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  Nota à 
edição brasileira




  O Brasil tem assistido a um boom de idosos: estimativas do IBGE informam que a participação da faixa etária acima dos 60 anos na população brasileira deve triplicar entre 2010 e 2050, passando de 10% para 29,4% do total (Brasil: uma visão geográfica e ambiental no início do século XXI, 20161). A visão do ócio também está mudando: de perigoso concorrente à atividade laboral, sinônimo de preguiça e indolência, passou a constituir um valor importante em si mesmo, tanto quanto o trabalho.




  O pesquisador espanhol Manuel Cuenca Cabeza, do Instituto de Estudos de Ócio, fundamenta sua análise nos conceitos de envelhecimento ativo, que diz respeito à saúde física, mental e social, e de envelhecimento satisfatório, associado à satisfação da pessoa ao realizar coisas em sintonia com suas necessidades e capacidades.




  Para responder às transformações no perfil demográfico das sociedades contemporâneas, o ócio é peça-chave. Os estudos sobre ócio permitem reconhecer a importância das experiências satisfatórias e apresentam valores positivos para as pessoas e as comunidades. O ócio valioso possui uma intenção e é capaz de dar sentido a nossas ocupações diárias – daí sua capacidade de qualificar a fase final da vida.




  O Sesc São Paulo tem dedicado cada vez mais espaço para o atendimento ao idoso em seus centros culturais, criando também oportunidades para a reflexão sobre o envelhecimento. Exemplo disso é a realização do XV Congresso Mundial do Lazer, organizado pela instituição em parceria com a Organização Mundial do Lazer. É nesse contexto que as Edições Sesc publicam este Ócio valioso para envelhecer bem.




   




  1 Disponível em https://biblioteca.ibge.gov.br/index.php/biblioteca-catalogo?id=297884&view=detalhes. Acesso em: 16 jul. 2018.
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Nota de 
tradução




  A palavra espanhola ocio serve para dois conceitos em português: ócio e lazer. É por isso que, em espanhol, o Congresso Mundial de Lazer chama-se Congreso Mundial de Ocio. Outras publicações das Edições Sesc têm “lazer” no título, ao contrário deste livro e de Ócio estético valioso, ambos oriundos das pesquisas do Instituto de Estudos de Ócio da Universidade de Deusto, em que conceitos como “ócio valioso” e “ócio estético” são centrais. Daí a manutenção do termo “ócio” nessas traduções.




  Ao longo do texto, optou-se pelo termo “lazer” onde ele representava a transposição mais adequada – por exemplo, em “atividades de lazer” ou “práticas de lazer ”. A esse respeito, ver também a nota 73.




  Para Manuel, Lucía, 
Javier, Cosme e Eloy.
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  Prólogo




  Faz mais de trinta anos que me dedico a estudar o tema do ócio. Comecei escrevendo um livrinho chamado Educación de ocio [Educação do ócio]2, e continuei a me aprofundar no ócio de uma perspectiva interdisciplinar e orientada para o desenvolvimento humano. Essa era uma área de conhecimento até então muito pouco explorada na Espanha. Sinto-me feliz com o fato de a Universidade de Deusto, onde estudei e na qual sou professor, me apoiar na fundação e no desenvolvimento do Instituto Interdisciplinar de Estudos de Ócio. Esse centro ocupou a parte mais importante de minha vida laboral e me permitiu realizar inúmeros projetos de caráter acadêmico, investigativo e de intervenção comunitária. Muitos desses projetos tiveram e continuam tendo alcance internacional, o que tem me proporcionado grandes satisfações.




  A maior parte de meus livros sobre ócio, mais de trinta, apareceu nas diferentes coleções do Departamento de Publicações da Universidade de Deusto. Agora, no momento da aposentadoria, imponho-me o compromisso de oferecer meu conhecimento e minha experiência a um público diferente do universitário. Penso que o que estudei e aprendi nesses anos pode ajudar muitas pessoas que chegaram à aposentadoria ou estão pensando nela como o período da vida em que será possível realizar o que sempre desejaram e não puderam fazer por falta de tempo. Este livro se destina a todas essas pessoas e a quem se ocupa delas ou se interessa pelo tema dos idosos.




