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endpadné naroéné obdobi

v Zivoté ceka véSinu z nas.

Nékteri ho maji pred sebou,

jini uz za sebou a néktefi se
moznd nachazeji pravé uprostied néj a vi-
bec nevédi, co si poéit. Nabizime t#i knizni
tipy, které vam tfeba pomohou se s nastra-
hami stfedniho véku vyrovnat. A jeden dal-
§i tip k tomu.

Podle obecného nahledu se vétsina po-
pulace kolem padesatky méni na dvé otrav-
né skupiny: Zeny se stavaji protivnymi oso-
bami bojujicimi s priznaky prechodu, muzi
neméné protivnhymi boomery, ktefi si na-
vic v rdmci své krize stfedniho véku poti-
zuji nové milenky, motorky ¢i alesponi no-
vé cvicebni oblecky (ty ve shodé se svymi
Zenskymi protéjsky).

Kolekce nasich kniznich tipt vas pfte-
svéddi, Ze i toto obdobi lze prestat dlstoj-
né - at uZ jste Zena, ¢i muZ. Pro zacatek par
citaci z knih: , Dtlezita je laskavost k sobé,
schopnost nic nedélat a jen tak byt" ,Ze
jste ve stfednim véku a v menopauze, jes-
té zdaleka neznamens, Ze je vSéemu konec”
,Doba se méni. Se s tim smit"

Co vas vlastné v tomto véku ¢eka? Una-
va a nizsi fyzicka a psychickd kondice nez
diiv. Odrtistdni, osamostatiiovani nebo
rovnou odchody déti z domacnosti. Nebo
nastrahy véku sendvicové generace, tedy
obdobi, kdy krom onéch déti éasto zaéina-
te FeSit i zdravotni ¢i jiné potiZe svych star-
noucich rodi¢t. O sobé nemluvé. Hodné se
ve véku kolem padesdtky mluvi zejména
o Zenskych obtiZich. Jedna z naSich knih
se tak vénuje pravé zenskému starnuti (ne-
bo snad milostivéji zrani?). Dalsi se naopak
zaméruje na to muzské. Tteti je prototy-
pem spottebni literatury spjaté s timto ob-
dobim a nabizi i jisty druh terapie. A étvrta
Prinasi tipy, co si s timto vékem po¢it, z po-
nékud necekané zahradni perspektivy.

PADESATKA

Kniha Padesatka pfekladatelky Lenky Kap-
sové byla (hned dvakrat, v kategoriich pu-
blicistika a debut roku) v $irSich nomina-
cich na ceny Magnesia Litera. M4 podtitul
Cim Ziji Zeny v obdobi pfechoduy, ale je tie-
ba predeslat, Ze nazev i obalka této knihy
trochu klamou a mtiZe jit o dilo pfinosné
pro mnohem $irsi ¢tenatskou obec. UZi-
te¢nd mtze byt Padesatka pro dcery, kte-
rym mtZe ukazat, jakym smérem se v Zi-
voté vydat, pro jejich matky, kterym poma-
Ze najit idedlni obraz starnuti i pro muZzské
¢leny rodiny, které mtze poudit o stejnych
vécech. Uméni starnout se jednou budeme
muset naucit vSichni a tato kniha v tom
muze byt zdatnym préivodcem - pres né-
které své ponékud sporné aspekty.

Louceni s menstruaci, starnuti, ubyva-
ni sil. Nazvy nékterych kapitol zni vcel-
ku depresivné. Presto tato kniha, vénova-
na hormondlnim, fyzickym i psychickym
zmeéndm Zen po padesatce, nabizi pozitivni
nahled na to, jak leckdy tabuizované téma
menopauzy prekonat. Jak ostatné autorka
v tvodu piSe, béhem prace se ji publikace
stala spiSe pravodcem dobrym starnutim
neZ knihou o pfechodu. Shrnuje v ni za-
kladni fyzické i psychické p¥iznaky a proje-
vy klimakteria, ale vnimad toto obdobi pozi-
tivné. Je to skuteéné prechod, transforma-
ce fyzickd, psychicka a mozna i duchovni.
,Pokud si ji dovolime proZit a s védomim,
Ze kazdy rast boli, sestoupime na hloubkuy,
muZzeme do dalsi Zivotni faze vejit vyrov-
nanéjsi a silnéjsi’ véri Kapsova.

Padesatka je také kniha ryze subjektivni.
Téma se nesnazi nijak objektivizovat a sta-
vi zejména na intimnich vypovédich jed-
notlivych Zen, v dryvcich rozrazenych dle
jednotlivych témat.

