“Este livro mudou a forma como me vejo envelhecendo. Em vez de
apenas adicionar anos a nossa vida, queremos tornar esses anos incriveis.”
— MEL ROBBINS, autora de Deixa pra la
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Introducéo

As pessoas vivem me perguntando: qual é o segredo da Betty?

Betty ¢ minha mae, de 96 anos. Ela mora sozinha, esta lticida como sem-
pre, da gargalhadas com os amigos e nunca esquece um aniversario nem um
cartao de condoléncias. Parentes, vizinhos - e até desconhecidos — adoram
a companbhia dela.

Tem um detalhe: Betty nunca foi particularmente atlética, adora sobre-
mesa, aprecia uma bebida alcoolica de vez em quando e é a primeira a ad-
mitir que nem sempre teve o melhor comportamento na juventude. Como
¢ possivel que esteja tdo bem com essa idade avangada?

Alerta de spoiler: ndo sao os genes, e ndo ¢ pura sorte.

O segredo nao é saude perfeita nem uma vida sem percal¢os. Na verdade,
ndo ¢ segredo nenhum: é ciéncia.

Como gerontdloga, passei décadas pesquisando os fatores que permitem
que as pessoas se mantenham bem na segunda metade da vida. Neste livro,
compartilho estratégias comprovadas que ajudaram Betty a maximizar o
bem-estar na longevidade e que também ajudarao vocé a alcangar o mesmo.

Quando falamos de longevidade, muitas vezes nos concentramos no
tempo de vida — quantos anos viveremos — ou no tempo de vida saudavel —
quantos desses anos serao vividos com boa satide. Mas de que adianta uma
vida longa e saudavel se vocé nao a apreciar?

E af que entra o joyspan, a chave para uma vida longa e plena. Vai além
da satde fisica: é cultivar forca interior — a capacidade de crescer, conectar-
-se, adaptar-se e doar-se por toda a vida.



Estamos todos envelhecendo. Quer vocé tenha 23 anos ou 103, a melhor
hora para investir no joyspan é agora.
Entiao vamos comegar.

UMA NOVA MANEIRA DE ENCARAR A IDADE

Quem diz que “idade é apenas um nimero” ainda nao chegou a uma idade
avangada. Envelhecer ndo ¢ facil e ser eternamente jovem nao é uma op-
¢do. Por mais agachamentos que vocé consiga fazer ou shakes de proteina
que tome, a passagem do tempo traz desafios. Papéis de que vocé gostava
mudam, as letras dos cardapios parecem encolher, a pele do pescoco cede,
diagnoésticos surgem.

Por outro lado, envelhecer nao ¢ o fundo do pogo que as pessoas imagi-
nam. Uma industria biliondria lucra quando vocé se sente péssimo e teme
o envelhecimento como se fosse a peste. A tragédia nao ¢ o fato de que
vamos todos envelhecer e morrer, e sim que o envelhecimento passou a ser
encarado como algo doloroso e humilhante, as vezes até com crueldade.
Nao precisa ser assim.

Em termos de longevidade, o foco principal sempre foi o tempo de vida
(lifespan, em inglés). Mais recentemente, o escopo se ampliou para além dos
anos de vida e passou a incluir os anos vividos com boa satide (healthspan,
em inglés). E uma mudanga bem-vinda, ja que queremos viver com 6tima
saude pelo maximo de tempo possivel.

No entanto, é preciso fazer uma ressalva. Uma vida longa, mesmo que
seja saudavel, nao significa grande coisa se nao a apreciamos. Como observa
a geriatra Louise Aronson, “Acrescentamos algumas décadas, essencialmen-
te uma geragao inteira, as nossas vidas, e ainda ndo descobrimos como lidar
com isso”™!

O que nos falta é um vocabulario pratico e uma abordagem para ma-
ximizar a qualidade de nossas vidas prolongadas. Precisamos de um guia
prético, baseado em ciéncia, de como criar vidas longas com bem-estar
interior. Nao basta ter um tempo de vida maior e mais saudavel; queremos
aquilo que chamo de um joyspan longo.
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O QUE E JOYSPAN?

Joyspan ¢ a experiéncia de bem-estar e satisfagdo na longevidade. Como o
foco esta no bem-estar, cheguei a experimentar o termo wellspan (tempo de
vida com bem-estar) com meus pacientes. Depois de varias pessoas terem
confundido com wealthspan (tempo de vida com riqueza), adotei o termo
joyspan (tempo de vida com alegria) e encaixou perfeitamente. A Associagao
Americana de Psicologia define alegria como o sentimento que surge de uma
sensagao de bem-estar ou satisfagao. Vivenciar alegria é diferente de sentir
felicidade. A felicidade vai e vem, e muitas vezes depende de circunstincias
externas. A alegria pode ser experimentada até mesmo em situagdes adver-
sas. Mais proxima do contentamento do que do éxtase, ela as vezes surge na
forma de um sorriso, mas muitas vezes ndao. Nem sempre da para perceber
a alegria de alguém s6 de observar. Uma mulher idosa olhando as arvores
pela janela pode estar solitaria e infeliz, enquanto outra, contemplando as
mesmas arvores, pode sentir grande alegria.

Minha mae, Betty, esta vivendo um joyspan longo. Ela pratica o que eu
prego: uma abordagem, baseada em evidéncias, para maximizar o bem-
-estar na longevidade. Joyspan exige conhecimento, intencao e esforco, e é
possivel alcangar isso independentemente de onde vocé esteja hoje. Sua for-
ma atual de encarar a longevidade é, sem duvida, incompleta. No nosso dia
a dia, somos bombardeados por conselhos sobre como maximizar a forma
fisica, mas vemos muito pouco sobre como maximizar a for¢a interior e o
bem-estar emocional. Joyspan traz a luz achados robustos sobre bem-estar
psicoldgico que costumam ficar escondidos em periddicos académicos. Este
livro ajudara vocé a preencher essa lacuna.

Desfrutar de uma velhice plena significa levar uma vida gratificante, com
proposito e satisfacdo, apesar dos desafios que costumam acompanha-la. En-
volve maximizar a saide fisica, a fungdo cognitiva, o bem-estar emocional, as
relagdes sociais e o sentido de estarmos aqui. Nao significa estar livre de pro-
blemas de satide ou de desafios, e sim enfatizar a resiliéncia, a adaptabilidade
e a capacidade de encontrar alegria e valor na vida. Na longevidade, ninguém
obtém sucesso por acaso nem por sorte. Quem obtém sucesso na longevidade
trabalha ativamente para maximizar a qualidade da prépria vida. Mas como?
O que dizem as pesquisas sobre COMO levar a segunda metade da vida da
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maneira mais plena? Como gerontologa, vasculhei achados de 35 anos de
testes empiricos sobre bem-estar psicoldgico na longevidade. Essa pesquisa,
conduzida por especialistas no mundo todo, aponta centenas de preditores.
Quanto mais eu examinava os resultados, mais reconhecia um padrao sub-
jacente. Esses preditores, encontrados em milhares de estudos sobre o que é
necessario para se manter bem na longevidade, podem ser sintetizados em
quatro elementos essenciais. A pesquisa demonstra que pessoas com joyspan
longo se comprometem ativamente com quatro agdes cruciais:

o Crescer: continuam a explorar o mundo e a expandir seus conheci-
mentos.

o Conectar-se: investem tempo em relagdes novas e ja existentes.

o Adaptar-se: ajustam-se a situagdes mutaveis e desafiadoras.

o Doar-se: compartilham o que aprenderam.