  O envelhecimento é uma fase ampla da vida, caracterizada por importantes diferenças entre tantos tipos de pessoas, com trajetórias muito diversas. É verdade que qualquer pessoa, independentemente de quem seja, deseja envelhecer bem. É precisamente disso que trataremos aqui. A diversidade nos modos de envelhecer é um estímulo para importantes linhas de investigação que buscam esclarecer as variáveis associadas ao envelhecimento bem-sucedido. Mais genericamente, sabemos que grande parte desses estudos assinala a necessidade de um estilo de vida ativo, tanto no nível mental como no físico e social. É o melhor modo de se manter e de prevenir a perda cognitiva e a demência.




  Ainda resta muito a descobrir sobre esse tema; mas é de domínio público que já temos conhecimento suficiente para auxiliar o envelhecimento satisfatório desejado. Recordemos o caso da dieta mediterrânea, da atividade física frequente, do aumento do nível educativo ou do cultivo de nossa capacidade de aprendizagem. Ainda assim, poucos conhecem o papel que o ócio pode desempenhar no bom envelhecimento, embora isso seja sabido há anos. Na verdade, ainda que vivamos em uma civilização que tem o ócio como uma de suas características distintivas, em nosso substrato cultural perdura a ideia de que ele não é algo bom ou de que, em qualquer caso, só serve para nos ajudar a descansar ou a nos divertir.




  As páginas seguintes tentam mostrar que isso não é correto; o ócio tem um grande potencial de motivação, que nos facilita experiências gratificantes, abertas ao desenvolvimento pessoal e social. Por isso, este livro não fala do ócio em geral, mas do ócio valioso, do ócio que pode nos ajudar a conseguir o envelhecimento satisfatório que desejamos – um ócio com função muito concreta e específica, complementar ao que sabemos sobre saúde, alimentação, boa forma etc. O ócio valioso ajuda a viver e a envelhecer melhor. Isso é o que mostrarei, do modo mais simples e direto possível, nas páginas a seguir. Cada capítulo aborda um aspecto concreto e complementar de um mesmo objetivo: refletir sobre a influência do ócio valioso no bom envelhecimento.




  Tudo o que se conta a seguir está respaldado pela experiência, pelas investigações mais importantes que realizei ao longo da minha trajetória profissional e por outras pesquisas com que tive contato nos últimos anos. Isso se faz notar minimamente nas referências bibliográficas, detalhadas no fim do livro.




  Mais um parágrafo. Quando eu estava terminando de revisar as páginas deste livro, chegou-me às mãos a obra de Junko Takahashi, O método japonês para viver 100 anos3, em que a autora se aprofunda nas razões que tornam possível a um crescente número de japoneses superar dez décadas de vida. Takahashi mostra que uma dessas razões é o cultivo de suas atividades preferidas, porque, segundo afirma, isso é algo que deu a muitos centenários “um sentido para continuar a viver”. A autora afirma que é muito importante que cada pessoa faça aquilo de que realmente goste e satisfaça suas expectativas. Pessoalmente devo dizer que me alegra muito ler essas afirmações, porque confirmam a mensagem que, a partir de outros projetos científicos, este livro traz. Mas, como ocorre sempre, o melhor é que cada um a descubra livremente. Espero poder ajudar nessa tarefa.




  Manuel Cuenca Cabeza




   




  2 Cuenca Cabeza, 1984.




  3 Takahashi, 2017.
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  1. Preconceitos 
e estereótipos




  O tema que abordaremos aqui foi o horizonte de meu desenvolvimento acadêmico e de pesquisa. Tive muita sorte de poder exercer uma profissão que me agradava, o que fez grande parte de minha vida estar focada no trabalho, o que acontece com muitas pessoas. Não me admira que a proximidade da aposentadoria tire o seu sono. O certo é que, ainda que seja assim, nem sempre nos fazemos perguntas como: “O que vamos fazer quando deixarmos de trabalhar?” Uma pergunta que todas as pessoas que vão se aposentar devem se fazer, tenham gostado ou não do seu trabalho.