.
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padesatku
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Kapsova v Padesatce vychazi z témér Se-
desatky rozhovorti se svymi blizkymi Ze-
nami obdobného véku i ze svého mental-
niho zaloZeni Zeny, ktera se pohybuje mezi
katolickou virou, waldorfskou pedagogikou
a liberalné smyslejicimi intelektudly. To ji
umoziluje ztstat nad véci a zaroven se vy-
hnout nastraham ezoterickych bludd, c¢as-
to spojovanych s psychospiritudlnim ta-
panim v tomto véku. Kniha obsahuje také
pét obsahlejsich rozhovort - s gynekoloz-

kou, psychiatri¢kou, sociolozkou, fararkou
a lektorkou prozitkového zpivani. V jistém
smyslu se tak stava jakymsi komunitnim
mistem, bezpeénym prostorem, v némz
Zeny mezi sebou sdileji své zkuSenosti,
a tim napomahaji i ¢tenarkam, které cas-
to praveé kvuli absenci téchto témat a jejich
jistému tabuizovani nemaji Sanci se o nich
dozvédét pravdu (nechtéji-li brouzdat lec-
kdy ponékud otravnym svétem interneto-
vych diskuznich fér).

Pocity Zeny ve stfednim véku jsou po-
nékud neviditelné, casopisecké ¢&i lékar-
ské rady na to, co si poéit s menopauzou,
se omezuji na utlumovani jejich fyzickych
projevll. S koncem menstruace ale také
¢asto prichazi pocit ztraty éehosi bytost-
né Zenského, ¢asto je tak provazen smut-
kem nebo pocitem ztrdty. Hlavni vyzvou
prechodu je podle autorky i respondentek
schopnost prijmout Ubytek sil a vyrovnat
se s tim, Ze prichdzime o mnoho svych do-
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Dzungloidni zahrady Radky Votavové vydal

DZUNGLOIDNI
ZAHRADY

OD NEZKROTNE ZAHRADNICE

savadnich roli. Tfeba tfiapadesatiletd Mar-
cela 11k, Ze se po odchodu déti musela na-
udit byt nepotfebnd” V rozhovoru s psy-
chiatrickou a psychoterapeutkou Halkou
Korcovou pak padne, Ze v prechodu nékte-
ré Zeny dohdanéji, ze viici sobé Zily na dluh,
Ze predtim tfeba kvilli détem rezignovaly
na svij Zivot.

Vlastni kapitolu vénuje ostatné Padesat-
ka i vztahtim v tomto véku. Respondent-
ky k nim pfistupuji se zkuSenostmi zis-
kanym nadhledem, coZ je osvéZujici. Tte-
ba kdyz mluvi o tom, jak pochopily, co od
svych blizkych chtit ¢i nechtit. ZkuSenosti
Zen z dlouhodobych vztaht by byly namé-
tem na specidlni knihu minimalné proto,
Ze z nich jde extrahovat rfizné mozné na-
vody pro tyto situace. Ten zdkladni nicmé-
né je divat se na véci s nadhledem.

Kapsova sympaticky tika, Ze obecné
soudy ani idealni recepty neexistuji. Rada
Zen se nicméné shoduje v tom, Ze po letech
ve svém partnerstvi objevuji nové, ¢asto az
necekané kvality. ,Vlastné mé viibec nena-
padlo, Ze i v dlouholetym partnerstvi se vy-
skytujou novy véci. Tohle je pro mé asi nej-
vétsi objev v mym starnuti,’ ¥ika padesati-
leta Hanka.

Padesatileta Manka tika, Ze az diky pro-
valené nevéfe se nauéila fikat manZelovi
véci na rovinu: ,Co citim a co si myslim.
Driiv to vzdycky bylo takovy naslapovani,
¢lovék to neumeél”’ dodava otevrené. Tro-
chu tu chybi pohled bezdétnych a single
Zen, kterych ve spole¢nosti ptibyva. Hod-

Computer Press.

B
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né se tu tematizuji rodinné vztahy, vyléta-
ni déti z hnizda - jak to probiha v pfipade,
kdy jsou na to Zeny samy?

Ac¢ jde v knize Padesatka o bohatou sbir-
ku Zenskych vypovédi, na ptisobivosti ji
ubird to, Ze jde pfevazné o Zeny podobného
smysleni jako autorka. PrevaZuje tu tak po-
nékud konzervativni pohled na svét, zaka-
leny také tim, Ze mezi respondentkami je
radové vétsi podil véricich osob nez v béz-
né populaci. Naptiklad témata feminismu
jsou tu nhliZena ponékud podeziravé. V za-
véru kapitoly o Zenské spiritualité se kniha
definitivné preklopi v pojednani o vite, coz
muZe byt pro nevéfici ¢ast ¢tenait trochu
otravné. ,My mdame dobry, Ze mame néja-
ky ten kfestansky fundament,' raduje se
devétactyricetileta Linda.