Cada um desses elementos ¢ inegociavel para o bem-estar na longevidade
e é possivel aprimorar todos eles. Joyspan importa porque, sem isso, uma
vida longa se torna um fardo.

MEU CAMINHO ATE O JOYSPAN

Quando conclui o doutorado, hé trinta anos, eu me encontrava em uma
posi¢do paradoxal: era a mais jovem especialista em gerontologia do pais.
Para mim, fazia todo o sentido - na verdade, eu me sentia gerontéloga desde
que nasci. Para comeco de conversa, cheguei de surpresa na vida dos meus
pais (de meia-idade) e dos meus irmaos, que ja estavam no ensino médio.
Na pré-escola, eu era a unica crian¢a de 4 anos com uma irma ja casada.
Quando meus colegas zombavam dos mais velhos, eu levava para o lado
pessoal. As vezes eu engolia sapos em siléncio; outras vezes, defendia o meu
povo: os grisalhos, enrugados e fabulosos.

Dei aulas de medicina geridtrica e gerontologia por dezenove anos na
Faculdade de Medicina da Universidade da Califérnia em Irvine. No Cen-
tro de Saude da Terceira Idade da UCI, eu tinha lugar na primeira fila para
observar pessoas e suas familias navegarem a velhice. O que mais me im-
pressionava eram as diferengas radicais na forma de envelhecer. Para alguns,
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tratava-se de uma trajetdria frustrante, degradante e dolorosa de declinio.
Para outros, havia um deleite visivel, uma espiritualidade e uma alegria em
habitar a oitava, a nona e a décima décadas de vida.

Na maior parte da minha carreira trabalhei com o primeiro grupo, o dos
que sofrem na velhice. Vi coisas que me agrediram os olhos e deixaram cica-
trizes no meu coragao. A Sra. C., de olhos azuis, que suportava dor fisica lan-
cinante e uma solidao profunda. O Sr. R., orgulhoso, que precisava escolher
entre a medicagdo de que necessitava e uma refeicao. A Srta. T., que cuidou
com carinho do irmdo com sindrome de Down até desenvolver Alzheimer;
os dois foram encontrados em condi¢des que me assombram até hoje.

A Dra. Laura Mosqueda ¢ minha mentora, amiga e uma geriatra talen-
tosa. Tivemos o privilégio de criar e codirigir no pais o primeiro Centro
Forense de Abuso de Idosos, que investiga casos de violéncia contra a pessoa
idosa. O que aprendemos com milhares de casos de abuso e negligéncia é
que ninguém estd imune a viver situagdes terriveis na velhice.

Aprendemos que a soliddo mata e que o isolamento ¢ um fator de risco
central. Chegamos a conclusao de que negligéncia e maus-tratos nao acon-
tecem apenas em barracos caindo aos pedagos, mas também por tras das
portas fechadas de lindas casas. O sofrimento na velhice nao ¢ um problema
“dos outros”; é um problema “nosso”. Descobrimos que, depois do abuso, da
negligéncia ou da exploragdo financeira, quem sente vergonha ¢ o individuo
mais velho e ndo o agressor, o que ¢ doloroso e revoltante. Outras vezes, ndo
hé culpados: existe apenas um terrivel beco sem saida, com sofrimento por
todos os lados.

Muitas vezes eu voltava dirigindo para casa aos prantos, enxugando as
lagrimas na blusa. Laura e eu recebemos o prémio nacional de Atendimento
a Vitimas de Crime concedido pelo procurador-geral dos Estados Unidos,
e, embora eu devesse me sentir orgulhosa, lembro que me senti péssima
no voo de volta para casa. Eu me via enxugando gelo ao cuidar das feridas
fisicas dessas pessoas, enquanto as cicatrizes e o sofrimento permaneciam.
Percebi que a verdadeira meta deveria ser outra: oferecer a elas as ferramentas
de que precisavam para as experiéncias da vida mais adiante.

O objetivo deste livro é fortalecer vocé — e quem vocé ama — para vidas
longas como nunca houve antes. Quero que vocé aproveite a0 maximo a
sua vida inteira.



SOBRE ESTE LIVRO
Dividi Joyspan — Longevidade plena em trés partes.

A Parte | explica por que o seu tempo de vida com alegria importa. O
Capitulo 1 define joyspan e destaca pessoas que ja trilharam esse cami-
nho. Os Capitulos 2 e 3 mostram como o joyspan afeta seu tempo de vida
e seu tempo de vida saudavel.

A Parte Il explica o que vocé precisa fazer para fortalecer seu joyspan. O
Capitulo 4 aprofunda o primeiro elemento essencial do joyspan, o cres-
cimento ao longo dos anos. O Capitulo 5 traz informagoes praticas sobre
como criar e fortalecer sua comunidade e suas conexdes na segunda me-
tade da vida. No Capitulo 6, vocé vera a contribui¢ao da adaptabilidade e
como maximiza-la. O Capitulo 7 mostra como doar-se desbloqueia seu
propdsito de vida e oferece sentido a ela.

A Parte lll revela como criar joyspan para uma vida que vocé tera prazer
em viver até o fim. O Capitulo 8 mostra como encher seu reservatério
de alegria, enquanto o Capitulo 9 aponta saidas para quando o joyspan
baixar. Examino dificuldades comuns, como a sensag¢do de ser um fardo,
os obstaculos de mobilidade e de saude e as perdas.

Ha elementos recorrentes em cada uma das trés partes. Vivendo com
alegria sao miniperfis de adultos que incorporam os elementos do joyspan.
Joyspan na prdtica traz atividades e exercicios para aprofundar seu leque
de possibilidades do que cria o joyspan longo. Por fim, as Matrizes Joyspan
mostram como pessoas reais aplicam os quatro elementos do joyspan.

[ XX ]
Penso sobre a velhice ha muito tempo. Trinta e trés anos atras, escrevi este
poema em resposta a pergunta de meu professor de inglés: “Com que vocé

se importa?”. Eu me importava e ainda me importo com as pessoas mais
velhas. O poema, chamado “Nés somos eles”, termina assim:
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“No entanto, remamos ainda mais préximos rumo a foz do grande rio.
Os gemidos entre nos, enfim compreendemos.”