  A aposentadoria como mudança




  Aqueles que passam de uma atividade produtiva para a aposentadoria vivem uma mudança existencial de grande importância. Por isso, a resposta a tal pergunta pode ser muito diferente de uma pessoa para outra. Lembro-me dos resultados de um estudo que li faz alguns anos, no qual se afirmava que, para cerca de 40% das pessoas que se aposentam, a nova situação se transforma em um problema vital4. Numa das investigações realizadas no Instituto de Estudos de Ócio, perguntou-se a um grupo de pessoas idosas de uma residência de Bilbao se voltariam a trabalhar; 41% disseram que sim. Essa resposta nos fez pensar na falta de adaptação à aposentadoria, junto com um conceito negativo do ócio, que foi identificado por 48% dos entrevistados como atividades para “matar o tempo”5. Outro dia escutei um homem que estávamos entrevistando para uma pesquisa dizer:




  O homem aos 60 anos se aposenta e, bem, agora o que eu faço... se ele vai ao parque, se aborrece... E além disso lhe tiram o vinho, lhe tiram o cigarro... E então ele se pergunta: o que estou fazendo aqui? E permanece assim, e morre, e é isso aí6.




  Não se pode afirmar que seja essa a realidade que nos espera, mas certamente é uma situação que podemos ver frequentemente em pessoas de nosso meio. Por isso, as reflexões que iniciamos aqui levam exatamente ao contrário, à revelação de caminhos que deem sentido e expectativas aos muitos dias que, espero, possamos desfrutar durante o período de vida que se inicia com a aposentadoria.




  Os estereótipos negativos




  Penso que devemos começar a lutar contra os estereótipos negativos que nos rodeiam. O estereótipo é uma imagem simplificada da realidade, que acaba gerando preconceitos relacionados a pessoas ou grupos de pessoas que compartilham certas características. Muitos deles se relacionam com o envelhecimento e o ócio. No caso dos que têm mais de 65 anos, os estereótipos se referem à paulatina perda das faculdades, à identificação entre envelhecimento e enfermidades ou, em todos os casos, à deterioração física e mental7. Quando não é isso, pensa-se que o aumento dos anos nos impede ou dificulta que tenhamos interesses pessoais e vontade de viver – algo que acho mais nefasto. É preciso lutar contra os estereótipos, e, se algum permanecer entre nós, que pelo menos seja positivo.




  Não sou o primeiro a alertar contra os estereótipos negativos; numerosos autores e instituições já o fizeram. A Organização Mundial da Saúde chama a atenção sobre isso ao tratar do marco político do envelhecimento ativo e acrescenta que, ao contrário do que se diz:




  Nunca antes vimos um grupo de pessoas que, ao chegar aos 65 anos, estivessem tão bem informadas, com esse nível de bem-estar, com tão boa saúde e com uma história de ativismo tão forte. Com um legado como esse, é inimaginável que esta geração experimente a velhice do mesmo modo que as anteriores8.




  E tem razão, os resultados de inúmeras pesquisas9 mostram a falsidade dos estereótipos negativos como afirmação genérica. A maioria do que nos acontece não se relaciona com nossa idade e sim com nossas capacidades e nosso modo de encarar a vida. Vê-se que Aitor, entrevistado sobre o qual comentei acima, tem una visão estereotipada, muito negativa, do envelhecimento; mas a realidade pode ser bem diferente. De fato, constata-se que se produziu um rejuvenescimento generalizado, que também afeta o mundo dos idosos. Um rejuvenescimento que tem a ver com o desenvolvimento de nossas potencialidades e a busca dos pequenos sentidos da vida, para os quais o ócio valioso pode contribuir, como vamos ver ao longo destas reflexões.




  No momento, nosso primeiro desafio deve ser rejeitar estereótipos, cuidar da saúde física e mental, e saber desfrutar do novo período da vida. Precisaremos pôr em prática nossos conhecimentos e potencialidades para crescer em sabedoria e experiência. E para tudo isso deve colaborar, como veremos, o exercício de um ócio valioso.




