domu wProwansji, gdzie czekam na nich zniecierpliwością.


  Ubiegłego roku Yvette przyjechała ze swoim wspaniałym towarzyszem ijego synem Claude’em, który mieszka wnajdalszym północnym zakątku Francji. Kiedy piliśmy kawę ijedliśmy po kawałku tropézienne, absolutnie wartego grzechu ciastka, któremu nazwę nadała Brigitte Bardot (Yvette imnie wciąż można nazwać gourmandes, tylko że umiarkowanymi), zaczęliśmy rozmawiać oNowym Jorku. Syn Yvette ijego trzy córki byli tam kilka lat wcześniej izakochali się wStanach. Moja dawna niania powiedziała:


  – Wiesz, Mireille, właściwie jestem tutaj również po to, żeby porozmawiać oNowym Jorku, ponieważ bardzo chciałabym tam pojechać, odwiedzić cię izobaczyć, jak tam żyjesz.– Po czym dodała dobitnie: – Ale chciałabym to zrobić avant de vieillir (zanim się zestarzeję).


  Tak może stwierdzić tylko ktoś, kto starzeje się na luzie.


  Od razu ustaliłyśmy, że przyjedzie na tydzień na początku listopada, trzymając się przekonania, że trzeba-żyć-przyjemnościami-i-bieżącą-chwilą, które przychodzi zwiekiem. Kiedy Yvette wyjechała, trzydziestodwuletnia kobieta, która też była moim gościem, powiedziała, że moja była niania nie tylko nie wygląda na swój wiek, ale też nie zachowuje się jak osiemdziesięciolatka. To prawda. To wielka przyjemność spotkać Yvette, która przygląda ci się zuwagą błyszczącymi oczami, wktórych czają się sekretne ogniki świadczące otym, że uwielbia życie icieszy się każdą jego chwilą.


  Kilka miesięcy później wysłałam do jej syna e-mail, bo chciałam się dowiedzieć więcej, by móc zorganizować dla niej idealny pobyt. Claude potwierdził, że mama jest wdobrej formie, pełna życia, energii, ciekawa świata itryska humorem. Je wszystko, tylko wmniejszych porcjach niż kiedyś, ichoć pewnie mogłaby zrzucić parę kilo, czuje się komfortowo izdrowo wswoim ciele. Co chciałaby robić poza przyglądaniem się, jak wygląda moje życie? Marzy opójściu na musical ido opery, podpowiedział. Kilka tygodni później sama Yvette dodała do tej listy profesjonalny mecz koszykówki. Czyli jednak musi być coś wtym, że Madison Square Garden jest najsłynniejszą na świecie halą widowiskową (a ja myślałam, że palmę pierwszeństwa dzierży rzymskie Koloseum). Zapytałam, czy ma jakieś ograniczenia fizyczne. Dowiedziałam się, że chodzi normalnie, aproblem sprawia jej tylko pokonanie schodów. Alleluja. Przypomniałam mu, że na nasze piętnaste piętro można wjechać windą!


  Poznaj Jacka


  Jack wygrał zrakiem. Ilubił walczyć zgrawitacją. Poznaliśmy się wNowym Jorku na początku mojej kariery wpublic relations. Był drukarzem idwa razy wtygodniu przychodził do mojego biura, by popracować nad różnymi projektami. Nigdy nie zapytałam, ile ma lat, ale na pewno był wokolicach siedemdziesiątki, azachowywał się jak czterdziestolatek. Pewnego dnia, kiedy mówił mi otym, jak kocha Francję, poczułam, że mogę go zapytać, jaki jest jego „przepis” na optymizm, energię iwitalność, ozawsze miłym usposobieniu ipoczuciu humoru nie wspominając. Dowiedziałam się, że atak choroby, który przeżył, kiedy był po pięćdziesiątce, odmienił jego życie. Ponieważ leczenie wNowym Jorku nie dawało najlepszych rezultatów, podróżował wposzukiwaniu alternatywnych terapii poza Stany. Pamiętam, że jednym zprzystanków był Meksyk. Dzięki temu odnalazł filozofię izwiązany znią tryb życia, na który składały się joga iholistyczny sposób zdrowego odżywiania. To było bardzo odległe od wszystkiego, co wcześniej znał ten wychowany na Brooklynie, niemal łysy mężczyzna owyglądzie elfa.