Nos somos eles, e podemos fazer escolhas agora, aqui, nas marés mais
mansas, enquanto ainda estamos a quilometros dessa foz.

Quero que vocé se encha de esperanga ao ler este livro. Uma segun-
da metade da vida boa e alegre é um trabalho de dentro para fora. Assim
como o corpo fisico é feito de células, o eu interior ¢ feito de pensamentos.
Segundo a National Research Foundation, os seres humanos tém cerca de
60 mil pensamentos por dia. Tanto quanto as células, os pensamentos mui-
tas vezes sdo pequenos e aparentemente inofensivos. Em conjunto, porém,
eles se tornam o eu interior. A medida que envelhecemos, nio da para nos
ocultarmos atras do vico de um rosto ou de um corpo. O eu interior ocupa
o centro do palco, e pode ser glorioso. Eu sei, porque ja vi esse brilho em
milhares de pessoas idosas. E o que desejo para voce.



PARTE |

Por que o joyspan
e importante



CAPITULO 1

O que e joyspan?

Tive duas avds, Eda e Charlotte.

“Nunca envelheca’, disse-me vovd Eda. Tinha apenas 64 anos. “Em ou-
tros tempos, eu ja fui realmente util” Ela acreditava que envelhecer era ir
ladeira abaixo e tomava suas decisdes com base nessa crenca.

Eda parou de cultivar relacionamentos com a familia e os amigos. Nas vi-
sitas, ficavamos sentados, olhando para ela e ouvindo-a dizer como sua vida
era injusta. “Tive um azar danado: perdi o Theodore e depois fiquei invélida
por causa desta maldita artrite.” Eu contava os segundos para ir embora.

Eda ndo conseguia aceitar sua versao mais velha. Tinha muito a ofe-
recer, mas nao enxergava isso. Por exemplo, eu morria de vontade de que
ela se interessasse por mim e me falasse da prépria juventude. Suas his-
torias ficaram por contar e essas memorias nao chegaram a ser criadas.
Eda acreditava que envelhecer seria horrivel - e, no caso dela, foi mesmo.
Embora tenha vivido 81 anos, seu joyspan (tempo de vida com alegria)
foi inferior a sessenta.

Minha avé materna, Charlotte, tinha uma visao muito diferente do en-
velhecimento. Assim como Eda, ela vivia sozinha com uma pequena renda
fixa depois da morte do marido. Encarava o envelhecer como oportunidade
de viver mais. “Kerry”, disse-me um dia, “vocé pode me acompanhar na
caminhada amanha, mas eu saio as sete em ponto. Esteja pronta, sendo vou
sem vocé.” Eu estava pronta. A caminhada nos levou a uma area verde
pouco visitada onde coelhinhos mordiscavam a grama. Ela me apresentou



ao siléncio fresco da manha, a um mundo de coisas que em geral aconte-
ciam enquanto eu ainda estava dormindo.

Charlotte fazia questdo de sair ao ar livre todos os dias. Era igualmente
comprometida com a evolugao intelectual. Tomava notas enquanto assistia
ao noticidrio. “Gosto de saber quem sio os lideres dos paises e o que estdo
fazendo’, explicava. Minha mae guardou essas anotagdes da TV - os nomes
Pierre Trudeau (Canada) e Isabel Per6n (a primeira mulher a ocupar a presi-
déncia de um pais no mundo, a Argentina) rabiscados com sua letra redon-
dinha. A medida que amigas de longa data comegaram a falecer, Charlotte
criou um grupo feminino de leitura para discutir livros, compartilhar re-
feicdes e ouvir musica. Charlotte teve apenas uma filha, minha mae, Betty,
mas cultivava os lagos familiares. Telefonava com frequéncia para Betty, os
trés netos, seus conjuges e os onze bisnetos. Quando ja ndo conseguia andar
sem ajuda, adaptou seus exercicios didrios ao andador. Aos 80 e tantos anos,
Charlotte ficou fragil, mas nunca deixou de reconhecer seu valor e sempre
soube que tinha algo a oferecer. A atencdo e o encorajamento com que me
presenteou mudaram a trajetéria da minha vida. Charlotte acreditava que
ser mais velha era algo perfeitamente aceitavel. E tinha razao. Seu joyspan
foi tao longo quanto seu tempo de vida: 89 anos.

Lembramos de Charlotte com carinho e de Eda com tristeza. Como vocé
gostaria de ser lembrado? O que, especificamente, permite que algumas
pessoas nadem de bragada na longevidade enquanto outras definham? A
resposta esta na aten¢ao que cada um dedica ao cultivo do joyspan.

APRESENTANDO O JOYSPAN

Joyspan é a experiéncia de bem-estar psicoldgico e satisfagao na longe-
vidade. E a resposta a pergunta: Por que vocé quer viver mais tempo? Para
queé? Para quem?

Em um mundo obcecado por viver mais, joyspan ¢ viver melhor.

Sentimos falta de um vocabuldrio e de uma abordagem pratica para ma-
ximizar a qualidade das nossas vidas longas. Joyspan é um “como fazer”
baseado em ciéncia para criar uma vida longa caracterizada por bem-estar
interior. O objetivo é viver o maior tempo possivel com a maior qualidade
de vida possivel.
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4 N

Longevidade ndo é apenas o nimero de anos (tempo de vida).

NZo é nem o nimero de anos vividos com boa saide (tempo de vida
saudavel).

E a quantidade de anos vividos com prazer e propésito (joyspan, o

tempo de vida com alegria).

- J

Como os anos de vida se cruzam com a qualidade de vida? Pensemos
nisso com um diagrama simples. O eixo “Anos de Vida” divide-se em duas
categorias: vida longa e vida curta; e o eixo “Qualidade de Vida” divide-se
em duas categorias: alto bem-estar e baixo bem-estar. Os quatro quadrantes
resultantes estdo resumidos na Figura 1.

FIGURA 1. A duracgdo e a qualidade da sua vida

Vida longa: Vida longa:
Baixo bem-estar Alto bem-estar
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Vida curta: Vida curta:
Baixo bem-estar Alto bem-estar

Qualidade de Vida

Como nos interessa a longevidade, vamos nos ater aos quadrantes su-
periores, que representam pessoas com vidas longas. Ha duas opgoes: (1)
quadrante superior esquerdo: vida longa com baixo bem-estar; e (2) qua-
drante superior direito: vida longa com alto bem-estar. Em outras palavras,
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sofrimento ou joyspan. Essa é facil: vocé opta pelo quadrante superior
direito sempre. Vocé quer o joyspan.

Mas como? Quais sdo, segundo a pesquisa, os preditores de joyspan?
Milhares de estudos em gerontologia, psicologia, sociologia, neurociéncia,
biologia, epigenética e filosofia fizeram essa pergunta.

