p()]ene Se
starnutim neni

prilis banalni
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Co resi Zeny po padesatce? Jde o to prechod prezit,
nebo ho védomé prozit — a dokonce si to uzit?
Prekladatelka a pedagozka Lenka Kapsova se diky
zkoumani vlastni menopauzy pustila do rozhovoru
s témeér Sesti desitkami Zen a napsala na zakladé
nich knihu Padesatka. Je o vhimani vlastniho

téla, vztazich, kariére, sexualité, spiritualité,
dospivajicich a dospélych détech - a hlavné o tom,

jak starnout PO SVEINN. TextkiARa VETROVSKA

Sedesat Zen, to je Sedesédt nazorq,
nékteré jsou dokonce protichliidné.
Nékdo miluje svoje Sediny, jiny se
citi mnohem lip, kdy?z si vlasy barvi.
Dd se najit néjaké obecné pravidlo,
jak spréavné starnout?

Chtéla jsem, aby si zeny uvédomily, ze

nic neni dobfe ani Spatné, Ze starnout se
da po svém a védomé. Zbavila jsem se
béhem prace na knize veskerého nutkani
posuzovat, co je a co neni spravné. Diiv
jsme méla tendenci klonit se spis k néjaké
prirodni cesté a dbat o duchovno, ne
tolik o télo. Cim jsem starsi, tim vic si

mi ptipada hloupé to takhle délit. Znam
Zeny, které jsou velmi pésténé a pfitom
jsou i velmi duchovni. Mtizete se zaklinat,
Ze nikdy nepijdete na zZadny esteticky
zakrok a za par let lup ho, uz mate
plastiku o¢nich vicek, protoze zjistite,
vam to pomtze zdravotné i psychicky.
ProtoZe na starnuti jsou experti
vsichni kolem - dokud se sami té
padesdtce nepfiblizi...

No a ja bych chtéla prispét aspon

k tomu, aby se o starnuti mluvilo

s vétsim humorem a nadhledem, ale taky
s vétsi tctou. Zadné z témat, které Zeny
fesi, neni banalni nebo bezvyznamné. Je
to paradoxni, ale tfeba téma krasy, které
se zrovna muze jevit jako povrchni, se
mi v rozhovorech se Zenami nejen porad
vracelo, ale bylo vlastné i na samém
zac¢atku mého psani. Co je to vnitini

a vnéjsi krasa? Jak hluboko saha? Kvili
komu o ni usilujeme...? Je to téma, které
nas mize dovést docela daleko.

Kam?

Tieba k vlastnimu sebeptijeti. Jak je
mozné, Ze zpovidam prevazné vzdélané

Zeny, intelektuédlky a zeny duchovné
zaméfené — a stejné skoro vSechny
rovinu vzhledu fesi a vztahuji se k ni?
Kdyby to nebylo dilezité, méavly by nad
tim tyhle Zeny rukou. JenZze otazka,
koho vidi v zrcadle, je pro né v téhle fazi
z néjakého dtivodu dtlezita.

Proc?

Protoze mozna ve skute¢nosti ani

tolik nefesime, co v zrcadle vidime,

ale koho tam vidime. Je to otazka
identity. Méni se vas obraz, ale

divate se na sebe, na sebe celou,

vidite jiné télo, ale jste to potrad vy.

To neni povrchni! Je to nemilé, kdyz
vidite svoje t€lo chatrat. Ale pohled

do zrcadla sméfuje hloubéji. Jak
souvisi moje padesétileté ja s tim
dvacetiletym, tficetiletym? Jsem to
porad ja — po tolika letech a détech?
Co z toho nékdejsiho v téhle Zivotni
fazi zahodim ¢i odloZim, a co je
naopak bytostné€ moje? K tomu vSemu
muZou uvahy o vraskach, sedinach

i pribirani nakonec vést.

