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Предисловие

Если мы не  умерли молодыми…
…то мы доживем до старости.

Что вы чувствуете, прочитав эту фразу?
Я тестирую ею своих знакомых. И слышу в ответ:

«А я собираюсь жить долго и не стареть».
«Ну, мы пока еще ничего».
«Может, и не доживем».
«Когда это еще будет!»

Действительно, думать о старости не хочется. Лучше бы 
отложить ее подальше и забыть о ней. Как будто там, 
в будущем, вместо меня вдруг окажется какой-то дру-
гой, незнакомый человек. Не я сам, а некий бодрый дед 
или дряхлый старичок с клюкой. Мы не думаем о старо-
сти, и старость застает нас врасплох.

Но они бывают и неотвязными, мысли о старости, тре-
воги по ее поводу. И тогда клиенты на сессиях делятся 
со мной своими опасениями:

«Постарею — стану беспомощным, немощным».
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«Сейчас нет времени, а в старости уже и не захо-
чется…»

«На старости лет нет своего угла».
«Впереди маячит одинокая старость».
Спасаясь от этих страхов, мы иногда воображаем себе 

идиллические картинки:
«Буду сидеть в кресле-качалке, а вокруг — внуки».
«Надену чумовую шляпку, выкрашу волосы в рыжий 

цвет и буду пить шампанское с подругами!»
«Наконец-то попутешествую».
«Я  буду мудрецом с длинной бородой, духовным 

наставником и гуру».
Что бы вы сейчас ни чувствовали по поводу старости, 

у меня  для вас две новости — хорошая и плохая. Хоро-
шая: скорее всего, вы доживете до старости. И плохая — 
та же самая.

Впервые в истории человечества продолжительность 
жизни повысилась настолько, что большая часть живу-
щих сейчас на Земле людей имеют все шансы прожить 
– лет. Поэтому перспектива старости касается каж-
дого из нас. При этом исследования показывают, что страх 
старения — это страх неизвестности *; стало быть, если 
узнать о старости немного больше, то и бояться ее будешь 
меньше.

Думаете, если я психотерапевт, это делает меня 
каким-то особенным? Вовсе нет. Я, как и многие, 

* Lynch S. M. Measurement and Prediction of Aging Anxiety. Sage 
Journals. . Vol.  .  №; URL: https://journals.sagepub.com/doi/
abs/./.



Мы не думаем о старости, 
и старость застает нас 
врасплох.
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побаиваюсь старости. То есть, конечно, я не прячусь 
от мыслей о ней, часто обсуж даю опыт старости или страх 
старости с клиентами, а также со своим терапевтом (моя 
профессия обязывает время от времени проходить лич-
ную терапию) и с самим собой. Тема действительно явля-
ется для меня, так сказать, промятой. Но это не означает, 
что я знаю о старости все или что перед лицом старости 
я полностью уверен в себе. Это значит лишь то, что у меня 
есть много мыслей о ней — мыслей, которыми хочу поде-
литься с вами, поскольку уверен, что они могут приго-
диться не только мне.

В этой книге мы будем делать то, что точно имеет 
смысл. Поразмышляем над такими вопросами:

• что мы можем сделать сейчас, чтобы 
в старости жить счастливее;

• где мы можем подстелить соломку;

• что нам придется принять, с чем предстоит 
смириться;

• какие персональные риски нас ж дут;

• как может с годами меняться наше восприятие 
жизни;

• можем ли мы планировать свою старость 
(понимая, что планы могут и не сбыться);

• а главное, какие новые жизненные задачи 
ставит перед нами старость, зачем она нам 
нужна?



И еще одно важное замечание. Часто в нашем обиходе, 
в повседневной речи слова «старый», «постареть» сами 
по себе звучат как ругательство, как стремление присты-
дить. На страницах этой книги я стану употреблять эти 
слова в сугубо нейтральном смысле. Иногда буду говорить 
«пожилой» или «зрелый», но и слово «старый» не означает 
ничего плохого, ведь стареть не стыдно. Даю вам слово, 
что очень скоро вы привыкнете.