Em seu artigo seminal de 1989, “Happiness Is Everything, or Is It?” [A
felicidade é tudo ou nao?], a Dra. Carol Ryft lancou as bases do modelo de
Bem-Estar Psicolégico (modelo BEP), oferecendo uma perspectiva multi-
dimensional sobre o que significa viver bem para além da mera busca do
prazer.! Esse modelo foi influenciado pela psicologia existencial, humanista
e do desenvolvimento - em especial pelas obras de Carl Jung, Erik Erikson,
Abraham Maslow e Viktor Frankl. O modelo BEP identifica seis componen-
tes centrais que preveem funcionamento positivo ao longo da vida:

1. Autonomia: a capacidade de tomar decisdes independentes e de
resistir a pressoes sociais.

2. Dominio do ambiente: competéncia para gerir as tarefas e os desafios
cotidianos.

3. Crescimento pessoal: abertura continua a novas experiéncias e de-
senvolvimento.

4. Relagdes positivas com os outros: cultivo de vinculos sociais pro-
fundos e significativos.

5. Propésito de vida: senso de diregdo, significado e metas orientadas
para o futuro.

6. Autoaceitagao: visao realista de si, reconhecendo forgas e fragilidades.

O modelo de Bem-Estar Psicolégico foi amplamente testado em pro-
jetos como a pesquisa MIDUS [Midlife in the United States, Meia-idade
nos Estados Unidos] e o Survey of Midlife Development in Japan [Le-
vantamento do Desenvolvimento na Meia-idade no Japao]. Esses es-
tudos analisam como o bem-estar evolui ao longo da vida, analisando
as transi¢cdes, os papéis sociais e as mudangas de saude. As conclusdes
confirmam que, mesmo com o declinio da saude fisica que vem com a
idade, muitos idosos relatam altos niveis de crescimento pessoal, um
propdsito e autoaceitagao, sugerindo resiliéncia no bem-estar psicolégico.
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Isso também aparece em estudos de outros paises. Outro levantamen-
to internacional sobre a meia-idade constatou que diferengas culturais
moldavam determinados aspectos do bem-estar (por exemplo, autono-
mia), mas proposito, relacionamentos e autoaceitagdo continuaram im-
portantes em todos os contextos.?

Em conjunto, milhares de estudos por todo o mundo confirmam
que o bem-estar psicoldgico é dinamico, ou seja, pode ser modificado,
mantido e até acentuado com a idade, especialmente quando as pessoas
se mantém engajadas, preservam conexdes sociais e encontram novas
razoes para viver.

O modelo joyspan se apoia na base do Bem-Estar Psicoldgico, com um
elemento adicional que se revelou um preditor de bem-estar na velhice:
a adaptabilidade. Desenvolvida pelo pesquisador israelense Hod Orkibi, a
nogao de adaptabilidade criativa é a capacidade de gerar respostas cogni-
tivas, emocionais e comportamentais a situagdes mutaveis e estressantes.’
Sua pesquisa revela o poder da adaptabilidade em idosos para promover
a flexibilidade psicoldgica e o bem-estar na velhice. A medida que avan-
¢amos em anos, a adaptabilidade ajuda a administrar transicdes como a
aposentadoria ou problemas de saude por meio de engajamento proati-
vo e regulagdo emocional. Constatou-se também que idosos com maior
adaptabilidade apresentam mais resiliéncia e maior crescimento pessoal.

JOYSPAN NA PRATICA

O inventario joyspan

Como esta seu joyspan? Responda ao inventaério circulando sua resposta
as oito perguntas abaixo. Seja o mais sincero possivel: isto é apenas para

sua referéncia. Se seu resultado n&o for satisfatério, vocé pode melhorar!

Crescer

1. Para mim, a vida tem sido um processo continuo de aprendizado, mu-

danca e crescimento.

Concordo  Concordo  Concordo Nem Discordo Discordo Discordo
totalmente  em parte ligeiramente concordo ligeiramente em parte  totalmente
nem discordo

7 6 5 4 3 2 1
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2.Acho importante ter novas experiéncias que desafiem a maneira como
penso sobre mim e sobre o mundo.
Concordo  Concordo  Concordo Nem Discordo Discordo Discordo

totalmente  emparte ligeiramente concordo ligeiramente em parte  totalmente
nem discordo

7 6 5 4 3 2 1
Conectar-se

3.Tive muitas relac®es calorosas e de confianga com outras pessoas.

Concordo  Concordo  Concordo Nem Discordo Discordo Discordo
totalmente  emparte ligeiramente concordo ligeiramente em parte  totalmente
nem discordo

7 6 5 4 3 2 1

4.Gosto de conversar com familiares e amigos.

Concordo  Concordo  Concordo Nem Discordo Discordo Discordo
totalmente  em parte ligeiramente concordo ligeiramente em parte  totalmente
nem discordo

7 6 5 4 3 2 1

Adaptar-se

5.Procuro pensar no estresse sob uma nova perspectiva.

Concordo  Concordo  Concordo Nem Discordo  Discordo  Discordo
totalmente  em parte ligeiramente concordo ligeiramente em parte  totalmente
nem discordo

7 6 5 4 3 2 1

6.Adoto novos comportamentos para me ajudar quando as circunstancias

mudam.

Concordo  Concordo  Concordo Nem Discordo  Discordo  Discordo
totalmente  em parte ligeiramente concordo ligeiramente em parte  totalmente
nem discordo

7 6 5 4 3 2 1
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Doar-se

7. As pessoas me descreveriam como alguém generoso(a), disposto(a) a

compartilhar meu tempo com os outros.

Concordo  Concordo  Concordo Nem Discordo  Discordo Discordo
totalmente  em parte ligeiramente concordo ligeiramente em parte  totalmente
nem discordo

7 6 5 4 3 2 1
8.Tenho um senso de direcéo e propdsito na vida.
Concordo  Concordo  Concordo Nem Discordo Discordo Discordo

totalmente  emparte ligeiramente concordo ligeiramente em parte  totalmente
nem discordo

7 6 5 4 3 2 1

Para encontrar sua pontuag&o, some os nimeros das respostas que vocé
circulou em cada grupo:

CRESCER =

CONECTAR-SE =

ADAPTAR-SE =

DOAR-SE -

Quanto maior a pontuacéo, melhor. Anote sua menor e sua maior pon-

tuacdo. Observe se elas mudam com o tempo.

