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Trabalho, aposentadoria e questionamentos: uma historia
pessoal

Trabalhei no ensino superior por mais de 25 anos. Meu plano era me aposentar aos 60 anos,
mas pouco antes disso, fui convidado para uma posicéo de ensino prestigiosa no exterior. Agora
viajo entre la e o Reino Unido, onde mora meu marido (recentemente aposentado). Estivemos
juntos por mais de 20 anos e ele sempre foi muito suportivo.

Ha tantas coisas que amo no que fago, mas aos 63 anos, estou ficando cansado. A presséo para
constantemente estar no topo do meu jogo é exaustiva. As vezes sinto que ndo estou
aproveitando ao maximo as oportunidades que tenho porque estou muito cansado.

A distancia &€ um fardo. Meu marido e eu estamos nos sentindo muito inquietos. Recentemente,
tenho percebido que nenhum de nds sabe quanto tempo mais teremos neste mundo, e me
pergunto o que estou fazendo nessa roda d'agua cia roulette vez de passar tempo de qualidade
com a pessoa que amo. A aposentadoria atrai e assusta-me ao mesmo tempo. O que farei?
Vou me arrepender?

Meu marido diz que adora estar aposentado, mas também posso ver que ele sente falta de fazer
parte de algo maior. Tanta parte de minha prépria identidade pessoal esta ligada a minha
profissdo. Como me definirei?

Também percebi que negligenciei muito do que me da alegria verdadeira: cultivar meu eu criativo,
meu amor por animais e a natureza, ter tempo para visitar amigos e familiares - apenas "ser" em
oposicao a "alcancar"” .

N&o temos filhos, entdo ndo temos o0 proximo passo 6bvio [de cuidar de netos]. Nao temos o
desejo de continuar morando onde estamos no Reino Unido e apenas nos movemos por causa
de nossos empregos anteriores. Temos 0S recursos para nos aposentarmos e, por enquanto,
temos nossa saude. Somos muito privilegiados. Entédo, por que estamos achando essa proxima
etapa tao dificil?

Porque € dificil; vocé estd pensando cia roulette deixar algo que vocé sabe,
gue € muito estruturado, cia roulette que € definido e celebrado, por algo que
é uma desconhecido total. E muito dificil se dar bem com algo que vocé néo
sabe a forma que tera.

Consultei a psicoterapeuta registrada do Reino Unido Meeri Rebane, que se perguntou se seria
uma decisdo todo ou nada: "Qual é a forma de aposentadoria que vocé realmente quer? E
possivel trabalhar cia roulette tempo parcial?"

Tendemos a pensar cia roulette termos de tudo ou nada quando estamos exaustos, mas a
resposta para vocé pode ser uma casa do meio. Percebo que isso pode ndo ser possivel - por
exemplo, trabalhar, digamos, trés dias cia roulette vez de cinco - porque seu lugar de trabalho
esta no exterior. Mas vale a pena explorar. Como vocé lida durante as longas férias que o ensino
oferece? (Eu sei que vocé tem correcéo!) Vocé floresce ou se desmancha? Isso pode dar-lhe
uma dica de como sera para vocé.

Rebane e eu falamos sobre como vocé pode se sentir desconfortavel no inicio da aposentadoria
porque tudo € novo. Mas também € espaco para descobrir guem vocé é agora e o0 que deseja
fazer. Se vocé passou cia roulette vida cia roulette instituicdes (vocé mesmo se chamou de
"institucionalizado” cia roulette cia roulette carta mais longa), essa liberdade pode parecer



assustadora: nenhuma data limite, ninguém para dizer o que fazer. Mas este espac¢o também
pode ser incrivelmente produtivo. Quem sabe o que ha por ai?

"Aposentadoria”, disse Rebane, "ndo é facil e pode trazer ansiedades e insegurancas,
especialmente quando a identidade esta ligada ao trabalho ha tanto tempo. Vocé também pode
experimentar tristeza e perda cia roulette relagdo a cia roulette vida profissional anterior."

Acho que se vocé olhar para cia roulette vida agora e o que a torna significativa, vera que é
sobre ter estrutura, proposito, interacao social, ser parte de, como vocé disse, "algo maior". Vocé
pode replicar isso na aposentadoria?

Resumo: Porridge de Arroz, uma Delicia Simples e Nutritiva

O prato de arroz escaldado, conhecido como paofan cia roulette mandarim ou por-veh cia
roulette dialeto de Xangai, € uma iguaria simples e nutritiva que pode ser facilmente preparada
com arroz sobrante e agua quente. Este prato é popularmente consumido na China,
especialmente durante os dias frios de inverno ou como alimento reconfortante para aqueles que
estdo doentes.

Além da receita basica de arroz escaldado, existem muitas variacdes e combinacdes de
ingredientes que podem ser adicionados a porridge, como carnes, peixes, legumes, temperos,
especiarias e até mesmo frutas. Além disso, a porridge de arroz pode ser servida com uma
variedade de acompanhamentos, como yoéutiao (péo frito), jianggu (pepinos cia roulette
conserva), zha cai (couve-de-bruxelas cia roulette conserva), zivu (tofu fermentado) e umeboshi
(ameixas cia roulette conserva).

Receita Basica de Porridge de Arroz

- 1 xicara de arroz cozido
- 4 xicaras de 4gua
. Sal a gosto
Coloque o arroz cozido e a dgua cia roulette uma panela e leve a fogueira. Deixe ferver por

aproximadamente 20 minutos, mexendo occasionalmente, até que a agua seja absorvida e o
arroz tenha uma consisténcia cremosa. Tempere com sal a gosto e sirva quente.

Variantes e Combinacdes

A porridge de arroz € um prato versatil que pode ser customizado de acordo com 0s gostos e
preferéncias individuais. Alguns ingredientes comuns que podem ser adicionados a porridge
incluem:

- Carne: frango, porco, carne bovina, etc.

- Peixe: camardao, peixe, lulas, etc.

- Legumes: cenoura, beterraba, couve, etc.

- Temperos e especiarias: alho, gengibre, coentro, cheiro-verde, etc.

- Outros: ovos, leite de coco, queijo, nozes, frutas secas, etc.

Além disso, a porridge de arroz pode ser servida com uma variedade de acompanhamentos,
como pao frito, pickles, tofu fermentado, ameixas cia roulette conserva e outros condimentos.
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