  Jaki jest jego przepis? Dał mi prostą odpowiedź: „Każdego ranka ćwiczę jogę, przez dwadzieścia minut stoję na głowie izdrowo się odżywiam”. Zobaczył mój zaskoczony wyraz twarzy izanim się zorientowałam, stał na głowie wmoim biurze, co sprawiło, że ze zdumienia opadła mi szczęka.


  – Mniej więcej od pięćdziesiątego piątego roku życia – wyjaśnił, kiedy już był zpowrotem na nogach – jem mniej. Raz wtygodniu mięso irybę, apoza tym przeważnie zboża, jajka, owoce iwarzywa, ichleb, który piekę wkażdą sobotę (żadnego pieczywa tostowego!). Pieczenie mnie relaksuje. Ale najważniejsze jest, że jem mnóstwo zup zdużą ilością przypraw, ziół ijogurtem (podstawowy produkt spożywczy każdej francuskiej kobiety, par excellence), który robię sam, ponieważ nie kupiłbym „byle śmiecia” (jego własne określenie) zsupermarketu.


  Działo się to, zanim na rynek weszły naturalne izdrowe jogurty. Mimo tego wciąż dostępne są setki jogurtów, które Jack ija uznalibyśmy za śmieciowe jedzenie, ponieważ zawierają za dużo cukrów, azwłaszcza okropny syrop kukurydziany, często można wnich też znaleźć rozciapane słodzone owoce ikonserwanty.


  Powiedziałam mu, że wpoprzednim życiu musiał być buddystą albo Francuzem. Stwierdził, że jest mieszanką obu, idodał, że od pięćdziesiątego piątego roku życia, od kiedy nie miał nawrotu choroby, nigdy nie czuł się lepiej. Często wraca do mnie obrazek Jacka, który wswoim służbowym garniturze stoi na głowie, iwyobrażając sobie, co by się stało, gdyby ktoś wszedł do mojego biura, wybucham śmiechem. Zawsze go lubiłam iczekałam na jego wizyty.


  Czy zadziałał uniego efekt placebo? Po części pewnietak, ale dzięki niemu miał chęć do życia iodpowiednie nastawienie. Ioczywiście wżyciu zetknął się zjogą izdrową dietą, awkrótce po tym naukowo dowiedziono, że dzięki nim można wieść długie życie, którym Jack potrafił się cieszyć.


  Poznaj Denise


  Przyznaj się: na pewno znasz osobę, na której widok często zastanawiasz się, czy ona widzi, jak naprawdę wygląda, kiedy patrzy na siebie wlustrze.


  Mam starą kumpelkę ze szkoły, Denise, zktórą spędziłam ponad dekadę, jako dwudziesto- itrzydziestolatka. Teraz widuję ją może raz do roku. Zawsze martwi mnie iprzeraża jej wygląd. Denise naprawdę powinna obiektywnie spojrzeć wlustro. Czy nie dotyczy to nas wszystkich? Kiedy wyglądamy, jakbyśmy się przebrały whalloweenowy kostium, anie jest 31 października, to najwyższy czas się obudzić.


  Czasami zastanawiam się: amoże powinnam jej coś doradzić wkwestii fryzury imakijażu? Wiele możemy zrobić, byrzucić swojemu ciału iumysłowi zdrowe wyzwanie, tak aby droga ku nieuniknionemu była szczęśliwsza. Muszę po prostu wymyślić, jak wmiły sposób zasugerować jej jedno czy drugie. Amoże ona czuje się szczęśliwa, wyglądając, jak wygląda?


  Ale, niestety, Denise nie sprawia wrażenia szczęśliwej. Wygląda raczej, jakby się „poddała”, bez żadnego wyraźnego powodu.