A MATRIZ JOYSPAN

A Matriz Joyspan é a forma como vocé age. “Matriz” ¢ um ambiente onde
algo é gerado. A Matriz Joyspan é o ambiente em que os quatro elementos
do joyspan se desenvolvem. Nos os dividimos em quatro grupos de agdes
essenciais: Crescer, Conectar-se, Adaptar-se e Doar-se. Nos quadros a se-
guir, vocé vera conjuntos de atitudes ligados a cada um desses elementos.
Observe a Figura 2.
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FIGURA 2. Quatro a¢des associadas a prosperar na longevidade
Atitudes para prosperar

compaixao legado

propdsito  foco nos outros

generosidade perdio

mte.ragao significado humildade
social

autonomia

relacionamentos

de qualidade adaptabilidade
interdependéncia autoaceitacdo
pertencimento enfrentamento
amizade gratidio resiliéncia

. coragem
crescimento pessoal 8

curiosidade intelectual

admiragdo bom humor
crescimento espiritual

Os quatro grupos de a¢ées

DOAR-SE

CONECTAR-SE ADAPTAR-SE

CRESCER
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Os quatro grupos de agdes para prosperar

Por exemplo, o elemento Conectar-se foi extraido de pesquisas que demons-
tram a importéncia da interagao social, da amizade, de relacionamentos de
qualidade, do pertencimento e da interdependéncia. Cada uma das agoes é
traduzida num verbo para destacar seu papel ativo na maximizagdo de seu
joyspan (ver Figura 3).

Cada um dos elementos ¢ essencial para o joyspan e todos podem ser
aprimorados — até mesmo radicalmente aprimorados.

CRESCER ¢ sua determinagio de continuar se desenvolvendo como pessoa.

CONECTAR-SE ¢ sua dedicacdo a construir relacionamentos com outras
pessoas.

ADAPTAR-SE ¢ seu desejo e sua capacidade de ajustar-se aos desafios ine-
vitdveis da vida.

DOAR-SE ¢ sua disposi¢ao de compartilhar seus conhecimentos para en-
riquecer a vida dos outros.

FIGURA 3. A Matriz Joyspan

DOAR-SE

CONECTAR-SE ADAPTAR-SE

CRESCER
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Como ocorre com a aptiddo fisica, sua aptidio emocional e psi-
cologica — o joyspan - requer atengao didria e esforco. A Figura 4
¢ a matriz de joyspan em agao, baseada na vida do meu amigo Joe. Como
a de todo mundo, sua matriz é dindmica e esta sempre em transformagao.
Essa era a matriz de Joe dois anos depois da morte de sua esposa, Laura.

FIGURA 4. Matriz Joyspan em agdo: Joe, 78 anos

DOAR-SE:
Ensinar o neto a
esquiar

CONECTAR-SE: % ADAPTAR-SE:

o
Experimentar S Trocar a corrida

L \g N

aplicativos de A pela natagdo
namoro Y depois de colocar
uma protese
no joelho

CRESCER:

Organizar o primeiro
jantar em casa

Vocé encontrara, a seguir, exemplos adicionais da Matriz Joyspan em
acdo, tirados da vida real. Apds ler os exemplos, vocé passara a perceber
esses quatro elementos criticos na sua vida. Muitas vezes vocé se vera forte
e ativo em alguns e atrasado em outros. Isso ¢ normal e, com esse en-
quadramento, vocé conseguira identificar onde precisa investir esforgo
adicional. Por exemplo, vocé pode estar crescendo, conectando-se e adap-
tando-se ativamente, mas percebe que nao esta se doando com a mesma
intensidade. Ao se conscientizar disso, vocé sera capaz de intensificar suas
atitudes no campo da doagdo e observar sua alegria aumentar.

28



O QUE E ALEGRIA?

Alegria é a experiéncia de contentamento, gratidao e sentido independen-
temente de nossas circunstancias externas. Alegria nao ¢ simplesmente
se sentir feliz. Ela abrange a qualidade de vida e a capacidade de contri-
buir para o mundo com significado e propoésito. O arcebispo sul-africano
Desmond Tutu explicou: “Enquanto a felicidade costuma ser vista como
dependente das circunstancias externas, a alegria ndo ¢ Por definicdo,
ela ndo pode ser a meta. “Dizer ‘Eu quero alegria’ cerrando os dentes com
determinagdo’, adverte o Dalai Lama, “é o jeito mais rapido de perder o
oOnibus da alegria™

“A alegria ndo nos acontece por acaso. Precisamos escolhé-la
e continuar escolhendo-a todos os dias.”

- HENRI NOUWEN, padre catélico holandés, professor e escritor

O conceito de alegria tem raizes antigas. Algumas das primeiras refe-
réncias a ela foram encontradas em textos religiosos, escritos filoséficos e
poesia. No texto sumério A epopeia de Gilgamesh (2100 a.C.), ha trechos que
descrevem momentos de alegria em situagdes de amizade e de celebragao,
marcando uma das primeiras reflexdes da humanidade sobre a alegria
interpessoal. O Rigveda (1500-1200 a.C.), parte dos vedas indianos, inclui
hinos que celebram a alegria, a bem-aventuranga e a gratidao ao divino.
Conceitos como ananda (bem-aventuranga e alegria) sdo centrais tanto
para a realizagdo espiritual quanto para a harmonia césmica. Na Biblia
Hebraica (1000 a.C.), ela é vista como dom de Deus, ligada a ¢, ao culto e a
retidao. O Salmo 16:11 afirma: “Tu me faras conhecer a vereda da vida; na tua
presenca hd plenitude de alegria”> O Tao-te Ching, de Lao Tse (século VIa.C.),
sugere que a simplicidade e o contentamento conduzem a alegria, defenden-
do uma vida pacifica, longe dos excessos e da ambigao. Os ensinamentos do
Buda (séculos V-1V a.C.) enfatizam a alegria (piti, em pali) como qualidade
mental associada a pratica espiritual; a alegria oriunda da meditagao e da
visao ¢ tida como parte integrante do caminho da iluminagao.

Todos esses textos antigos, somados a milhdes de escritos produzidos
desde entdo, destacam diferentes formas de alegria — seja por meio da
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conexao com o divino, dos relacionamentos humanos ou da paz interior - e
refletem como ela é considerada parte essencial da vida ha milénios.

“Vivei na alegria, no amor, mesmo entre os que odeiam.
Vivei na alegria, na saide, mesmo entre os aflitos.
Vivei na alegria, na paz, mesmo entre os atribulados.”

