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Prefacio

um coldéquio de medicina antienvelhecimento, o responsa-

vel de um importante grupo farmacéutico disse-me que

estava muito orgulhoso dos «<imensos progressos da ciéncia,
que, a prazo, vai derrotar esta terrivel doenga que ¢ a velhice». Eu res-
pondi imediatamente que nao partilhava o seu entusiasmo nem o seu
orgulho. Pois, se ¢ verdade que as inovagoes tornadas possiveis pela
investigacao cientifica fazem viver um maior nimero de pessoas mais
tempo, estes «progressos» consistem na maior parte das vezes em repa-
rar o que estd danificado e, muito mais raramente, a preservar o que se
mantém de boa saide. Procurar solu¢Ges para lutar contra as doengas,
produzir medicamentos e tecnologias para paliar as faltas e corrigir os
defeitos, incitar a consumir estas inovagdes para poder financiar a
investigacdo de novas solugdes e a produgao de ainda mais (sempre
mais) medicamentos e tecnologias. A economia das nossas sociedades
industrializadas repousa numa légica sem limites. Regozijamo-nos por
poder beneficiar de um formiddvel «sistema de sadde». Devia antes
qualificar-se este de «sistema de doengas»: um sistema que estd de boa
saude, tantas doengas que hd para tratar. Nao ¢, pois, de estranhar ouvir
um responsdvel da industria farmacéutica falar da velhice como de um
mal para curar. Este género de discurso ¢ tanto mais facil de ter que,
nas nossas sociedades habituadas a um aumento crescente do nivel de

conforto, as limita¢des, as renuncias e os dissabores ligados a idade
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avangada sdo muitas vezes vividos como insuportaveis frustragoes.
Contudo, nido desagrada as pessoas que enriquecem em propor¢ao ao
numero de doengas para tratar: o fendmeno do envelhecimento nio ¢
uma patologia e a idade avangada n3o ¢ uma doenga.

A velhice ¢ um momento da vida,um periodo da existéncia com que
seremos confrontados se tivermos a oportunidade de viver muito tempo.
Esta experiéncia ¢ a oportunidade de entender melhor o que ¢ a vida. Ela
aumenta a consciéncia da mudanga e impermanéncia que presidem aos
destinos dos seres vivos. Ela ensina a necessidade de nos adaptarmos e rein-
ventarmos. Porque a nossa capacidade de adaptacao as circunstancias da
existéncia — a nossa criatividade fisica e mental — € o sinal do que chama-
mos «boa satide». Boa satide ndo ¢ a auséncia de doenga ou enfermidade,
ela é a vitalidade: a aptiddo de encontrar um novo equilibrio e de manter
o nosso impeto de viver numa situagao modificada ou perturbada. Neste
sentido, as mudangas ligadas ao fenémeno do envelhecimento s3o um
verdadeiro desafio, uma formid4vel ocasiao de se transformar e de revelar
a vitalidade que estd no fundo de cada ser humano.

E deste desafio que nos fala o belo livro de Ezzedine El Mestiri.
Este livro ¢ um hino a vida, um convite a viver de forma plena, gene-
rosa e alegremente. Porque a alegria ¢ a expressao da nossa vitalidade.
Esta emogao muito especial emerge das profundezas do ser. Ao contra-
rio do contentamento, ndo ¢ condicionada pelas circunstancias da
nossa existéncia. Ela diz simplesmente da nossa ligagao a vida, da nossa
capacidade de criar e nos adaptarmos, da nossa capacidade de dizer
«sim» ao que ¢é. A alegria reflecte o nosso grau de boa satde.

Ao ler A Arte de Envelbecer com Alegria, lembrei-me de vérios estu-
dos da psicologia positiva (uma disciplina dedicada ao estudo cientifico
das condigdes que permitem o acesso a felicidade) que comprovam que
o sentimento de felicidade depende tanto da capacidade de sentir pra-
zer como da oportunidade de dar sentido a experiéncia. Em total con-
sondncia com o que nos diz Ezzedine El Mestiri, esses estudos insistem

no facto de a necessidade de prazer e de sentido nao se conjugarem neces-
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sariamente a0 mesmo tempo. A urgéncia do primeiro é imediata; a deste
ultimo aceita ser diferente. Portanto, atribuir significado a experiéncias
desagradaveis permite lidar com muito mais serenidade e eficiéncia. Isto
até permite permanecer feliz apesar da adversidade. Parece também que,
quanto mais avancamos em idade, mais a necessidade de encontrar um
sentido se torna preponderante. Porque o niimero de anos se acumula,
ganha-se distanciamento e experimenta-se muitas vezes a necessidade de
dar um significado ao caminho jd percorrido; isto gera um precioso sen-
timento de realiza¢do. E, da mesma maneira, diminuindo o namero de
anos que restam para viver, atribui-se geralmente um maior valor ao
tempo que passa; em consequéncia, sente-se mais a importincia de esco-
lher uma direcgao para o caminho que ainda pode ser percorrido.
Significagdo e direcgao definem o sentido de uma existéncia.