Именно такую цель я ставлю перед нами: сделать нашу 
будущую старость более понятной, привычной и обжи-
той, познакомиться с ней преж де, чем нам придется в ней 
поселиться.

А начнем мы с того, что лежит на поверхности: как мы 
относимся к старости, почему так  стыдимся стареть и как 
свое старение принять.





Глава 

Стареть 
не стыдно
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Как стыдно стариться —
Не знаю почему,
Ведь я зарока не давала
Не уходить в ночную тьму,
Не ускользать во мрак подвала,
Себе сединами светя,
Я и себе не обещала,
Что буду вечное дитя.
Но все ж неловко мне невольно,
Всем увяданье очевидно.
Я знаю — почему так больно,
Но почему так стыдно, стыдно?

Это стихотворение написала поэтесса Елена Шварц, 
и в нем очень точно выражено человеческое недоуме-
ние: кажется, я знаю, что стареть естественно,  но при 
этом почему-то ощущаю старение как свою оплошность, 
постыдный промах.

В первой главе книги мы ответим на вопрос, постав-
ленный в последней строке стиха, и подумаем над тем, как 
уменьшить этот стыд и сделать его переносимым.
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Как старели раньше

Человека в любом возрасте можно рассматривать с трех 
точек зрения:

• биологической (состояние кожи, мышц, 
сердечно-сосудистой, пищеварительной, 
репродуктивной систем и т. д.);

• психологической (как личность, 
индивидуальность со своими темпераментом, 
характером, чувствами, мыслями, опытом);

• социальной (как частицу общества, имеющую 
свои роли — родителя, профессионала, друга 
и т. д. — и выполня ющую определенные 
функции).

Когда мы стареем, изменяются и наша биология, и наша 
психология, и наше социальное функционирование. Но эти 
три измерения не всегда соответствуют друг другу. Они 
движутся по-разному и с разной скоростью. Это зависит 
от множества факторов — как от наших личных особен-
ностей, так и от общества, в котором мы живем.

До XX века продолжительность жизни людей была 
очень низкой, даже если не учитывать младенческую 
смертность. Люди часто умирали от болезней, не доживая 
до старости. Для женщин была обычной смерть при родах, 
но даже если крепкий женский организм переносил все 
роды без особых последствий, множество беременностей 
и кормлений рано изнашивали его. Осложнения болезней 
и травм также укорачивали жизнь и снижали ее качество.
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Добавим к этому тяжелый физический труд под откры-
тым небом. Большая часть мужчин и женщин были заняты 
в сельском хозяйстве — пахали, сеяли, поднимали тяжести, 
выращивали скот. Женщины, кроме того, тяжело трудились 
дома, вели хозяйство. Условия жизни большинства людей 
не были, по нашим меркам, удовлетворительными: недо-
едание, отсутствие нормальной одеж ды и отопления — 
обычное дело на протяжении всей истории человечества.

Поэтому старость долгое время была чем-то таким, 
что ж дало далеко не каж дого. Старость — это привиле-
гия, исключение из правил. Дожить хотя бы до – лет 
могли только те, кому повезло с генами, а потом еще много 
раз повезло в жизни. Конечно, вековые старцы существо-
вали всегда, но их было мало.

Посмотрите на продолжительность жизни известных 
людей (это, как правило, люди из привилегированных 
слоев общества и до XX века почти всегда мужчины). Боль-
шинство из них умерл и, не достигнув , а то и  лет.

Например, на момент смерти Тургеневу было , Досто-
евскому — , Чехову — , Белинскому — , Добролю-
бову — . Европейцы: Моцарту — , Шуберту — , 
Шиллеру — , Гофману — , Диккенсу — . Только Гете 
и Толстой умерли в . Пушкина, Лермонтова и Байрона 
я специально не стал упоминать, а ведь войны и дуэли — 
еще один мощный фактор риска для мужчин, такой же, 
как для женщин роды.

Из классики мы знаем, что в XIX веке  лет счита-
лись уже почтенным возрастом.