Je$té problematic¢téji plisobi to, Ze se tu
autorka hned nékolikrat opird o ndzory
sympatizantt Aliance pro rodinu, psycho-
loZzky Ludmily Trapkové a sexuologa Vladi-
slava Chvaly. ,Tohle, co se déje dneska, fakt
néjak nepobiram, prijde mi, Ze z toho ty
décka maji v hlavé gulas,’ notuje si s autor-
kou v kapitole o Zenské spiritualité devé-
taétyticetiletd Linda, kdyZ nastoli téma pu-
bertalniho ohledavani genderovych identit,
které tu je oznacovano za médni narativ.

Podobny tén je silné pritomny i v roz-
hovoru autorky se sociolozkou Idou Kai-
serovou. Je to o to trapnéjsi, Ze jind téma-
ta tohoto véku jsou tu rozebirdna citlivé
a empaticky - tfeba téma kariérnich pro-
mén a ochoty vrhnout se na seniornéjsi

“\
sAdbavneé
a dojemne.”

S. MoriarTY

CIARA
GERAGHTY

. » Ostré, vtipné
a opravdove.”

C. AHERN

ivot dostat
zas tu spravnou jiskru ?

pracovni pozice, téma stdrnoucich rodi-
¢l ¢i odchazeni dospélych déti. V té sou-
vislosti autorka tematizuje i to, jak dobte
starnout - a Ze 1épe to jde s pozitivnim pri-
stupem k zivotu. A Ze diileZita je také las-
kavost k sobé, schopnost nic nedélat a ,jen
tak byt" V tomto ohledu paradoxné u fady
zpovidanych Zen sehrdl pozitivni roli co-
vid. BEhem covidu si fada z nich dovolila
polevit, nebyt na sebe tak pfisné, naucit se
i odpoéivat.

,KdyZ jsme v rozhovorech nesméle otu-
kavaly pojem moudrosti, nékteré motivy
se stdle opakovaly. Prijeti sebe samé. Smi-
feni se s okolnostmi, které nemuizeme
zménit. Odmitnuti vykonového stylu Zivo-
ta a schopnost nechat véci plynout. Vdéc-
nost za spoustu malych véci. Nadhled, kte-
piSe autorka.

Padesatka podobnym nadhledem oply-
va - ac by si mohla odpustit ony ponékud
nendvistné odsudky genderového ,puber-
talniho gulase v hlavach”.

TEZKE DUSE
Vyrazme za opaénym pohlavim. Starnou-
ci muzi nechvalné prosluli jako boomefi.
Pavodné o citové zabarvené slovo vitbec
neslo, byly tak oznacované generace baby
boomers narozené po druhé svétové val-
ce. Pozdéji se ale charakteristika rozsiti-
la i na generace muzt mnohem mladsich.
Dnes tak jsou s jasnym despektem nazy-
vani neptizptisobivi muzi, ktefi se litosti-

A Veelikralovna

od Ciary Geraghty
vysla v prekladu
Drahomiry
Michnové

v nakladatelstvi Ikar.

vé ohliZeji za starymi poradky a ty aktualni
je zneklidiiuji. Jeden takovy byl hrdinou uz
v loniském romdnu Fosilie, ted dalsiho po-
dobného uvedla na scénu autorka romdant
Salina do stanice touha, Démon ze sidli§té
a Havifovina Iva Hadj Moussa v romdanu
Tézké duse s podtitulem O ¢em sni star-
nouci bili muzi.

Johannesovi teprve tdhne na padesat-
ku, v krizi stfedniho véku se ale uZ zmita
zcela. ,Kdy presné nastal ten moment, kdy
jsem zacal bejt hnusnej, starej a opotfebo-
vanej?” pta se sam sebe pred odchodem za
svou praci, kterou je vyklizeni bytt. Do-
ma mad Sestnactiletou dceru Zofii ve st¥i-
davé péci, za sebou rozvod, obvinéni ze se-
xudlniho obtéZovdni a v hlavé vztek na cely
svét, zpocatku prosté ptisobi dosti otravné
(ano, boomersky).

Postupné ale pod jeho okoralou téles-
nou schrankou lze vytusit jakousi hloubkuy,
ac je to predevsim hloubka rezignace mu-
Ze, ktery zije v minulosti a nepochopitelnd
soucasnost ho spi$ depta. Zeny, hudba ani
energie uZ holt nejsou, jaké byvaly.