- DHAMMAPALA

Se olharmos pelos prismas da neurociéncia, da filosofia, da psicologia, da
sociologia e da evolugao, encontraremos outras formas de pensar a alegria.
Os neurocientistas, por exemplo, demonstraram como ela ativa areas-chave
do cérebro, impactando o comportamento e o bem-estar emocional. Uma
regido chamada nucleo accumbens desempenha papel vital na experiéncia,
influenciando neurotransmissores associados ao prazer e a recompensa.
A alegria esta ligada a liberacdo de dopamina e serotonina. A dopamina
aumenta nessa regido durante experiéncias positivas, reforcando compor-
tamentos que conduzem a alegria e motivando os individuos a buscar ati-
vidades igualmente gratificantes no futuro. Estudos com fMRI (ressonancia
magnética funcional) revelam que a alegria ativa regides como o cdrtex
pré-frontal e a amigdala, duas partes do cérebro que regulam emocdes e
experiéncias positivas.®

Sob uma perspectiva filosofica, pensadores como Aristoteles considera-
vam a alegria parte da eudaimonia (uma vida plena e com florescimento),
conectada as virtudes, e ndo a um prazer fugaz. Na filosofia existencial, ela
estd associada a momentos de autenticidade e transcendéncia, em que o
individuo se sente plenamente alinhado consigo mesmo ou com o propdsito
davida (por exemplo, a obra de Kierkegaard sobre a alegria enraizada na fé).

Em um ramo da psicologia chamado psicologia positiva, a alegria con-
tribui para o florescimento mental, e estudos mostram que ela fortalece a
resiliéncia e os vinculos sociais. A tedrica Barbara Fredrickson sugere que
ela seria capaz de ampliar os processos de pensamento e incentivar a explo-
ragao criativa.”

Do ponto de vista sociolégico, a alegria pode ser comunitdria, como se
vé em celebragdes ou rituais em que os individuos se sentem engrandecidos
por experiéncias compartilhadas (por exemplo, festivais e eventos esportivos).
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Diferentes culturas valorizam e expressam a alegria de modos singulares.
Por exemplo, a joie de vivre, na cultura francesa, enfatiza saborear os pra-
zeres da vida, enquanto algumas culturas orientais associam alegria a con-
tentamento e harmonia. Na ciéncia evolutiva, ela estimula a coesdo social
e o comportamento cooperativo, essenciais para a sobrevivéncia e para a
construgao de comunidades. As criangas manifestam alegria espontanea,
muitas vezes ligada a brincadeira e a exploragao, o que estimula crescimento
cognitivo e emocional.

ALEGRIA NA ESPIRITUALIDADE

Na espiritualidade, a alegria é descrita como uma experiéncia profunda e
transcendente que surge da conexdo — com Deus, com a natureza, com a
arte e por meio de interagdes humanas significativas — para além da satis-
facao de desejos pessoais. Ela reflete um senso de unidade, presenga e paz,
muitas vezes fruto de um engajamento atento com os aspectos visiveis e
invisiveis da vida. A natureza, por exemplo, transmite uma nogao de alegria
e maravilhamento, reconectando-nos aos ritmos da Terra. Como observou
lindamente John Muir: “Em cada caminhada com a natureza, recebe-se
muito mais do que se busca” A alegria ndo diz respeito apenas ao ganho
individual, mas a alinhar-se com algo maior do que nés mesmos.

Interagdes amorosas, quando significativas e auténticas, despertam uma
alegria que transcende desejos pessoais. A principio, eu havia digitado “in-
teragdes humanas amorosas’, mas entdo meus cées se aproximaram e, de-
pois de um grande abraco, corrigi a frase. Em sua pesquisa, a pesquisadora
Brené Brown enfatiza que a alegria surge da vulnerabilidade e da autentici-
dade nos relacionamentos.® E encontrada em momentos de amor comparti-
lhado - seja na comunidade, na amizade ou em pequenos atos de bondade.

A arte ha muito ¢ vista como fonte de alegria transcendente, capaz de
comover e conectar individuos a significados mais profundos. O filésofo
Friedrich von Schiller sugeriu que o contato com a beleza por meio da arte
promove um estado elevado de alegria, libertando a mente e a alma das
preocupagdes mundanas. Pense na “Ode a Alegria’, que inspirou a Nona
Sinfonia de Beethoven — um testemunho de como a beleza artistica pode
suscitar jubilo coletivo e uma experiéncia humana compartilhada.
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“A alegria acumulada ao longo do tempo alimenta a resiliéncia,
garantindo que teremos reservatérios de for¢ca emocional
quando coisas dificeis acontecerem.”

- BRENE BROWN, pesquisadora e escritora

Tanto a espiritualidade religiosa quanto a secular enfatizam a atenc¢éo plena
— a pratica de estar totalmente presente no momento — como caminho para
a alegria. O fildsofo Alan Watts sugeriu que o sentimento ¢ inerente a expe-
riéncia de viver plenamente o presente, sem o peso de arrependimentos ou
preocupagdes com o futuro. Para ele, o verdadeiro segredo da vida é estar com-
pletamente envolvido com aquilo que se faz aqui e agora. Em vez de chamar
isso de “trabalho”, podemos perceber que é “brincadeira”’ A aten¢io plena nas
atividades didrias abre a porta para alegrias simples e cotidianas, reforgando a
ideia de que ela é acessivel quando estamos com os dois pés fincados no agora.

A espiritualidade secular aponta para a realizagdo profunda de cultivar
uma alegria que transcende buscas materiais ou voltadas apenas para o eu.

A alegria importa. E uma experiéncia emocional profunda que supera as
circunstancias, ampliando o bem-estar, o crescimento pessoal e a conexao
social. A alegria faz a ponte entre a realizagdo interna e o engajamento ex-
terno — seja por meio de conquistas pessoais, espiritualidade ou momentos
compartilhados de celebragdo. Ela importa por toda a vida e é especialmente
relevante a medida que envelhecemos, quando enfrentamos mais desafios.

Agora que vocé tem uma compreensdo ampla do que é a alegria, como
aplicd-la ao joyspan? Comecemos por sua mentalidade.

COMO AS DUAS MENTALIDADES SOBRE O
ENVELHECIMENTO IMPACTAM O JOYSPAN

Independentemente de sua idade atual, vocé tem uma destas duas mentali-
dades: envelhecer como declinio ou envelhecer como crescimento continuo.

A mentalidade de declinio acredita que tudo piora conforme se envelhece.
Infelizmente, é a mentalidade prevalente. Desde pequenos recebemos uma
dieta constante da mensagem “Velho é ruim”. Lembra de Jodo e Maria? A
histéria nos ensina que mulheres velhas sdo bruxas feias que vao jogar vocé
num caldeirdo e devora-lo. O impacto de atitudes negativas em rela¢ao ao
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envelhecimento ¢é estarrecedor. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
estima que 6,3 milhoes de casos de depressdao no mundo podem ser atri-
buidos aos efeitos do etarismo. A internalizagdo do preconceito etario é um
fator de risco para depressao, ansiedade e ideagao suicida."