Матери Раскольникова из «Преступления и наказа-
ния» «было уже сорок три года», и она сохраняла «остатки 
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прежней красоты». В романе она ведет себя как пожилая 
женщина: все ее интересы сосредоточены вокруг детей, 
она путается, суетится, волнуется, от нее скрывают важ-
ные события.

Старушке-процентщице, кстати, тоже не так уж много. 
Но выглядит она, по нашим меркам, как человек уже очень 
старый: «крошечная, сухая старушонка, лет шестидесяти, 
с вострыми и злыми глазками, с маленьким вострым носом 
и простоволосая».

Николаю Петровичу из «Отцов и детей» Тургенева — 
 года. И хотя у него новая любовь и маленький ребе-
нок, он ведет себя как человек немолодой, ощущает свою 
«отсталость», «устарелость», его взгляды и душевный строй 
противопоставлены  поколению детей — Аркадию Кирса-
нову и Евгению Базарову.

Обратите внимание на то, как были связаны возраст 
биологический и возраст социальный. Если тебе «уже 
немало лет» (например,  или ), то ты выглядишь, 
одеваешься и ведешь себя как человек солидный. А если 
 молодишься  (выглядишь и ведешь себя не по возрасту), 
над тобой просто посмеются. Все три возраста, биологи-
ческий, социальный и психологический, должны были 
соответствовать друг другу, и общество за этим строго 
следило.

Переход из  одного возраста в другой был четко норми-
рован. Свадьба, взросление детей, смерть мужа и другие 
события отмечали изменение статуса человека и опреде-
ляли не только его социальную роль, но во многом и пси-
хологическое, внутреннее самоощущение. Огромную роль, 
разумеется, играли сословная принадлежность и доход.
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Все заранее хорошо знали, как будут вести и чувство-
вать себя в социальной «старости» (которая могла начаться 
лет в , например, после смерти мужа), чем им будет 
прилично заниматься, а чем нет, как нужно одеваться, 
а что «не к лицу и не по летам». Вокруг было много при-
меров, образцов на любой социальный статус и доход. 
Вот богатые вдовы, вот отставные офицеры, вот мещане, 
вот старые девы. На каж дый вариант — определенные 
виды поведения, цели, возможности. Все понимали, что  
нужно делать, когда старишься. Социальная, биологиче-
ская и психологическая старость шли рука об руку.

Что такое старость сейчас

В наше время средняя ожидаемая продолжительность 
жизни в России и в мире составляет чуть больше  лет. 
Смерть в молодости из обычного сценария преврати-
лась в трагическое исключение. Как правило, люди уми-
рают немолодыми; среди причин смерти на первом месте 
сердечно-сосудистые заболевания, на втором — рак. 
И то и другое — болезни старшего возраста.

Процент пожилых и зрелых людей среди населения 
развитых стран постоянно растет. Люди живут долго, 
период зрелости и старости превратился из «дополнитель-
ного времени», на которое почти никто не мог рассчиты-
вать, в важную часть жизни, ее последнюю четверть или 
даже треть. Кроме того, мы стали стареть медленнее — 
во всех отношениях.
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Преж де всего  замедлилось биологическое старе-
ние. Теперь оно  наступает позже, чем век или два назад. 
Современный образ жизни меньше изнашивает человека. 
Большинству людей в развитых странах не приходится 
физически работать на износ в тяжелых условиях. Сель-
ское хозяйство механизировалось. Сильно облегчился быт. 
Благодаря  профессионализму врачей, а также действенным    
прививкам и антибиотикам мы меньше болеем и  получаем 
меньше тяжелых  последствий. Женщины  редко рожают 
одного ребенка за другим, а если и рожают,  то, к счастью, 
у них меньше осложнений и     они почти никогда не уми-
рают в родах.

Современный уровень медицины позволяет не только 
спасти и продлить жизнь, но и улучшить ее качество, в том 
числе в зрелом возрасте. Многие заболевания, которые 
раньше могли сделать человека нетрудоспособным, теперь 
поддаются контролю. Люди лучше восстанавливаются 
после травм, психических болезней, реже получают ослож-
нения от инфекций. Многие проблемы, возника ющие 
с годами, стали более управляемыми. Например, прием 
статинов при гипертонии позволяет изменить течение 
заболевания. Успешно лечатся многие виды рака.