Hadj Moussa v romdnu nahliZi do hlou-
bi ,téZkych dusi” dnesnich padesatnikti
a ¢ini tak s empatii k jejich ,smésnym” na-
tktim. Ukazuje, Ze i rezignaci 1ze nakonec
prekonat, kdyZ se rozhodnete se ji postavit.

.Doba se méni. Se s tim smif," radi je-
ji hrdina kamarddovi Fakacovi, nez s nim
a zbytkem party z mladi provede svou
.vzpouru bilejch starnoucich heterosexua-
1t proti silici predstavé, Ze jsme zodpovéd-
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Jak dobfe starnout? Hlavné si zachovat nadhled.

A

FOTO: ANTHONY TRAN, UNSPLASH

ny za vSechnu bidu svéta” Ta vzpoura se
jmenuje Heavy Souls, coZ je comeback je-
jich mladické metalové kapely, v niZ rozte-
di své narky a sebelitost i starosti s erek-
tilni dysfunkei, nezdarnymi potomky, Ze-
nami, které o né nestoji, i zaméstnanimi,
ktera nesnaseji.

Hadj Moussa piSe jednoduse, ale ne tri-
vidlné. DokaZe mezi radky zprostredkovat
pocit zmateni svych hrdint nad nepocho-
pitelnostmi soucasného svéta. Suverénné
odvypravi ten vlastné obycejny pribéh s ci-
tem pro emoce i psychologii postav. S Dé-
monem ze sidli$té jej spojuje metalovy
podtén, s Havifovinou také temnota v ro-
dinnych vztazich, v novém romadnu je ale
predevsim spousta nadéje, jeZ nas nuti do-
jmout se nad pribéhem toho postarsiho
nevrlého ,typka”

Citace z metalovych a hardrockovych
pisni dokresluji atmosféru a prerod hrdi-
ny pritom neptisobi nijak ndsilné. A ani ta
kniha neni nijak urputné antiboomerska.
K hrdintim pfistupuje s empatii a nejde na
hranu karikatury. A na to, v jak bizarnim
svété se odehrava, md aZ neéekané dojem-
né vyzneéni. I Zivotem uvlaceny cynik jako
Johannes ma4 totiz ndrok na happy end, coz

je vlastné dost dobra zprava o onom vé¢éné
tematizovaném boomerstvi.

VCELI KRALOVNA
O obdobi stfedniho véku v Zivotech Zen
a muzt vypravi samoziejmeé i mnohé dal-
§i prozaické knihy. Casto to ale ¢ini cestou
plnou klisé a Zeny tohoto véku v nich ¢asto
vystupuji jako nesnesitelné hysterky zmi-
tané navaly horka a véénou podrazdénosti.

Kupodivu to tak je i v Zenskych roman-
cich, u kterych by pfitom ¢étenar ekal jis-
tou soundlezitost a empatii. Takova je
i Cerstvé vydand Vceli kralovna, kterd se na
obdobi Zenské krize stfedniho véku sna-
Zi pohliZet s humorem, a¢ leckdy az pf#ilis
urputnym. Necekejte od ni ale pfilisnou
pronikavost.

.Tenhle pribéh je pro tebe, Zeno v pte-
chodu. Nejsi sama; je nds celd armdda’
Dramatické vénovani v avodu Véeli kralov-
ny mluvi jasné. Nové dilko Ciary Geragh-
ty vydané v pfekladu Drahomiry Michno-
vé v Tkaru se totiz miZe stat i svéraznou
terapii.

Podobnymi tituly je trh zavalen, tento se
odvolava predevsim na Bridget Jones, jen
tato se ,s baseballovou pélkou v ruce napl-

no vrha do menopauzy” Padesatiletd spi-
sovatelka Agatha trpi vSemi ptiznaky me-
nopauzy, které vas jen napadnou, a do toho
ma tvardi krizi.

A tak si misto psani dalsiho historické-
ho romanu hystericky zapisuje své potiZe
a hystericky komentuje své dva dospivajici
syny u neméné otravného manzela Lukea.
Krom své rodiny nesndsi i svého starého
otce, jeho psa, svou doktorku Susie a viibec
cely svét.

Priblizné na osmdesdté strané je to-
to remcani preruSeno necekanym Agathi-
nym vystupem na literarnim festivalu, kde
se pred publikem pfiznd ke své menopau-
ze: ,Jsem Zena v prechodu, stojim tu pred
vami vSemi v potu tvate, désim se, Ze bych
mohla zapomenout slovo uprostred véty
kviili hrozbé mozkové mlhy..." je¢i na pte-
kvapené publikum, ¢im? ziska rychlou vi-
ralni slavu a stane se mluvéi Zen s me-
nopauzou.