  Może już wiesz, jak wyglądają oznaki tego, co nazywam „poddaniem się”. Ubiera się bez gustu, wyłącznie na czarno albo wbardzo ciemne ubrania. Nie używa już ani dyskretnej szminki, ani cienia do powiek, które rozjaśniały jej twarz. Jej fryzura jest niemodna izupełnie jej nie pasuje. Kiedy ją widzę, natychmiast przychodzi mi na myśl zdjęcie starszej Europejki zlat czterdziestych. Nie chcę myśleć wten sposób, ale nic nie mogę na to poradzić. ADenise wcale nie jest stara, biorąc pod uwagę jej historię rodzinną igeny, ma przed sobą jeszcze kilka dekad.


  Z każdym mijającym rokiem smuci mnie, jak bardzo rośnie przepaść między naszym „podejściem”. Ja zdecydowałam się starzeć zpozytywnym nastawieniem, zpoczuciem celu iwłasnej wartości. Jej chyba bliżej do starzenia się wapatii.


  Czy jestem krytyczna? Pewnie tak, ale jestem też realistką izależy mi na pokazaniu złego przykładu tego, jak można nie widzieć siebie istarzeć się niedobrze, bez luzu. Ciężko pracowałam, aby nabrać pozytywnego nastawienia psychicznego do starzenia się, ichcę się tego trzymać. To przygnębiające, mieć wokół siebie kobiety (i mężczyzn), którzy się poddają.


  Czy moja dobra przyjaciółka może się otrząsnąć zletargu? Tylko kilka sugestii wziętych ztej książki mogłoby sprawić cuda. Może pozna parę sekretów. Ale to wymaga, by naprawdę na siebie spojrzała, aczasami kobiecie bardzo trudno jest zmierzyć się ztym, co widzi wlustrze.


  Przyjaciółki są wżyciu niesamowicie ważne, ale kiedy się starzejemy, jeszcze istotniejsze jest, by otaczać się pozytywnymi ludźmi – takimi, którzy mają podobne spojrzenie na rzeczywistość. Pamiętasz powiedzenie „Masz tyle lat, na ile się czujesz”? Otaczaj się ludźmi, którzy są młodzi duchem idbają osiebie, oswoje ciała iumysły izobacz, co się stanie. Obiecuję ci, że spodobają ci się efekty!


  Zapomnij oSfinksie


  Jak pomóc sobie poukładać swoje myśli izachowania tak, by starzeć się na luzie? Mówię: zapomnij ozagadce Sfinksa, zapomnij odreptaniu ichodzeniu olasce, zapomnij, że starość nazywa się trzecim wiekiem; to wszystko może przygnębiać iniepotrzebnie zaprzątać twoją uwagę. Oto klasyfikacja, którą przyjęłam dla celów tej książki, aktóra podchodzi do starzenia się na luzie ze wszystkich stron: mentalnej, fizycznej izewnętrznej (mam tutaj na myśli wygląd, personę, maskę, wktórej widzą nas inni). Jak wyglądamy, jak widzimy sami siebie ijak jesteśmy postrzegane? Jak czujemy się fizycznie, pod względem zdrowotnym iogólnie? Jak czujemy się psychicznie ijak myślimy?


  Naturalnie, starzenie się fizyczne ipsychiczne, wraz zich objawami, to nie dyskretne, stopniowe iniezależne od siebie procesy prowadzące od dzieciństwa do starości. Jedno idzie wparze zdrugim. Jeśli dbasz oswoją skórę, będzie promienna izdrowa, co sprawi, że będziesz się wniej dobrze czuła. To, że jesteś zdrowa, wnaturalny sposób wpływa na twój wygląd inastawienie ivice versa.


  Jest wiele pytań, które musimy sobie zadać, kiedy patrzymy wlustro izaczynamy dostrzegać, jak bardzo się zestarzałyśmy… od pytań ogólnych po bardzo szczegółowe.


  Najbardziej generalnie, musisz zapytać samą siebie: „Czy lubię swój wygląd?”. Czy jest coś, co możesz zrobić, by go poprawić? Czy chcesz to zrobić? Niektórych czynników, jak choćby grawitacji, nie da się zmienić, ale można zminimalizować ich skutki. Jak twoje zdrowie? Czy możesz coś zrobić, by je poprawić? Czytaj dalej. Przychodzi czas, kiedy musisz odesłać bikini na zasłużoną emeryturę. Czy już teraz? Aco ze szpilkami? Co zseksem?
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