В силу всех этих причин в наше время, даже если чело-
веку достались не очень хорошие гены, он имеет все шансы 
дожить до , оставаясь активным. Теперь, по класси-
фикации ВОЗ, – года — это молодой возраст. Сред-
ний — с  до  лет. Далее, с  до  лет — пожилой, с  
до  лет — старческий, а людей старше  лет ВОЗ вели-
чает долгожителями. Большую часть «старческого возраста» 
многие проживают активно, не дряхлея. Биологическое 



ГЛАВА 1 . СТАРЕТЬ НЕ СТЫДНО  

Современный образ 
жизни меньше 
изнашивает человека.
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старение отодвинулось в среднем на – лет по сравне-
нию с предыдущими столетиями.

Вслед за биологическим старением отодвигается 
и социальное. Правда, кое-где (например,  у нас,    в России) 
до сих пор неохотно нанимают на неруководящие должно-
сти работников, если им больше  лет. Но понемногу 
ситуация меняется и в нашей стране. Ведь зачастую удобно 
иметь дело именно с людьми постарше: у них есть опыт, 
уверенность, а их дети уже подросли и не так часто болеют. 
Появилась даже поговорка: мол, «шестьдесят — это новые 
сорок». С появлением целой когорты зрелых людей, кото-
рые активно работают и так же активно потребляют, тратя 
деньги, уже невозможно не учитывать, что они важ-
ная часть экономики, а значит, и общества. Например, 
на подиумах появляются возрастные модели: хорошо 
одеваться могут те, у кого есть деньги, а значит, в том 
числе и люди – лет. Зрелые  люди нужны обществу, 
 они    дольше остаются активными, а значит,  не чувствуют 
себя «старыми», «устаревшими»  и обузой для социума   .

Хотя у этого социального сдвига есть и оборотная сто-
рона. Длительная активность может быть отчасти вынуж-
денной, так как людям все труднее заработать на отдых 
в старости. Все чаще люди по всему миру не выходят 
на пенсию, а продолжать работать, пока позволяет здо-
ровье, даже если это уже нелегко дается. Новая реальность 
формирует новую норму, когда ты должен до последнего 
«не сдавать», «не расслабляться», должен доказывать, что 
по-прежнему молод и нужен обществу.

Психологический возраст. Тут все еще сложнее. Раньше 
общество имело четкую структуру, и психологическое 
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ощущение возраста строго соответствовало социальному. 
Общество предписывало человеку вести себя определенным 
образом, занимать место по возрасту, выглядеть и действо-
вать соответственно. Это закрепляло его внутреннее само-
ощущение как молодого, зрелого или старого, активного 
или выброшенного за борт, нужного или лишнего. Выйти 
за рамки могли немногие, и выбора не было почти ни у кого.

Сейчас общество многоукладное и более свободное. 
Нет больше единого понимания, «как надо стариться», 
нет модели старения, которая была бы всеми принята. 
У каж дого из нас гораздо шире выбор возможностей того, 
что делать, как себя вести и даже как выглядеть. Продол-
жать карьеру, перейти на более простую работу или выйти 
на пенсию? Сделать или не делать пластическую опера-
цию? Как одеваться? Нянчить ли внуков, если они есть?

Теперь этот выбор в большей мере определяет не обще-
ство и окружение, а наша собственная личность, характер. 
Получается, что на психологическое состояние в зрелом 
возрасте влияет сложная смесь биологического (как я себя 
чувствую, что у меня болит), социального (кем меня счи-
тают другие, кем я окружен, кому нужен) и собственно 
индивидуального (чего я хочу, к каким целям стремлюсь, 
что люблю). Теперь у каж дого и у каж дой — свои , свои 
 и свои .

Таким образом, будущая старость современного чело-
века — это сложное индивидуальное уравнение с кучей 
неизвестных переменных. Мы не знаем, как поведет себя 
наш организм, захотим ли мы работать до  лет, смо-
жем ли накопить подушку безопасности, сохраним ли ста-
рых друзей, какое у нас будет настроение и т. д. Так много 
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неопределенных факторов, от которых зависит наша буду-
щая старость! Ну как тут не начать беспокоиться?

