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Ouverture

SENKIME STILINGAI

Pernai vasarg mano biciulis i§ Provanso - Zavus, judrus, padikes puske-
tvirty mety bernitkstis, pusiau pranctizas, pusiau indas — man pareiské:

- Tu sena.

- Taip, — pripaZinau.

Kg dar galéjau pasakyti? Zinoma, vaikui jau ir keturiasdesimtmetis
yra senis. Jo tévas sutriko ir atsiprasé, bet sulaukusi Sesiasdesimties as
jau tikrai buvau maciusi save veidrodyje. | greitajj Prancuzijos traukinj
perku senjoro bilietg. Dél to vaziuoju né kiek ne lé¢iau.

Reikalas tas, kad $irdyje nesijauciu sena. Apie amziy beveik negal-
voju, tik kartais jj pajuntu... ir pamatau. Mintyse save regiu nenusakomo
amziaus arba tokig, kokia kadaise atrodZiau nuotraukose. Zitrinédama
senus albumus tampu keliautoja laiku, apgaudinéju laiko tékme ir gyve-
nu ty portrety dabartimi.

Keliaudama greituoju traukiniu suvokiu, kad esu tokia pat laimin-
ga, kokia buvau visg laikg. Ir tai jstabu. Zmonés bijo pasenti arba pasi-

justi seni, bet $iais laikais seni yra devyniasdesimtmeciai, o ne $esiasde-



$imtmeciai ir net ne septyniasdesimtmeciai. A§ ne vienintelé supratau,
kad senti daugeliu atzvilgiy yra teigiamas dalykas. Esu tikra prancuzeé.
Prancuzai laimingiausi jauciasi tarp $esiasdesimt penkeriy ir septynias-
desimties. Ta patj galiu pasakyti apie save. Specialistai aiSkina, kad tai
susije su branda, padedancia priimti mums naudingiausius sprendimus
arba pasitenkinti tuo, ka turime, nesvarbu, esame moteris ar vyras. Zi-
noma, tokiame amziuje svarbiau yra bati, o ne tapti. Mes nesiekiame
tam tikros padéties darbe, nesistengiame iskilti, maisy draugy ratas yra
nusistovéjes, mes patys susitaike su savo polinkiais ir trakumais. Be to,
nereikia kesti ménesiniy ir PMS.

Amerikie¢iy kultara aukstina jaunyste ir yra orientuota j rezultatus,
tad senatvé daznai pieSiama tamsiomis spalvomis. Mes nebesugebame
dirbti keliy darby i$ karto, o ir dirbdami nebe taip graziai atrodome. Ar
tai blogai? Turiu devyniasdesimt ketveriy mety drauge, ji kartais pasi-
skundzia: ,Bati senam bjauru.“ Ak, ta patj apie save kalba ir kai kurie
paaugliai. Matydama labai sena Zzmogy susimastau, ka galiu padaryti
dabar, kad galéc¢iau dziaugtis vélesniais gyvenimo etapais. Ekonomis-
tai, sociologai ir psichologai bando apibrézti satisfaits — pranctzy labiau
meégstamos $velnesnés ,,laimés* atmainos — sudedamasias dalis. Nuste-
bau suzinojusi, kad pagal tyrimus nelaimingiausi esame tarp dvidesim-
ties ir penkiasdesimties; laikotarpis nuo keturiasde$imt penkeriy iki
penkiasdesimties, regis, yra pats blogiausias, o paskui satisfaits ima augti
ir auga iki septyniasdesimties. Taigi baitinai atSveskite penkiasdes$imtaji
gimtadienj. Jis Zymi naujos laimés pradzia.

Budama trisdesimties ar keturiasde$imties negalvojau apie senatve.
Daugiausia gyvenau dabartimi, stropiai dirbau ir stengiausi gyventi vi-
savertj gyvenima. Vis délto laikiausi sveikos gyvensenos. I$ keturiy savo
knyguy $ia tema trijose pabréziau, kaip svarbu nusistatyti tinkama santykj
su maistu ir savimi, ir pasidalijau kai kuriomis iSmoktomis pamokomis.