Pro¢ jste zaéala Padesatku psat?
V podstaté kviili sobé. Dopadly na mé
priznaky ptfechodu, a to v rtizné po-
dobé. Uz nékolik let predtim mi gy-
nekolozka rekla, ze jsem v takzvané
perimenopauze, zac¢aly mi vynechavat
mésicky. Je to paradoxni okamzik,

kdy vynechéni menstruace miize bud’
znamenat, Ze kon¢i vase plodnost, nebo
presné naopak, Ze ¢ekate dité. Mozna
zrovna tohle nejlépe ilustruje, jak se

o nas v téch padesati zajimave pretahuje
mladi se starim.

Co jste udélala, kdyz vam poprvé
vynechala menstruace?

Nejprve jsem $la do 1ékarny koupit si
téhotensky text a trapné jsem mumlala,
Ze ho mam pro dceru. A pak kdyz jsem
zjistila, Ze je negativni, zacala jsem
prozkoumavat, co mé v tom piechodu
vlastné ¢eka. Nebylo to totiz jen obdobi
znejistujici, ale zaroven i plné euforie.
Jak to?

Nasla jsem si tésné pred covidovou pan-
demii novou préci, po pétadvaceti letech

Sla jsem si koupit
téhotensky text

a trapné jsem
mumlala, Ze je pro
dceru. A kdyz byl
negativni, zacala
jsem prozkoumavat,
co mé v prechodu
vlastné c¢eka.

prekladani a uceni na volné noze jsem
nastoupila jako uditelka angli¢tiny na in-
spirativni stfedni skolu rodinného typu.
Ten rok nam dvé ze t¥i déti odjely studo-
vat do ciziny, takze bych za normélnich
okolnosti asi pocitila syndrom prazdné-
ho hnizda, ale presné v tu chvili jsem se
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stala tfidni ucitelkou a mavnutim proutku
se mi — v nadsazce feceno — narodilo
dvaatticet novych déti. Citila jsem, jak se
ve mné stfida vycerpani s privaly energie
a nipadd, psychické propady s okamziky
euforie, a pochopila jsem, ze vstupuju

do nové, zvlastni zivotni faze. A chtéla
jsem si o ni na in-
ternetu néco najit.
Cojste nasla?

Ze budu mit navaly,
osteoporo6zu, budu
se nadmérné po-
tit, prijdu o libido

a tak dale, ale Ze
staci zatnout zuby
a nékolik let prezit.
Jenomze ja jsem to
chtéla prozit! Chtéla
jsem védét, co to
vlastné znamena.
Ptechod ptece zni,
jako Ze jdeme odné-
kud nékam, to slovo
mi spis znélo jako
néjaky most. A protoze si pisu denik, jed-
noho rana jsem si do néj zapsala seznam
otazek, které mé zajimaly a u kterych
jsem si fekla, Ze bude asi potfeba se na né
zeptat nékoho jiného nez internetu. Tteba
svych vrstevnic. Byly toho dvé strany. P¥i
néslednych rozhovorech jsem seznam brzy
zahodila, ale vyS$la jsem z néj.

Které otdzky to napfiklad byly?

Vadi ti, Ze starnes? Bojis se obdobi, kdy

ti odejdou déti z domova? Nebo se na to
naopak té$is? Mas jesté rodice, a pokud
ano, musis$ o né pecovat? Které projevy
stafi na tvém téle ti vadi a které ne? Kam
se v tomhle véku posunul tviij partnersky
vztah? Méni se néjak tvoje vlastni
sexualita? Co si predstavis pod pojmy
diblik nebo druh4 miza? Mimochodem,
druh& miza je podle mé skvélé souslovi.
Mdm ho spojené spis s pfedstavou
slizkého chlapika, co misné obhlizi
mladsi zeny...