Если раньше люди могли довольно точно предсказать, 
что их ж дет в старости с учетом социального положения 
и материального уровня, то теперь представление о том, 
что должно в норме происходить с нами в последней трети 
жизни, чего нам стоит ожидать и к чему готовиться, очень 
противоречивое. Где раньше было твердое знание (напри-
мер, «старики — это мудрецы, которые передают другим 
знания», или «надену темную одеж ду, буду сидеть у окна 
и вязать, дожидаясь, пока смертушка придет»), теперь 
полная неизвестность.

Где неизвестность, там и страх. А где страх, там и жела-
ние поскорее от него отделаться, придумать противо-
ядие. Одно из популярных современных противоядий — 
идея об управляемом старении. Иными словами, многие 
решили, что старость можно отменить. Или хотя бы кон-
тролировать старение: мудрость и опыт приобрести, а все 
некрасивое, страшное и неприятное убрать. А что, и правда 
так можно ?

Короткий ответ: нет, нельзя.
Теперь подробнее.

Управляемое старение: миф и реальность

 Мы видим, какие успехи делают медицина и пласти-
ческая хирургия. Сплошь и рядом люди  или даже 
 лет остаются активными и спортивными, занимают 
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ответственные должности, путешествуют. Да что там дру-
гие — мы и сами в наши (например)  или  лет «еще 
очень даже ничего», «выглядим на  лет моложе», «чув-
ствуем себя лучше, чем в », полны творческих планов, 
готовы влюбляться и учиться новому. Эти плоды отложен-
ного старения порож дают у нас мысль о том, что чело-
вечеству удалось или вот-вот удастся побороть старение 
как таковое. А там, чем черт не шутит, и со смертью разо-
браться. Почему бы нет? Будем жить как новенькие по –
 лет, даже дольше, а потом легко и безболезненно исче-
зать. Мечта, да и только.

Любые предвестники этой мечты вызывают огромный 
энтузиазм. Неважно, что знаменитая певица потратила 
на свое тело миллионы и только благодаря этому выглядит 
в  лучше, чем в . Неважно, что столетний победитель 
велогонки выиграл генетическую лотерею и все его предки 
доживали до весьма преклонных лет в добром здравии. 
Эти уникумы кажутся нам образцами, на которые можно 
равняться: постараемся — и получится!

Счастливые старцы и матроны сияют нам путеводными 
звездами «возраста счастья», их опыт заставляет верить 
в то, что и наше старение будет отодвигаться все дальше, 
пока не исчезнет совсем. Что старость нам не грозит. Что 
смерть — не про нас.

К сожалению, это опасная иллюзия. Отложенная ста-
рость не означает отмену старости. Несмотря на успехи 
медицины и изменение образа жизни людей, многие воз-
растные пороги остались на месте и никуда не сдвину-
лись. Самый очевидный из них — возраст вероятного 
наступления естественной беременности. Как и век, и два 
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назад, после  лет эта вероятность начинает снижаться, 
а после  большинство женщин входят в постменопаузу. 
Ни антибиотики, ни автоматизация работы и быта не отме-
нили гормональную перестройку, износ тканей, измене-
ния на клеточном уровне. И все так же после  лет боль-
шую часть людей ж дут проблемы со здоровьем, а после 
– лет болеют практически все, кто до этого возраста 
доживает.

Да, медицина может помогать, облегчать, замедлять 
процессы старения, но проблемы будут возникать и накап-
ливаться. Безусловно, не может не радовать, что это про-
исходит на – лет позже, чем раньше, и что есть больше 
средств, чтобы улучшить качество жизни людей. Но никуда 
не делся сам факт неизбежности старости. А многие люди 
сталкиваются с серьезными заболеваниями уже в – лет 
или даже раньше. Это отчасти лотерея, и мы не знаем, 
какие шансы выпадут лично нам.