Romdn tematizuje tabuizovani Zenské-
ho starnuti a sazi vlastné shodné s Pade-
satkou na terapeutickou moc sdileni - je-
ho hrdinka svym vefejnym prohlaSenim
strhne lavinuy, v niZ se k ni hlasi tisice fany-
nek se svymi pocity. Mozna podobné mt-

Ze plsobit i tento romdn, a tak ho i pfes je-
ho plytkost mtZeme vzit na milost. I kdyz
je tu menopauza jaksi bizarné ¢asto dava-
na do kontrastu s patriarchatem, coz je ne-
jen nelogické, ale po ¢ase i otravné — asi jde
ale také o svérazny autor¢in humor (moz-
nd jen pro Zeny v menopauze?).

Agatha zbavila menopauzu stigmatu,
shoduji se vSichni. Je fakt, Ze toto obdo-
bi prili§ pozornosti ve vefejném prostoru
nemd, maximadlné v onom kli§é Zeny v me-
nopauze jako vééné podrazdéné a poveétsi-
nou trapné osoby, ktera by se idedlné méla
jit nékam zahrabat.

Véeli kralovna dava podobnym Zenam
hlas a snad i sebevédomi a ¢ini to maxi-
malné stravitelnou formou. Aneb s pomoci
citace ze sladkobolného zavéru knihy: ,Ze
jste ve stfednim véku a v menopauze, jeSté
zdaleka neznamend, Ze je vSemu konec. Po-
tad se mate co ucit”

DZUNGLOIDNI ZAHRADY
Prekvapivé mnoZstvi rad na to, jak se vy-
rovnat s nastrahami starnuti, nabizi i pu-
blikace, od niZ byste to moZnd neceka-
li. A vlastné se v mnohém shoduje s tim,
co radi Zeny z Padesdtky. A pfirozeny po-
hyb na vlastni zahradce radili jako jednu
z vhodnych cest k dlouhému a spokojené-
mu Zivotu i respondenti dokumentarniho
seridlu Jak se doZit stovky z Netflixu.

Kniha DZungloidni zahrady Radky Vo-
tavové radi, jak si takovou zahradku zafi-
dit, a pfitom se neudfit k smrti. Re§enim
je permakultura, coZ znamena zejména vy-
tvoreni trvale udrzitelné zahrady, kterd se
obejde bez vétsich lidskych zasaht.

Kniha vds provede postupné tim, jak
v zahradé pracovat s padou, vodou, stro-
my, kefi, zeleninou i trvalkami ¢i luénimi
prvky. Je v ni spousta cennych praktickych
rad, autorka poutavé popisuje udrzitelné
zahrady svych babicek i to, jak sama praco-
vala na té své.

Je to ¢tivy a velmi srozumitelny sumar
tipt, jak na zahradu co nejvice bezadrzbo-
vou. Pro tcely tohoto textu se ale hodi na-
hlédnout tuto knihu i Sifeji.

Ridte se kli¢ovym autoréinym krédem,
které se hodi pti zakladani zahrady, ale
i v zivoté: ,Zvladnete to jednou Zzenskou
silou, vlastnim tempem a s lehkosti. S no-
hama na stole nebo tanéic rosou si muze-
te uZzivat svlij zeleny domov, svlij prostor
lasky"

Autorka permakulturnich zahrad vycha-
zi vstiic sympatickému trendu neuhnat se
a neznicit na vlastni zahradce, ale uZivat si
na ni kazdého okamZziku.

Pripoming, Ze nasi predci se na zahra-
dach ,lopotili v potu prace” a Ze s ptidou
mame spojenou dfinuy, a¢ to vibec dfina
byt nemusi. Promineme-li ji obcas ptrepja-
té vznosny jazyk plny patosu a klisé, ma-
Zeme tu najit vlastné velmi sympaticky na-
vod na Zivot. Tfeba v jejim zahradnickém
desateru:

DESATERO:

1. Uéim se od p¥irody.

2. Kocham se a odpocivam.

3. Tvofim jednoduse.

4. Mam v tcté padu.

5.Vim, Ze voda je zdklad.

6. Tvofim jedlou krasu.

7. Zahrada je pro vSechny Zivacky.

8.Vladnu kosou.

9. Ctim stromy - partnery na cely Zivot.

10. Nejdriv metr, aZ pak ry¢.

Kdyz popustite uzdu fantazii a uchopite
Ze se tyto rady od téch z ¢lanku Jak se dozZit
stovky ¢i od rad z knih vySe vlastné zas tak
moc nelisi. B