No prave! Jsou na to nabalené hrozné ste-
reotypni predstavy. Rozhodla jsem se, ze
zkusim nékterym sloviim trochu napravit
reputaci. Kromé slova prechod tieba i té
druhé mize. Miza je ptece zZivotadarna lat-
ka, jeji prvni prival na nas ptijde v dospi-
vani. A pokud pfijde miza druha, mize to
byt sice na jednu stranu zni¢ujici, pokud
je to v souvislosti s néjakym zaslepenym
novym vztahem, ale mize to znamenat
mnohem vic — chytit druhy dech nebo
smeér, napojit se na néco, co je ozivujici,
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plodné a probouzejici. A nemyslim tim
zdaleka jen to sexuélni.

Kudy vedla cesta od nezévazné-

ho prozkouméavaéni pfechodu az

k tomu, Ze se z toho najednou stala
kniha?

Vyptéavala jsem se nejprve kamaradek,
protoze mé Stvalo,
Ze na internetu

se nic inspira-
tivniho nepise.

A kdyzZ uz jsem
takovy babinec
dala dohromady,
rozhodla jsem se
zacit rozhovory za-
znamenavat. Zacal
mi v hlavé klicit
népad na knizku,
ale psala jsem si ji
zatim jen do Supli-
ku. Rozhovory jsem
se svolenim kama-
radek nahrévala,
prepisovala a ozna-
¢ovala si v nich zajimavé tryvky. Ty jsem
anonymizovala a skladala je k sobé podle
témat. Cekala jsem, Ze najit vydavatele
bude hodné tézké, ale pak jsem byla pred-
stavena jedné pani redaktorce, tak jsem ji
zkusila nabidnout tti ukazkové kapitoly.
Aklaplo to.

K mému prekvapeni ano. A tak jsem
musela zacit psat ,navazno“. Nakonec
v knize nejsou jen rozhovory s Zenami,
které znam, okruh se postupné
roz$ifoval. Hodné kamaradek mi
doporucdilo jiné své zndmé, kte-

ré jsem neznala, jednou jsem se
zminila u své mladé kadernice, Ze

mi chybi Zeny z jiného prosttedi,

nez je to moje, a ona hned ze mé
propoji se svoji maminkou. Ta
privedla dalsi kamaradky, takze

se muj zabér rozsiril. Pfesto nejde

o Zadny reprezentativni prazkum,
jsem smifen4 s tim, Ze jde hlavné

o mtj vlastni pohled a viceméné

i 0 mé prosttedi trochu obohacené
zvenci.

Jaké je vékové rozpéti zen

v knize?

Té nejmladsi bylo asi 46, nejstarsi

57, ale zaradila jsem do knizky

i par promluv Zen Sedesétnic,

které uz néco komentuji

z odstupu. V tomhle véku je

to velky rozdil — pét let mize
znamenat rozdil mezi pubertou

déti a jejich odchodem z domu. Navic jsem
kromé tematickych okruht do Padeséatky
zatadila jesté pét velkych rozhovort

s Zenami rtznych profesi, konkrétné

se sociolozkou, fararkou, lektorkou
prozitkového zpivani, psychoterapeutkou
a gynekolozkou.

Pro koho ta knizka je?

Asi hlavné pro Zeny, které tuhle Zivotni
fazi Ziji. Nebo pro ty, které to brzy

¢ek4. Ale uz jsem potkala i vrstevnice
svych dcer, jejichz maminky jsou taky

v pfechodu, a ty dcery zajima, jak jejich
mamam je, ten celkovy pohled jim mtze
ileccos osvétlit. Celospolecensky jsme
dnes mnohem vic nez diiv zvykli mluvit
o svych pocitech. Rezonuje to i s tématem
dusevniho zdravi. Vidim to u svych
studenti a studentek. Oni uz povazuji

za samozi'ejmé a potiebné o problémech
dusevniho zdravi mluvit a pecovat o sebe
i o ostatni. Mimochodem, 1ibi se mi, jak
soucasni dospivajici premysleji o svéte.
Ptala jsem se napiiklad nedavno svych
studentek na to, jestli podle nich existuje
obleceni, které by ¢lovék v urcéitém véku
uz nemél nosit.