  
[image: bullet] Questões para debater




  1. Você acredita que é habitual as pessoas prestes a se aposentar planejarem cuidadosamente o que querem fazer quando deixarem de trabalhar?




  2. Considera que o envelhecimento está relacionado especialmente com doença e deterioração?




  3. Concorda com quem diz que a idade nos impede ou diminui nossa vontade de viver?




  4. Crê que experimentamos o envelhecimento do mesmo modo que nossos pais e avós?




  5. Acha que quase tudo o que nos acontece tem a ver com a idade?




   




  4 Opoaschowski, 1988.




  5 Santisteban, 1992, pp. 91-3.




  6 Aitor (entrevistado) apud Santisteban, 1992, pp. 91-3.




  7 Sánchez, Trianes e Blanca, 2009.




  8 Organização Mundial da Saúde, 2002.




  9 Conselho da União Europeia, 2009 e 2012.
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  2. Os preconceitos 
em relação ao ócio




  No capítulo anterior abordamos os preconceitos da velhice e do envelhecimento; agora vamos refletir sobre um preconceito do qual dificilmente somo conscientes: refiro-me ao modo de entender o ócio.




  Quando pensamos no muito que tivemos que superar ao longo de nossa vida, nos damos conta de que não foi um mar de rosas. Bem ao contrário. A maior parte de nós teve que trabalhar duro para poder chegar aonde estamos. Porém, para a maioria das pessoas da minha geração, o trabalho não foi só uma maneira de ganhar a vida; foi muito mais. Nossos pais nos ensinaram que trabalhar era um dos valores mais importantes que podíamos ter, que dava sentido a nossa existência.




  A cultura do trabalho




  A cultura orientada para o trabalho na qual fomos educados considerava que o ócio carecia de valor. Há anos quase todos nós pensávamos que o ócio era algo que devíamos rejeitar. O ócio de nossa juventude era mais a negação do trabalho, ou também um tempo em que podíamos nos dedicar a nossas “distrações”. Dificilmente os entretenimentos banais tinham lugar em nossa vida. As datas festivas e as férias eram os únicos momentos em que podíamos quebrar a rotina e, muitas vezes, eram um tempo que aproveitávamos para colocar as coisas em dia, para terminar os inúmeros trabalhos e tarefas que não tínhamos podido fazer durante o calendário laboral. E isso não era só uma questão ocasional, mas algo bem constante.




  Essa preponderância do valor do trabalho foi nos impedindo de dar ao ócio o espaço que devia ter em nossa vida. Na tradição em que fomos educados, o ócio era o grande inimigo contra o qual se devia lutar. Para nossos pais, era sinônimo de vagabundagem e comportamento vicioso. E o pior que podia acontecer em uma família era que um filho fosse um vagabundo ou depravado. Então, falamos de um valor que tínhamos interiorizado com mais força do que imaginávamos.




  Logo vieram as mudanças




  As mudanças que vieram depois não foram pequenas. Jovens, começamos a apreciar a música moderna, as festas, os banhos de mar ou de piscina e o desfrute irrecusável de uns dias de férias. Tudo isso chamava a atenção de nossos pais e, certamente, era um modo de viver muito diferente daquele da geração que nos precedeu. Ainda assim, era muito frequente que justificássemos essa nova maneira de viver dizendo que necessitávamos de um descanso, que após um trabalho duro tínhamos o direito de desfrutar. Na realidade, se formos ver, o que estávamos afirmando era, por um lado, que o ócio não tinha razão de ser sem o trabalho, e, por outro, que o sentido desse ócio se encontrava na necessidade de descanso, no prêmio recebido pelo esforço contínuo.




  Muita gente idosa continua pensando desse modo. Eu também pensava assim até poucos anos atrás. Mas a questão é que esses argumentos não nos servem de nada no período de vida que segue a aposentadoria. De fato, ao prescindir do trabalho, transformam-se em argumentos falsos. Não se trata de negar a importância e o valor do trabalho, não é isso. O trabalho é um valor muito importante, tanto do ponto de vista pessoal como do social; mas não pode ser o único valor de nossa vida. O ócio também é um valor importante em si mesmo, quer se trabalhe, quer não.




  O que é o ócio?