Taciau tai tik dalis art ir joie de vivre — gyvenimo meno ir dziaugsmo.
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Turiu tokius genus, kad galiu puikiai pragyventi dar daug mety,
ir noriu i$manyti, kaip tvarkytis su senatve, kad patir¢iau kuo daugiau
dziaugsmo. Zinau, kad tokia esu ne viena. Mano draugé niekada nesva-
jojo sulaukti devyniasdesimt ketveriy ir nesiruo$é vélyviesiems gyveni-
mo etapams, kaip ruo$iuosi as. Mastau ne apie ilga gyvenima, o veikiau
apie tai, kaip gerai atrodyti ir sveikai jaustis ateinanciais deSimtmeciais.

Misy pasaulis zilsta: Europa sensta, Amerika sensta, Kinija ir kitos
tautos sensta. Kasdien daugiau nei septyniems titkstan¢iams amerikie-
¢iy sueina $esiasdesimt penkeri. 2030 metais 18 procenty amerikieciy
bus senjorai (Siandien tokiy yra 12 procenty). Tas pats pasakytina apie
dauguma Saliy. 2025 metais tre¢dalis japony bus Sesiasdesimt penkeriy
mety ir vyresni.

Kadangi skaitytojai priémé mano gyvenimo budo knygas, o gal ir
dél to, kad gimiau pranciize, manes daznai klausiama patarimo, kaip
»senti oriai, bet man toks posakis nepatinka. A$ tvirtinu, kad reikia
»senti stilingai

Esu dviejy Saliy pilieté: gimiau Prancuzijoje, paskui persikéliau j
Amerika, be to, nuolat lankausi kitose $alyse, todél tenka aiskiai i$vysti
kiekvienos kulttros privalumus (ir trakumus). Dalijuosi su moterimis
savo patirtimi, kas mums tinka, o kas nelabai. Pagnekékime apie plasti-
nes veido operacijas, arba kosmetine chirurgija.

Kosmetiné chirurgija visame pasaulyje tampa bemaz religija, ir dau-
gelis Zmoniy vaiksto j gydytojo kabineta tarsi j pamaldas, kol jy veidai
pasidaro i$tempti kaip ankstos palaidinés, o lapose sustingsta amzina
$ypsena. Prancuzijoje, graziy zmoniy Salyje, kur tam tikro amzZiaus mo-
terys yra elegancijos, seksualumo ir zavumo pavyzdziai, plastinés veido
operacijos néra tokios madingos kaip Piety Koréjoje ar Amerikoje. Pran-
ciizés siekia nattralaus ir sveiko grozio, tad renkasi kremus, veido valy-
ma ir — gerai jau — kartais viena kita susileidzia $iek tiek botokso ar kito

uzpildo, o prie§ guldamosi po chirurgo skalpeliu pirmiausia pamégina
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pakeisti mityba ir aprangg. O jei jau nusprendzia pasinaudoti medicinos
stebuklais, tai dazniausiai renkasi riebaly nusiurbima.

Zinoma, kosmetiné chirurgija niekur nedings; pacienty skaicius
didés, ir a$ neketinu kovoti su véjo maliinais. Statistika byloja, kad azi-
jieCiai ja tiesiog dievina. Kaip kadaise iSmokome gyventi su oro kondi-
cionieriais (jie jrengti 87 proc. JAV busty) ir neketiname jy atsisakyti, tik
ieSkome budy veiksmingiau ir i$mintingiau naudotis klimato kontrole,
taip nebus atsisakyta ir jau daugiau nei keturis tikstantmecius gyvuo-
jancios kosmetinés chirurgijos. Vis délto ji nepadarys misy jaunesniy ir
neprailgins gyvenimo. Kai kuriems Zmonéms tai yra jy jvaizdzio dalis.
Ag$ pirmiausia stengiuosi jvaizdj kurti i§ vidaus, o ne i§ iSorés. Taip su-
prantu stilingg senéjima.