No entanto, as pessoas podem alterar suas crengas — em grande parte
ndo reconhecidas - a respeito do envelhecimento e assumir mais controle
sobre elas. Aqueles que ambicionam crescimento ao longo da vida se saem
melhor do que os que esperam apenas declinio. Mais de quatrocentos es-
tudos cientificos demonstraram o impacto das crencas individuais sobre o
envelhecimento. A Dra. Becca Levy e sua equipe na Universidade Yale pro-
varam que pessoas com crengas positivas viveram sete anos e meio a mais
do que aquelas com crengas negativas! E ndo ¢ apenas a duragao da vida
que ¢é impactada. A qualidade também. A Dra. Levy constatou que pessoas
com crengas positivas em relacao a idade mantiveram melhor saide fisica
e funcional ao longo de um periodo de dezoito anos."

A mentalidade de crescimento enxerga o envelhecer como um tempo de
progresso continuo rumo a se tornar quem vocé é. Essa mentalidade reco-
nhece ndo apenas os desafios e as perdas, mas também as oportunidades e
os pontos fortes.

Veja o exemplo de minha vizinha Dee, de 81 anos. Dias atrds, ao passear
com meus cdes, eu a vi na varanda; ela me chamou para falar sobre a dor
nas maos, as “bobagens” que passam na TV e como se sente mal no calor.
Como vé a propria vida como uma queda livre, Dee parou de estar presente
nela. Nao retoma antigos interesses, nado procura amigos, nao se desafia.
Para qué? Se ela acredita que nao hd nada que possa fazer para melhorar
a qualidade de sua velhice, faz sentido parar de se esforgar. As longas ho-
ras na poltrona enfraqueceram seriamente suas pernas, o que ela atribui a
maldi¢ao de ser velha. Nossas conversas se resumem ao desconforto que
ela sente. Dee nada sabe sobre mim além do fato de que tenho dois golden
retrievers. Nao hd espago para eu compartilhar minha vida, porque, mesmo
ela considerando a prépria vida horrivel, é o assunto que domina sua mente.
Ela tem uma mentalidade de declinio. Zero dtvidas sobre isso.

Com frequéncia encontro outra vizinha, Joan, que caminha no mesmo
lugar que eu. Adoro esses encontros. Joan tem 82 anos e é simplesmente
radiante. Logo apds nossa filha do meio ter sido diagnosticada com um
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tumor cerebral, nés nos cruzamos e ela percebeu de imediato que algo es-
tava errado. Perguntou qual era o problema de um modo que me deu segu-
ranga para compartilhar. Ouviu com atengao e, entdo, sugeriu maneiras de
me ajustar a esse “novo normal”. Joan ja teve muitos novos normais. Esta
sempre interessada em alguma coisa - uma muda nova que replantou, uma
receita inédita, um livro timo, uma exposigdo de arte que se aproxima. Ela
tem uma mentalidade de crescimento. Pois ¢, envelhecer bem ¢ transfor-
mar-se. Joan sabe que forgas interiores podem continuar desabrochando ao
longo de toda a vida. Uma vez eu lhe disse quanto admiro sua atitude e ela
riu, dizendo: “Acho a vida fascinante. Ainda estou evoluindo, assim como
em todas as outras fases da minha vida”

O quadro a seguir resume como essas duas mentalidades em relagao ao
envelhecimento impactam de forma negativa ou positiva o joyspan.

Mentalidade Mentalidade

de declinio de crescimento
Expectativas sobre |Envelhecer é sinénimo | Envelhecer traz declinio
o envelhecimento |de decadéncia em todas |em algumas areas e

as areas da vida. melhoria em outras.
Perspectiva de A qualidade de vida esta | A qualidade de vida
controle fora do meu controle. depende de mim.
Nivel de esfor¢o Minimo. Por que me dar | O esforco pode

ao trabalho quando o melhorar a qualidade

esforco é indtil? de vida.
Reacdes aos Desiste diante de um Persiste diante de um
obstdculos desafio. desafio.
Relacionamentos | Como vocé pode me Como posso ajudar

ajudar? vocé?

Dee poderia sair de uma mentalidade de declinio para uma de cresci-
mento? Sim. Eu vi, na pratica, os beneficios dessa mudanga. Migrar para a
mentalidade de crescimento melhora e, literalmente, salva vidas. No entanto,
diante da for¢a das mensagens anti-idade, a maioria percorre a trilha do
declinio. Sequer sabem que ha uma escolha, entao seguem nessa diregao por
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automatismo. A pessoa com mentalidade de declinio se enxerga como menos
valiosa e menos capaz, e os outros passam a acreditar nisso em relagio a ela.
Problemas de satde reforcam a crenga de que tudo é ladeira abaixo. A morte
de familiares e amigos queridos reafirma que a idade joga contra vocé.

Na trilha da mentalidade de crescimento, as pessoas capitalizam o que
fazem melhor a medida que envelhecem. Quem segue por esse caminho nao
se agarra a juventude, mas avanga, de modo decidido, rumo ao aprendizado
e ao desenvolvimento. Desafia proativamente a crenca de que envelhecer
leva ao declinio inevitavel em todas as dimensées da vida. O caminho do
crescimento continuo se concentra nas oportunidades e melhorias que vém
com a experiéncia e a maturidade.

JOYSPAN NA PRATICA

Qual é a sua mentalidade em relagéo ao envelhecimento?

Responda a estas quatro perguntas para ver se vocé tende a mentalidade
de crescimento ou & mentalidade de declinio em relacéo a envelhecer.
Para cada pergunta, escolha a opcdo que melhor reflete sua crenca.
Como vocé encara o fato de envelhecer?

a. Como uma oportunidade de crescimento e expansdo continuos.

b. Como um periodo de declinio fisico, mental e social.

Como vocé lida com os desafios que acompanham o envelhecimento (re-
veses ou questdes de saude)?

a. S3o naturais no processo de crescimento; apenas novos obstaculos

a contornar ou aos quais me adaptar.

b. Reveses e desafios sdo sinais de que estou desacelerando e per-
dendo capacidade.

Que papel as conexdes sociais desempenham para vocé a medida que
envelhece?

a. E essencial manter-se conectado(a) e conhecer pessoas novas.

b. E natural que a vida social fique mais limitada com a idade.
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Qual é sua atitude em relagéo & atividade fisica?

a. Manter-se em atividade é fundamental para conservar a salde e a

alegria.

b. O exercicio fica mais dificil ou perde importancia conforme se

envelhece.

RESULTADOS

Maioria de respostas “a”:

Vocé tem uma mentalidade de crescimento em relacdo ao envelhecer!
Para vocé, o avancar da idade representa uma oportunidade para conti-
nuar aprendendo, adaptando-se e conectando-se com os outros. Acredita

que é mais uma fase de desenvolvimento pessoal e realizaco.

Maioria de respostas “b":

Vocé tende & mentalidade de declinio em relacdo ao envelhecer. Pode
enxergar a idade como um periodo de perdas e de capacidade reduzida.
Reconhecer essa mentalidade pode ser o primeiro passo para conquistar
uma visdo mais positiva do envelhecimento, atendo-se as oportunidades
que ainda est&o disponiveis.