  Para mim, ócio é eu fazer algo que me agrada, que me permite aproveitar, que estou disposto a fazer mesmo que não me paguem nada. É aquilo em que desejo investir tempo, dinheiro, esforço etc., porque me motiva, me dá vontade de viver. O verdadeiro ócio dá sentido à vida, ainda que apenas por meio de pequenas ações. Quando afirmo isso, estou assinalando que, para mim, o ócio não é só algo que me distraia, me divirta ou me faça passar algum tempo de modo mais ou menos agradável. Estou me referindo a ocupações satisfatórias que desenvolvemos em função de um objetivo. Isso nos faz ultrapassar o horizonte da ação imediata ou do ativismo, situando-nos no valioso âmbito da experiência. À margem das meras distrações, caracterizadas pela ocupação divertida do tempo, as experiências do ócio se orientam para uma meta que consideramos valiosa. E que certamente o será se for encaminhada para nossa superação como pessoas, para nos tornar melhores. Essa é a razão pela qual, no próximo capítulo, vamos nos deter com mais detalhes no ócio valioso.




  Pode-se pensar que já vivenciamos experiências assim quando tivemos algum trabalho prazeroso, que nos proporcionava inúmeras satisfações. Isso é verdade para muita gente, mas não no caso da maior parte das pessoas que nos rodeiam. É certo que em algumas profissões privilegiadas as pessoas nunca se aposentam por completo, mas não devemos nos confundir: o ócio sempre se diferencia do trabalho tal como se entende na atualidade. Todos os trabalhos exigem responsabilidades, obrigações e compromissos pessoais que os diferenciam do nosso ócio. O ócio valioso pleno é aquele que nos abre a novos horizontes de nossa personalidade, e isso é algo que, em maior ou menor grau, todos os aposentados podem realizar. O que não quer dizer que seja uma tarefa simples.




  Não falamos de qualquer ócio




  No último parágrafo, acabo de afirmar que não estou falando do ócio em geral, nem de qualquer ócio, mas de um ócio valioso, um ócio capaz de dar sentido a nossas ocupações diárias. O ócio valioso que podemos ter antes e depois de nossa aposentadoria não pode ser simplesmente tempo livre, porque o ócio é um dom. Por isso, “matar o tempo” não pode ser, em caso algum, um objetivo de vida. Sabendo, como sabemos, o que significa um dia em nossa existência, parece claro que não podemos nos ater à ideia de ócio que nos ensinaram. Não podemos continuar pensando que viver o ócio é coisa de vagabundos e meliantes, ou acreditando que o ócio não tem sentido senão no trabalho, porque ele só se refere à distração, ao divertimento ou ao simples passatempo.




  Nos capítulos seguintes, veremos o que se entende por ócio valioso e as muitas possibilidades que ele nos oferece quando se adapta a nossos desejos e possibilidades.




  
[image: bullet] Questões para debater




  1. Você concorda com a descrição do autor a respeito do que a geração de nossos pais e avós entendia por ócio?




  2. O que é o ócio para você?




  3. Continuamos justificando a necessidade de viver o ócio? De que modo?




  4. Você acredita que todos os tipos de ócio são bons?




  5. O que seria para você um ócio bom?
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  3. Falemos 
do ócio




  Não estamos acostumados a pensar sobre o ócio, a nos perguntar como o entendemos ou como o vivemos. O normal é que aceitemos as afirmações gerais que circulam em nosso meio e, culturalmente, têm ou tiveram algum sentido. Porém, aí é que está a questão. O surpreendente é que em nossa juventude muitos de nós fazíamos uma revisão crítica de todos os valores de nossos pais. Pensávamos que era necessário renovar tudo, ou, pelo menos, a maior parte das coisas. E tínhamos razão. Porém, nunca nos ocorreu pensar que um dos temas importantes a revisar devia ser o modo de entender o ócio. Nunca é tarde.