Persiritus j antrg gyvenimo puse pravartu susikurti plana, strategija,
grindziamg principu ,,pazink save®, sveiku protu ir gyvenimo dziaugsmu.
Man svarbu visais gyvenimo atvejais ir etapais jaustis bien dans sa peau
(savo kailyje). Miisy genai skirtingi, gyvename jvairiose vietose, naudo-
jamés kitais i$tekliais, bet visi galime i$sikelti ta patj tiksla: jaustis savimi.
Kiekvienas esame nepakartojamas, tad néra visiems tinkamo plano. La-
bai svarbu susikurti savo plana, taigi turésite atlikti namy darbus, kuriy
niekas kitas uz jus neatliks. Tas planas bus jasy metodas ir jisy tikslas.

Siandieninéje ziniasklaidoje mirgantys ir visa pasaulj apskriejantys
jzymybiy paveikslai viskg dar labiau apsunkina. Taip, mes gyvename il-
giau, bet jaunystés kultas vercia moteris vis labiau drovétis saves ir be
paliovos sukti galva, kaip atrodyti jauniau. Daznai lengviausia iSeitis
atrodo pasiduoti. Daugybé keturiasdesimtmeciy ir vyresniy motery
se laissent aller, nuleidzia rankas. Apsidairykite: nutukimas darosi pri-
imtinas; taip pat ir negrazi, neskoninga apranga (kartais pasiteisinama,
kad tai ,,patogu®). Paskui per pokalbiy laidas reklamuojami greiti ba-
dai ,,pasigrazinti: pateikiami jZymybiy receptai, gudrybés ir patarimai,

jvairiausiy ,specialisty atradimai. Man atrodo, kad amerikietés labai
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linkusios j krastutinumus; pavyzdziui, jy poziarj j sveika maistg galima
apibudinti posakiu ,viskas arba nieko“ Tas pats pasakytina ir apie sené-
jima. Jos troksta atrodyti jaunos ir tobulos, tac¢iau negali i§vengti sena-
tvés. Pasijutusios senos daznai pasiduoda. Kodél taip esti? Dél juy pozia-
rio. Psichologiné ir emociné musy baklé labai smarkiai veikia i$vaizda.

Regis, kas savaite sukuriamas vis naujas receptas, dieta ar produktas,
padedantis i$likti jaunai, liesai ar graziai. Ar verta tuo tikéti? Dazniau-
siai ne. Verc¢iau metams bégant susikurkite sistemg i$ ritualy, pramogu,
taisykliy ir jy pataisy, bet pasilikite vietos spontani$kumui. Nereikia
nieko drastisko ar skausmingo; kuo anksciau pradésite, tuo geriau, bet
keturiasdeSimtmetis turéty buti véliausia data. Tuo metu jau pati gamta
duoda signala. Jei jums jau per keturiasdesimt, nesijaudinkite, bet pa-
skubeékite jSokti j traukinj.

Nuo keturiasdesimties pradékite kovoti su senatve, kad antroje gy-
venimo puséje galétuméte kuo labiau mégautis gyvenimu. Penkiasde-
$imt? Pats metas susiimti. Tiesg sakant, niekada nevélu suzinoti svarbias
paslaptis ir jomis pasidalyti su kitais. Sioje knygoje ne karta pabrésiu,
kas naudinga ir gera, pateiksiu daug informacijos, patarimy ir gudrybiy,
kaip susikurti sau pacia geriausig formule. Kaip man badinga, jtraukiau
istorijy ir anekdoty i$ savo pacios gyvenimo. Tikiuosi, jie jums patiks
ir i$ jy pasimokysite. Visy ziniy apie jaunyste nejmanoma sutalpinti j
vieng knyga; jokia plati tema negali buti i$nagrinéta viename vadovélyje
ar interneto straipsnyje. Ta¢iau galima perteikti pozitirj ir pagrindinius
metodus. Si knyga (ji skirta moterims, bet ja gali sau pritaikyti ir vy-
rai) padés skaitytojams susikurti savo gyvenimo formule, kurios laiky-
damiesi busite grazesni, sveikesni, patirsite daugiau malonumy ir gerai
jausités budami bet kokio amziaus. Tai raginimas griebtis ginkly ir stoti
i kova su senatve. Tai gairés, nurodancios, kaip savo kiing ir protg atjau-
ninti de$imcia mety.

O dabar, kaip sakome mes, prancuzai, attaquons.
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