Takové to ,Tahle sukné je na mé
moc kratkd, jsem uz na ni stara“?
Presné. Ale oni jsou v tomhle liberalni,
fandi tomu, aby se kazdy oblékal, jak
chce. Zatimco nase generace, kdyz uvidi
té€lnatou damu v leginach a v tricku

s Mickey Mousem, fekne si podle mé
spis: ,To je hrtiza, ta neméa soudnost!“ Ti

Uz jsem potkala
i vrstevnice svych

dcer, jejichz
maminky jsou
taky v prechodu,
a ty dcery zajima,
jak jejich mamam
je, ten celkovy
pohled jim muze
i leccos osvetlit.
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mlads$i si ani nic nefeknou, prijde jim
to v poradku. A kdyz uz se jich zeptéte,
co si o tom mysli, zjistite, Ze pro né je
to soucast diverzity, autenticity, kterou
si mé kazdy sam najit a péstovat. Jsou
v nééem mnohem tolerantnéjsi.

V knize Padesdtka je deset kapitol
rozdélenych podle témat, ktera
souviseji s prechodem. Kterd
napfiklad?

To déleni do kapitol je samoziejmé

v néem umeélé, ale zkoumaly jsme

v rozhovorech tfeba Zenstvi a Zenskost
a to, jestli pro nés tenhle pojem néco
znamena. Nebo sexualitu a tu tolik
probiranou ztratu libida. Piala bych si,

aby ta knizka pomohla trochu zkultivovat

zplsob, jakym se o vztazich a sexualité
mluvi. Tohle je strasné kiehky vék. Muzi
mohou mit problém s erekei, Zeny se
suchou sliznici nebo vibec s libidem,
sexualita se proménuje, na nékoho
prijde ta zminéna druha miza, zamiluje
se znovu, nékdo se rozvede, protoZe to
chtél roky udé€lat a tfeba kvili détem

to neudélal. Celé je to komplexnéjsi,

nez se zda. Prala bych si, abychom to
jak v paru, tak ve spolec¢nosti dokézali
zkoumat do hloubky. Co spolu mtizeme
prestat? Jak si vychazet vstiic? Neni
krize v partnerstvi nebo tfeba nevéra

v tomhle véku prilezitosti k tomu patrat
po tom, co vam ve vztahu chybi, jak to
prenastavit? Kdyz si najdu mladsiho
milence nebo milenku, dokazuju si tim
néco? Co mi chybi? Bojim se stari? Jaka
jsou moje témata, tieba uz z détstvi,

na ktera tohle naseda? Nez nékoho,

kdo mimomanzelsky vztah prozil,
rovnou oznacovat za Smejda, proutnika
nebo jesté néco mnohem horsiho, je
mnohem smysluplnéjsi klast si otazku,
co to znamen4 a co s tim. Mize byt sto
riznych odpovédi a rozhodné nepiislusi
nikomu zvenc¢i, aby o tom vynasel soudy.
Je to véc téch dvou, jak se s tim popasuji,
a pripada mi jako zraly postoj pripustit
si, Ze se to muZe stat v kazdém vztahu

a v kazdém véku. Jak se s tim nalozi, to
je véc kazdého paru.

A dalsi témata?

Zvlastni pro mé bylo tfeba téma, které
jsem nakonec nazvala Prace a generaéni
vymeéna. Netyka se to jen Zen a nebyla
to véc, o které bych dopiedu uvazovala,
ale v rozhovorech prisla fe¢ tieba na to,
jestli je ¢lovék naseho véku ohrozeny
mlad$imi lidmi na pracovnim trhu nebo
se generacni vymeény prinejmensim

obava. To je slozité téma, protoZe se miize
natvrdo tykat obzivy, uréité souvisi se
sebevédomim a podobné.

Mné to neddvno doslo, kdyz jsem
ménila praktickou doktorku.
Vzdycky byli Iékafi starsinez ja,
v@zeni, se specializaci. A najednou
koukém, Ze ta Iékarka je tieba
odeset let mladsinezja—-aje
expertka. To byl trochu Sok.