  Ócio e tempo livre




  A primeira coisa que quero esclarecer é que não se deve confundir ócio com tempo livre, algo que fazemos frequentemente e, provavelmente, sem perceber. É algo habitual, a maior parte das pessoas faz isso. É uma dessas afirmações que circulam por aí e não correspondem à realidade. Pessoalmente, esse tema ficou muito claro para mim depois que li o livro de Sebastian de Grazia, Of Time, Work, and Leisure [Tempo, trabalho e ócio]10. O autor comenta aí algo que me parece óbvio: podemos ter muito tempo livre e nunca ter ócio. Ao lê-lo, eu me lembrei de algumas pessoas que conheço que têm pavor dos fins de semana porque, segundo dizem, “morrem de tédio”. De fato, a ideia de aposentadoria do entrevistado Aitor, o exemplo que comentei no primeiro capítulo, era algo assim. Ele não entendia que os dias sem trabalho pudessem ter um sentido vital.




  Ócio e atividade




  Tampouco se pode dizer que esse modo de pensar seja habitual. Com frequência vemos que muitas pessoas praticam vários esportes ou se distraem lendo, vendo um bom filme ou um programa de televisão. Há quem tenha uma atividade de ócio tão intensa que aos outros parece excessiva: passear, ir ao teatro, sair em alguma excursão, para jantar ou ir a uma festa com amigos.




  Penso que muitos modos de reagir ao ócio são parte de outra das confusões que circulam entre nós: associar o deleite do ócio com atividades que sempre foram consideradas próprias dele, e que, em muitos casos, acabaram sendo associadas ao consumo do ócio. Explico-me com um exemplo. É bastante comum considerarmos que ir ao teatro seja uma experiência de ócio, mas o certo é que só é assim para quem desfruta dele, não para os outros. Isso nos levaria a afirmar que qualquer atividade, das muitas que temos na vida, pode chegar ou não a ser ócio, em função da relação de desfrute e satisfação que estabelecemos com ela. De fato, não há atividades que possamos chamar de ócio em si mesmas, ainda que as possibilidades de ócio que nós, seres humanos, temos sejam praticamente infinitas.




  Ócio e consumo




  A identificação entre ócio e consumo, tal como nos mostram inúmeras campanhas de marketing, também me parece um pouco perniciosa. É certo que o dinheiro oferece a possibilidade de desfrutar de certos ócios, mas em nenhum caso é o que torna possível a existência do ócio. O importante não é comprar um livro e sim poder lê-lo, entendê-lo e desfrutá-lo. É um exemplo que ajuda a compreender a relação que se estabelece entre ócio e consumo. É por isso que as campanhas publicitárias se concentram mais na posse, no desfrute hedonista próprio dos sentidos, ou na diversão. O que menos interessa a elas é falar da satisfação, que, para mim, é precisamente uma das chaves para saber se estamos vivendo realmente um ócio valioso.




  Ócio valioso




  E novamente aparece aqui o ócio valioso, algo que não esclareci antes. Para mim é um termo diferente do conceito de ócio em geral. Se por ócio entendemos fazer livremente algo que nos agrada, sem pensar em sua utilidade, o ócio valioso acrescenta ao anterior uma variável de valor positivo. O ócio valioso é a afirmação de um ócio com valores benéficos para as pessoas e as comunidades11, um ócio fundamentado no reconhecimento da importância das experiências satisfatórias e de seu potencial de desenvolvimento pessoal e social12. A relação entre ócio e desenvolvimento é um ponto importante, ao qual dedicaremos um dos capítulos seguintes. Mas, continuando com o tema, o adjetivo “valioso” me permite enfatizar a contribuição positiva, confirmada pelas pesquisas, da prática de determinados ócios.




  Neste caso, não estou me referindo ao fato de fazer coisas sem parar; tampouco de experimentar contínuas propostas de desfrute e diversão. Ao contrário, falo de ter experiências mais profundas, que tenham um significado para nós, com a característica de uma certa continuidade. Não é a mesma coisa fazer uma atividade de ócio e ter uma experiência de ócio. No primeiro caso, é possível que consigamos preencher um tempo de modo divertido, sem que ao fim reste algo. No caso das experiências, existe uma busca do que quero fazer, um gosto por fazê-lo, uma ideia de superação e um desejo de continuar praticando aquilo em um futuro próximo.
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