Migrar da mentalidade de declinio para a de crescimento envolve mu-
dancas intencionais tanto de atitudes quanto de a¢des. O primeiro pas-
so é adquirir consciéncia - observe-se no ato de dizer, pensar ou ouvir
comentérios negativos sobre a idade, como: Sou velha(o) demais para
aprender isso; Ndo posso mais usar isso; Tive um lapso de memdria, coisa
de idoso. Vocé vai se surpreender com a quantidade de comentarios
anti-idade que ouvird dentro da prépria cabeca. Em seguida, substitua
as crencas negativas e autolimitantes por afirmacdes revigorantes sobre
o que é possivel. Em vez de se concentrar no que ja ndo da para fazer,
desvie a atencéo para o que vocé pode fazer. Essa mentalidade fortalece
a resiliéncia.

Pratique a gratidéo, que reescreve o dialogo interno e ajuda a adotar
uma visdo mais precisa e mais otimista do envelhecer. Saia e envolva-se

em mentorias, projetos criativos, trabalho remunerado ou voluntariado.
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Relembre a si mesmo do que pode fazer para melhorar vidas - e faca.
Conviva com pessoas empenhadas em aproveitar ao maximo uma vida

longa. Elas sdo boas influéncias.

VOCE PODE TER UM EXCELENTE JOYSPAN,
NAO IMPORTA ONDE ESTEJA AGORA

A longevidade ¢ determinada pela genética. Certo? Errado.

E fécil sentir-se limitado pelo histérico familiar, mas pesquisas mos-
tram que o que fazemos todos os dias — exercicios, conexdes significati-
vas, alimentagdo sauddvel e manejo do estresse — supera predisposi¢des
genéticas. Por exemplo, pessoas com risco genético para doengas como
problemas cardiacos ou deméncia podem adia-las ou até evitd-las com a
adocdo de habitos adequados.

A genética influencia apenas uns 25% de quanto vivemos, enquanto es-
colhas de estilo de vida determinam cerca de 75%.'* Isso significa que suas
acoes e decisdes didrias tém um poder imenso para moldar ndo apenas a
duracgdo da sua vida, mas também a qualidade desses anos. Escolher per-
manecer ativo, engajado e otimista desempenha um papel crucial na longe-
vidade e no bem-estar mental.

“Seus habitos tém mais poder para moldar sua
saude do que seus genes jamais ter3o.”

- KERRY BURNIGHT, gerontéloga (citando a mim mesma)

Nao somos participantes passivos do processo de envelhecimento. Cada
escolha pode construir resiliéncia, adaptabilidade e propoésito — qualida-
des que estendem a vida e acrescentam vitalidade aos dias. Em vez de se
concentrar no que a genética pode limitar, acolha o poder das suas agdes.
Envelhecer com mentalidade de crescimento nédo é apenas evitar o declinio,
é continuar a florescer, explorando, aprendendo, conectando-se e retribuin-
do. O caminho para a longevidade ndo esta na torcida por bons genes, mas
nos cuidados com corpo e mente em cada fase da vida. Com mudangas
pequenas, porém significativas, vocé pode moldar o futuro que deseja, nao
importa qual seja seu ponto de partida.
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Aos 59 anos, Cindy se sentia estagnada. Ela tivera uma carreira brilhan-
te como fisioterapeuta, criara cinco filhos bem-sucedidos e ainda levava
uma vida ativa. Porém, com os filhos crescidos e o trabalho desacelerando,
sentia-se sem propodsito, como se sua energia estivesse se esvaindo e sua
aparéncia ja ndo inspirasse confianca. Ela agora se perguntava: “Quem sou
eu agora e, afinal, qual ¢ o sentido de tudo isso?”

A virada veio em uma conversa com a tia-avé Eloise, entdo com 89
anos. Eloise lhe disse: “Vocé passou anos investindo nos outros. O que
aconteceria se investisse em si mesma? Nao daria para comegar com
uma mudanga simples?” Descrente, mas querendo atender a tia, Cindy
comegou a experimentar atividades que pudessem ser satisfatorias ou
divertidas. Matriculou-se em um curso de fotografia e passou a usar a
camera para capturar belezas que antes ndo notava. Entrou em um grupo
de ioga, para cuidar do corpo, e descobriu alegria na flexibilidade e na
atencao plena.

Cindy também voltou a se conectar com a comunidade, oferecendo
mentoria a jovens fisioterapeutas. Ajudar os outros reacendeu seu senso
de proposito, e cada nova conexao fortalecia sua confianga. Com o tempo,
ela abragou seu eu em transformagao — ndo como uma versao diminuida
do que havia sido, mas como alguém que continua a crescer rumo a melhor
versdo de si. Agora, ja na casa dos 80 anos, Cindy contempla a propria tra-
jetoria com orgulho: “A vida é uma série de capitulos”, diz. “A histéria nao
para... ela apenas se enriquece.” Sua trajetéria mostra que realizagao
nao ¢ agarrar-se ao passado, mas acolher as oportunidades de cada etapa.
Ao escolher mudar sua mentalidade, Cindy transformou seu futuro e esta
desfrutando de um joyspan longo.

Agora que vocé entende por que o joyspan importa, veremos como ele
influencia seu tempo de vida - e seu tempo de vida com saude.

VIVENDO COM ALEGRIA: Dick Van Dyke

Dick Van Dyke é um ator, comediante, cantor e dan¢arino norte-america-
no cuja carreira ja conta mais de sete décadas. Nascido em 13 de dezembro
de 1925, em West Plains, Missouri, Van Dyke tornou-se um nome conhe-
cido por sua versatilidade e seu carisma, deixando uma marca indelével
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na TV, no cinema e no teatro. Veja como e por que ele desfrutou de um
joyspan bem longo:

CRESCER: aos 91 anos, atuou em O retorno de Mary Poppins (2018).
“Fiquei empolgado”, diz. “Ainda dancei sobre uma mesa, s6 que, desta
vez, com muito mais cuidado.”

CONECTAR-SE: Van Dyke mantém lagos estreitos com os quatro filhos e
com “amigos do trabalho”, como Julie Andrews. Casou-se com a segunda
esposa, Arlene Silver, aos 87.

ADAPTAR-SE: ao longo da vida, assumiu suas dificuldades, incluindo a
luta contra o alcoolismo e pela saide mental. Sua autobiografia de 2011,
My lucky life in and out of show business [Minha vida dentro e fora do
show business], transborda resiliéncia e gratidao. Ele enfatiza como o
riso, a danga e as brincadeiras o mantém em movimento.

DOAR-SE: seu grupo a cappella, The Vantastix, se apresenta com frequén-
cia em eventos beneficentes que visam arrecadar fundos para projetos
para a infincia e iniciativas comunitdrias de combate a falta de moradia.
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