Os estudos de psicologia positiva confirmam o que os sibios nos
ensinam desde a mais Alta Antiguidade: independentemente da per-
tenga étnica, da cultura, religido e condi¢oes socioeconomicas, o que
dd mais sentido a vida dos seres humanos € a sua capacidade de expres-
sar o melhor de si mesmos, em ligacdo com os outros, ao servigo de
algo maior do que eles proprios. Isso equivale a deixar-se inspirar pelo
«bom génio» que hd em cada ser humano — aquele mesmo que os gre-
gos antigos chamavam eudaimon — e realizar o que Aristdteles chamou
«boa vida» — uma vida virtuosa ao servi¢o da vida em si e a volta de si.
Aprender a conhecer o nosso Eu — este ego assustado e agitado que per-
mite existir — e, progressivamente, ndo mais o deixar ocupar todo o
espaco. Tomar o tempo para ouvir o siléncio e saborear a paz nas pro-
fundezas do ser — este siléncio e esta paz que havia antes de existirmos
e que ainda estara 14 depois de termos deixado de existir. Tornarmo-
-nos calmos e silenciosos. Nao querer fazer e possuir tanto. Nao procu-
rar tanto existir, mas experimentar a alegria de ser, muito simplesmente.
O processo do envelhecimento nao ¢ um convite a esvaziar o ego para
dar lugar a esséncia da vida em nos — esta esséncia que todos partilha-

mos, o essencial que todos nés somos: o siléncio e a paz?
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Por meio de mudangas bioldgicas que se produzem, o nosso corpo
envelhece e obriga-nos a abrandar e a simplificar. O movimento natural
da vida ajuda-nos, assim, a encontrar a quietude essencial. Carl Gustav
Jung descreveu o apaziguamento do ego e o retorno ao essencial como
um processo de individua¢ao no qual o nosso ego dd lugar ao Si - e nao
«0 NOSSO eu», mas o «ego», essa dimensao comum a todos os seres vivos
que nos pde em conexao maior connosco, a vida em nos e ao nosso redor.
Querer continuar a manter sempre o mesmo desempenho, lutar para apa-
gar os efeitos do tempo, negar a realidade do envelhecimento por meio
da medicina antienvelhecimento, priva-nos de uma parte absolutamente
vital da experiéncia humana. O envelhecimento ¢ um presente, a cereja
no topo do bolo da vida, a oportunidade de encontrar-se o recurso fun-
damental — eu devia dizer a fonte — da vida. Tais propdsitos nao consti-
tuem a actividade dos negociantes de medicamentos que nos fazem crer
que deviamos permanecer jovens para escapar as angustias do tempo.

Ao fechar este livro, nao pude deixar de pensar que seria muito
mais proveitoso para cada um de nds beneficiar dos preciosos conse-
lhos de uma medicina pré-idade — uma medicina que, ajudando-nos a
preservar o maximo das nossas capacidades o maior tempo possivel,
valorizasse a experiéncia de envelhecer. Como no-lo mostra bem
Ezzedine El Mestiri, poderiamos entdo aceitar a vida como ela é, com
as suas fases de crenga e de descrenga, com os seus tempos de existén-
cia e de morte. Serfamos encorajados a desenvolver antes a interiori-
dade. E, longe de nos resignarmos, compreenderiamos que, enquanto
somos vivos, a vida vale ndo somente a pena de ser vivida, mas, sobre-

tudo, a alegria de ser amado.

Thierry Janssen®

* Cirurgido que se tornou psicoterapeuta especializado no acompanhamento de pacientes com
doengas psiquicas, Thierry Janssen é autor de vdrios livros consagrados a uma abordagem global
do ser humano, ao desenvolvimento da chamada «medicina integrativa» e a uma visio mais es-
piritual da sociedade (www.thierryjanssen.com). E o fundador da Escola da Presenga Terapéutica
(www.edlpt.com).
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Introducao

screver sobre a velhice aos 62 anos é um desafio. Teria levado
talvez mais duas décadas antes de sucumbir para ter a justa
medida do que nos espera nesta viagem inevitdvel para o fim.
A ideia para este livro impos-se-me durante uma caminhada did-

ria nas ruas de Paris. Naquele dia de Primavera, acabara de fazer 60 anos

e, sentado no Jardim do Luxemburgo, com tempo para uma pausa,

compreendi que me dirigia para

esse pais,desconhecido, chamado

«reforma» e que nos préximos

meses nada seria como antes.