Считая старение полностью управляемым, мы закры-
ваем глаза на реальность старости, в которой есть не только 
износ тела и ухудшение здоровья, но и ограничение воз-
можностей, потеря желаний, уменьшение когнитивных 
способностей, изменения внешности и сексуальности 
и многое другое.

Иногда можно отсрочить и сгладить проблемы ста-
рости, некоторым везет не сталкиваться с ними дольше 
прочих людей, но    , если вы собрались жить долго, нельзя 
гарантировать, что вам удастся их избежать. Вернее, наобо-
рот: можно гарантировать, что не удастся.

Приглашаю вас взглянуть на эту табличку, в кото-
рой я расположил выделенные учеными факторы 
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Новая реальность 
формирует новую 
норму, когда ты 
должен до последнего 
«не сдавать», 
«не расслабляться», 
должен доказывать, что 
по-прежнему молод 
и нужен обществу.
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продолжительности жизни *. Некоторые из факторов 
зависят от нас, некоторые не зависят, а некоторые зави-
сят только отчасти.

Зависит Не зависит

Процент вклада 

в продолжительность 

жизни

Наследственность, 
гены

30%

Образ жизни (не курить, 
не злоупотреблять 
алкоголем, заниматься 
спортом, двигаться 
достаточно)

40%

Внимание 
к своему здоровью, 
регулярное прохож-
дение необходимых 
обследований

15%

Экологическая обстановка там, где мы живем 5%

Уровень медицины там, где мы живем 10%

(Прошу обратить внимание: это факторы, определя-
ющие продолжительность жизни, но  необязательно — 
ее качество, то есть то, какой именно будет наша старость. 
С качеством жизни, как вы понимаете, намного больше 
неопределенности — уж очень много случайных факто-
ров. Но всё же эти вещи связаны!)

Табличка, как мы видим, рисует довольно-таки опти-
мистическую реальность: продолжительность нашей 

* Schroeder S. A. We Can Do Better  — Improving the Health of the 
American People. The New England Journal of Medicine. . Vol.  . 
 №;  URL: https://www.nejm.org/doi/full/./NEJMsa.
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жизни зависит скорее от нас, чем от обстоятельств. Есть 
много вещей, которыми мы можем управлять, и часть 
из них доступна почти каж дому, например  движение 
и отказ от курения. При этом в табличке мы видим, что 
доля неуправляемых факторов тоже велика и значительна. 
% вероятности — почти треть.

Возьмите обычную игральную кость с шестью гранями. 
Представьте себе: даже если мы живем в стране с прекрас-
ной  экологией и великолепной медициной, заботимся 
о себе, правильно питаемся и достаточно двигаемся, — 
 продолжительность нашей жизни и то, как будет выгля-
деть наша старость, подобн ы  выпавшему числу при броске 
этого кубика. Выпадет , ,  или  — все будет примерно 
так, как мы хотим. А выпадет  или  — не будет. Несмо-
тря на все наши старания.

Перед нами реалистичная картина того, насколько наша 
будущая старость и продолжительность жизни зависят 
от нас. Мы действительно очень многое можем изменить. 
И при этом обязательно должны помнить, что многое мы 
изменить не можем. Старость управляема лишь отчасти.

Почему вредно об этом забывать? Потому что если мы 
об этом забываем и считаем, что полностью управляем 
старостью, то берем на себя всю полноту ответственности 
за то, как мы стареем.

И когда лично у меня начинаются проблемы, я начи-
наю винить себя в том, что недоглядел за собой (недогля-
дела) и постарел (постарела), и стыдиться этого. Недо-
глядел — и теперь у меня артрит и глаукома, надо было 
раньше прийти к врачу (хотя предотвратить эти болезни 
невозможно). Недоглядела — обвисли щеки, а другие 
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в моем возрасте выглядят моложе (хотя то, как  ведет 
себя наша стареющая кожа, во многом определяется 
генетикой).

Вот ответ на вопрос Елены Шварц. Вот откуда стыд. 
Он из-за того, что мы считаем старость чем-то управляе-
мым, контролируемым. Нам бессознательно кажется: про-
блема в том, что мы недостаточно старались. И забываем: 
старение — естественный процесс, за который мы отве-
чаем лишь отчасти.