No, a ted si predstavte, Ze brzy bude
jiné vase 1ékatka ve véku vasich déti!
Posledni kapitolu knizky jsem nazvala
Moudrost a poSetilost. Uvadim ji

PADESATKA

¢iM Z1Ji ZENY V OBDOBI

PRECHODU

Deset kapitol o starnuti: Lou¢eni s cyklem,
Starnuti a krdsa, Zivot v partnerstvi, Dvoji
tvar sexuality, Kariéra a generaéni vymeéna,
V roli dcery: stérnouci rodice, Prdzdné
hnizdo, Nemoc a obyvdani sil, Co je Zenské
spiritualita?, Moudrost a posetilost

Plus pét rozhovoru s odbornicemi —

prételstvi. To vSechno je tiZasny vyukovy
material, jen ho spravné uchopit.
Vychazite z katolického prostiedi.
Jak moc vém vira pomdha pfijmout
své starnuti?

Urcité je to pro meé Gplné zasadni ramec,
vérit, Ze vSechno ma néjaky smysl a Ze

se tu na svété nezmitame bezcilné jako
titiny ve vétru. Virou v Boha problémy
rozhodné nezmizi, ale ¢lovék dostava

silu je FeSit nebo se mu ukéze cesta,

jak na to. Mizete se o ni oprit. Ne ale
jako o berli¢ku pro invalidy, spis jako

o takovou poutnickou hil.

Lenka Kapsova

padesatka
Cim ( 7iji Zeny

v obdobi
prechodu

gynekolozkou Kléarou Milotovou,
psychoterapeutkou Halkou Korcovou, socioloZkou Idou Kaiserovou,
fararkou Hanou Tonzarovou, lektorkou zpévu Zuzanou Vi€inskou

piihodou u terapeutky, které jsem se
svérila, Ze mé obcas znejistuje myslenka,
Ze ve svém véku uz bych méla byt
moudrou zenou —

a mam pritom potrad image trochu
potrhlé, hravé poplety. Kdyz jsem ji

to fekla, usmala se a zeptala se, co je

na tom $patného. No a to je ono. Mame
porad pocit, Ze bychom mély néjaké

byt. A pfitom by mozné bylo lepsi
prijmout to, jaké jsme. V tomhle obdobi,
at chceme, nebo ne, prochazi nasimi
Zivoty spousta silnych existencialnich
témat. Zazivame odchody rodicd,

ale nékdy uz i Sokujici tmrti svych
vrstevnikl. Sledujeme Zivotni boje
svych dospivajicich nebo dospélych déti,
vniméme Gbytek sil, ptame se po smyslu
préce, kterou vykonavame. Taky ale
mozna zac¢indme vidét krasu tam, kde
jsme ji diive nevidély, plnime si péani,
na ktera béhem vychovy déti nebyl

¢as, obnovujeme a prohlubujeme stara

S vékem a odrustajicimi détmi

meé stale ¢astéji napada i to, ze uz
bych mohla byt babiéka, pFfitom

to neni tak dévno, co jsem se stala
matkou. Jak se dd ta role babicky
pFijmout?

To m4 asi kazda Zena jinak. Jeden

extrém je takové to az natlakové téSeni

se na vnoucata, druhy je tiplné odmitani
babickovské role nebo jeji destruktivni
pouzivani. Ale pak je cela skala mezi

tim — a mam pocit, Ze se na to vétsina Zen
casem vyladi, je to nadherna role, v zZivoté
ditéte stéZejni. A pokud mizu soudit
podle sebe, ze mé tak posledni rok dva uz
zase berou miminka a mam hrozné silnou
fyzickou touhu si je pochovat, tak nAm

to priroda asi néjak nabizi — i kdyz hlava
po tom tfeba jeSté netouzi. Ale stejné
jako matetstvi i babi¢kovskou roli kazda
Zena uchopi podle své natury. Dilezité je,
aby to néjak ladilo s tim, o co se snazi ta
mlad4 rodina. @