Depois de um momento de

angustia, confiei no meu imagi-

ndrio e nas perguntas da minha

voz interior: Que velhinho que-

res ser? Como imaginas este suple-

mento de vida, este presente que te ¢ oferecido? Vi-me como o rochedo

do mar, habitado na infincia, uma carinha cheia de rugas, um hori-

zonte sereno sobre as ondas, um recital de poesia na cabeca, uma

grande echarpe acariciando o pescogo, uma mao apertada cheia de ter-
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nura... E o sorriso das minhas duas filhas, o riso dos meus netos...
Avida que flui mais suavemente, lentamente, como um filme... Numa
palavra, ainda sou capaz de continuar a escrever fragmentos de cena-
rio, imaginar cenas futuras, sonhar outros ideais mantendo um belo
optimismo de vida... Um desejo de renascer no meio de tudo o que se
conheceu, viveu, de que nos aproximamos. .. E, sobretudo, de nada con-
fiar a ordem do tempo que passa, ndo arrumar as lembrangas numa
cave!

E verdade que ndo h4 receitas praticas e sobreponiveis para enve-
lhecer bem. Envelhecer ¢ ter este encontro consigo mesmo e preparar
«este ser em nos», que vai envelhecer. Eis-me neste encontro de desco-
berta de si. Sem ser especialista no assunto da velhice, estou interes-
sado... porque estou preocupado.

Num mundo onde nunca vivemos tanto tempo, a questao do
envelhecimento, a questdo de saber envelhecer bem, «dar um belo
velho», também nunca foi evitada. Vivemos cada vez mais e ainda assim
a nossa sociedade nao continua a sacrificar-se menos ao paradigma da
juventude. As ideias recebidas sao legido, sendo uma das mais frequen-
tes considerar as pessoas idosas seres inaptos e diminuidos.

Entdo, dir-me-3o, envelhecer, sim, mas em que estado e para fazer
o qué? Ninguém pode negar as dificuldades e as diminui¢oes ligadas
aidade avangada. A literatura estd cheia, e com razao, de testemunhos
e de inspiracdes que evocam a passagem da vida sob o angulo das con-
tingéncias, das conjunturas econémicas e descrevendo-a como um nau-
frégio e um fardo para a solidariedade nacional.

E, todavia, envelhecer nao ¢ somente o que nos reenvia diaria-
mente a ressondncia medidtica: as despesas de satide a aumentar e um
nivel de reforma que baixa... Nao se interessam infelizmente pela
velhice sendo quanto a cuidados e custos.

Permitam-me trazer, por meio desta obra, um olhar que v4 ao
encontro do discurso dominante sobre a velhice. E se envelhecer fosse

uma boa noticia? Entdo, como fazer desta idade avangada um momento
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de vida rica e apaixonante? Envelhecer ¢ uma viagem interior que per-
mite descobrir em si novos recursos. E também guardar um certo espi-
rito e uma vida social viva, fundada no optimismo e na atengao aos
outros. Envelhecer ¢ caminhar em consciéncia e viver com o seu tempo
e o0 tempo que nos resta; reflectir no sentido que se d4 a sua vida a fim
de transformar toda a riqueza da sua experiéncia em esperanca.

A idade avangada, esse suplemento de existéncia, ¢ talvez o
momento de fazer a si mesmo perguntas essenciais: O que desejo eu
para o futuro? Como gostaria de viver os numerosos anos que af vém?
Posso encontrar em mim novos talentos e novos desejos? Que terras
me ¢ ainda permitido descobrir? E também o momento de estar mais
disponivel para os outros. O ser humano nunca acaba de crescer.

Cada um de n6s tem a possibilidade de pensar no seu envelheci-
mento e de agir em busca de uma tonalidade positiva. Sim, nés pode-
mos envelhecer em condigdes favordveis, com implica¢Ges felizes sobre
0 nosso bem-estar e em complementaridade entre geragoes. Descobrir
a dogura dos instantes que passam, viver de formas novas o prazer e a
felicidade, ver melhor, amar melhor...

«E vé-se a chama nos olhos dos jovens, mas nos olhos dos velhos
vé-se a luz.»! Como dizia Victor Hugo, aprender a envelhecer ¢ tam-
bém passar da chama a luz.

Os centendrios do vale de Vilcabamba, no Equador, afixaram um
letreiro a saida da aldeia: «Dar mais anos a vida e mais vida aos anos.»

Pouco importa que vivamos mais anos. O essencial ¢ viver com

alegria e serenidade o tempo que nos resta dando-lhe mais vida...

1Victor Hugo, A Lenda dos Séculos.
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