Поэтому наиболее реалистичное поведение — соче-
тать управление старением с принятием того, что многие 
факторы не зависят от нас. Тогда не будет так «стыдно ста-
риться». Потому что возникнет понимание: это не «я себя 
запустила», а просто есть вещи, с которыми ничего не поде-
лаешь. Грустить — можно и нужно. А стыдиться нам 
нечего.

Давайте разберем это сочетание управления старостью 
и принятия ее реальности на самом наглядном и животре-
пещущем примере. Поговорим о внешности.

Старение внешности: 

управлять или принимать

Внешность играет немалую роль в жизни современного 
человека. Лицо и тело хорошо видны, их трудно спрятать.

Вместе с тем в наше время внешность можно транс-
формировать, модифицировать, улучшить, исправить. 
Слегка или сильно, удачно или не очень.
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Мы начинаем выглядеть старше задолго до появле-
ния других признаков старения. Изменения внешности 
могут вызывать у современного человека, особенно у жен-
щины, стыд, тревогу и вину. Первые морщины, легкая 
седина — и вот женщина уже чувствует себя постарев-
шей, хотя больше ничего не изменилось.

Раньше считалось нормальным, что внешность чело-
века соответствует его или ее возрасту, говорит о наших 
летах. Почтенная матрона лет  и не должна была выгля-
деть как юная девушка — это расценивалось как нечто 
неприличное. Мужчины так и вовсе стремились как можно 
раньше добавить себе солидности: ведь к человеку зре-
лому, умудренному опытом испытываешь больше дове-
рия, чем к «молокососу».

В наше время социальные нормы многих стран 
и обществ предписывают общественным деятелям, людям, 
работа ющим с клиентами, и многим другим профессиона-
лам «иметь товарный вид». Это значит — казаться моложе 
своих лет.

Хотя к возрасту как таковому отношение все более 
терпимое, общественные ожидания противоречивы: тебе 
может быть  по паспорту, но выглядеть при этом жела-
тельно на . Внешность важнее паспорта, доверие должны 
вызывать не почтенные седины, которые как бы гаран-
тируют опыт, а старание и труд, вложенные в то, чтобы 
«не запускать себя».

Да и те, чья профессия не связана с общением или 
внушением клиентам доверия, стремятся выглядеть помо-
ложе. Для фото в соцсетях есть специальные фильтры, 
удачные ракурсы и гримасы. Для личных встреч — макияж 
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у женщин, а в последнее время и у мужчин, а также другие 
способы выглядеть свежо, включая пластическую хирур-
гию.  Необязательно люди решаются на что-то радикаль-
ное, но «подколоть носогубки» или убрать морщин к   у 
на переносице стремятся многие. Хотя кому она, каза-
лось бы, мешает, эта морщин к   а? Но нет: она «старит» 
и «придает лицу недовольное выражение».

Норма объявляется вне закона. Выглядеть старой 
(это преж де всего касается женщин) — стыдно. Если 
«выгля деть на свой возраст» — подвергнут порицанию. 
Ну а если моложе — прекрасно, так и должно быть. Инду-
стрия красоты делает на этом огромные деньги.

Прошу понять меня правильно. Здорово, что у каж-
дого и каж дой есть выбор: трансформировать внешность 
и выглядеть юно — или же спокойно стареть, показывая 
миру то, что  у нас есть.

Не отрицая важность личного выбора, я лишь пред-
лагаю критически рассмотреть мотивы, заставля ющие 
человечество тратить кучу денег и множество часов на все-
возможную «эстетику» —  от ежедневных рутинных про-
цедур до сложных операций.

Моя цель: на этом примере показать, как важен 
баланс меж ду принятием старости и управлением ста-
ростью.

Сейчас я буду приводить вам аргументы в защиту есте-
ственного старения лица и тела. Я не прошу вас немед-
ленно со мной согласиться. Ваше мнение может быть 
совершенно иным. Но все же рассмотрите мои доводы, 
и, может быть, кое-что в них покажется заслужива ющим 
внимания. Защищая наше право выглядеть старыми, 


