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PŘEDMLUVA
„Prodlužování věku je vítané, je-li spojeno
s přiměřenou kvalitou života.“
Tamara Tošnerová (2009, s. 22)
KOMU JE TATO KNIHA URČENA?
Tato kniha je určena čtenářům, kteří si uvědomují, že třetí úsek života (věk mezi 65 a 85 lety) je čeká, nebo v tomto věku, který trvá relativně dosti dlouho, právě žijí. Je určena i těm, kdo se chtějí dozvědět o tom, co v tomto věku prožili jiní, kteří touto fází života již prošli, nebo se seznámit s tím, co nového a nadějného se v této oblasti objevilo ve studiích psychologů a jiných odborníků (biologů, neurologů, lékařů atp.). Autor přitom splňuje obě tyto podmínky. Je mu 86 let a posledních sedmdesát let studuje – s velkým osobním zájmem a nasazením – psychologii.
To, že se střední doba života v současné době u nás prodlužuje, a to dosti výrazně, je možno chápat různě. Na jedné straně se můžeme děsit toho, že budeme déle staršími lidmi. Na druhé straně se můžeme radovat z toho, že nám bude dovoleno delší dobu prožívat život v kontaktu s širší rodinou a s druhými lidmi. Gerd Kempermann – neurolog, který se zabývá studiem fungování mozku, k tomu říká: „Větším překvapením nežli trvalé prodlužování průměrné délky života je to, že si tuto skutečnost stále mnoho lidí neuvědomuje. A přece dává tato nová situace člověku možnost využít svůj život tvořivěji, smysluplněji a nadějněji.“ (2009)
Nejde jen o to, přidávat léta životu, ale i o to, přidávat život darovaným létům navíc.“
Motto Gerontologické společnosti USA
PROČ JE ZDE POLOŽEN DŮRAZ NA POJETÍ POZITIVNÍ PSYCHOLOGIE?
S pojetím stárnutí je v naší mysli často spojena představa mnohých negativních projevů. Ty se týkají vnějšího vzhledu, zdravotního stavu, ekonomické úrovně života či sociální péče o starší lidi. Tomuto zaměření na negativní věci podléhá i mnohé psychologické pojednání o otázkách stárnutí.
V protikladu k tomu se soudobá pozitivní psychologie snaží vidět nejen negativní, ale i pozitivní jevy v psychice člověka – i v psychice stárnoucího člověka. Protože jde o relativně novou a dosud ne moc známou, i když nadějnou oblast psychologie, chceme ji touto knihou čtenářům přiblížit.1
Tato kniha je i osobní odpovědí za dar života. Jsem vděčný za to, že mi bylo dáno ve zdraví se dožít 86. roku svého života a diamantové svatby s manželkou Martou, rozenou Novotnou z Bohumilic. Tím jsem přestoupil ze třetího úseku své životní cesty, který byl i pro mne nejšťastnějším, do úseku čtvrtého – do věku dlouhověkosti. Díky za to.
V Třebenicích, 19. 3. 2011 autor
K zamyšlení |
„Učte se stárnout, ne mládnout – je to mnohem perspektivnější.“ Pavel Kosorin |
„Stárneme všichni. Pro každého z nás je aktuální se nad stárnutím zamyslet.“ Květoslav Šipr (1997, s. 12) |
„Naše šance na dlouhý život jsou dnes vyšší a šance našich dětí a vnoučat budou ještě vyšší. S těmito možnostmi bychom se měli naučit moudře hospodařit.“ Gerd Kempermann (2009, s. 26) |
„Ve vyspělých průmyslových zemích roste střední délka života asi o jeden až tři roky za desetiletí.“ Peter Gruss (2009, s. 7) |
„To, jak budeme stárnout, záleží do učité míry na nás. Právě nyní začínáme tvořit podobu svého stáří. Stále větší část svého života budeme prožívat ve stáří. Měli bychom si položit otázku, jak využijeme získané přírůstky v délce života a jaké chceme stáří pro sebe a pro své rodiče.“ Výňatky z usnesení Ministerstva práce a sociálních věcí (2008, s. 7, 8, 21) |
1. STÁRNOUT – ANO, ALE MOUDŘE A DOBŘE
„Stárnutí je děj velice složitý, ale ovlivnitelný.“
S. Harmar a D. Gordon (2009)
„Stárnutí je ústřední myšlenkou melodie celého života.“
Max Bürger (in Paul P. Baltes, 2009)
Všichni stárneme.
Dnes jsme mladší, nežli budeme zítra.
Zítra budeme starší, nežli jsme dnes.
Žít dobře znamená i dobře stárnout.
A dobře stárnout znamená žít dobře.
Stárnutí se nevyhneme – jde o to je dobře přijmout – jako dar – a moudře s ním hospodařit.
Z tohoto daru života se chceme radovat a vytvořit z něj něco dobrého, ba – pokud možno – to nejlepší, co je v našich silách.
O to jde – i v této knize.
A OČ TEDY ZDE JDE?
Jde o seznámení se s tím, co se v poslední době podařilo zjistit v solidních empirických, tj. věcných vědeckých výzkumech tří dílčích oblastí psychologie – vývojové psychologie, psychologie zdraví (health psychology) a tzv. pozitivní psychologie (positive psychology). Všechny tři tyto oblasti psychologického studia jsou v současné době již dobře etablovány na celém světě. V některých státech (USA, Německo) existují specializované ústavy výzkumu stárnutí, vychází tam řada odborných časopisů o problematice stárnutí (např. Psychology and Aging, International Journal of Aging and Human Development, Research on Aging atp.), odborníci věnující se této problematice mají své celostátní i mezinárodní odborné organizace a kongresy.2
Poznatky těchto věd zde podáváme tak, aby je mohl číst bez problémů každý, kdo o tyto věci projeví zájem. Proto je možno tuto knížku považovat z určitého hlediska za příručku psychologické přípravy na důchod, tj. za soubor podnětů pro vhodné uspořádání života v důchodu. Je možno se na ni dívat jako na učebnici psychologie stárnutí, přesněji třetího úseku života (lidí ve věku mezi 65–85 lety). Není to však učebnice zahrnující celou gerontologii, i když stárnutí je dominantní téma gerontologie, vědy, o stárnutí. Tato věda zpracovává poznatky mnoha různých vědních oborů o stárnutí a psychologie stárnutí je její dílčí částí.
CO SE O STÁRNUTÍ V POSLEDNÍ DOBĚ ZJISTILO?
1. Ukazuje se, že stárnutí není záležitostí lidí, kterým bude pomalu sto let, ale že se jedná o něco, co se táhne celým životem – jak ukazuje celostní (celoživotní, holistické, biodromální) pojetí života a psychologie celého života (life-long-psychology).3
2. Ukázalo se, že zrání a růst osobnosti – i její integrace nekončí tím, že člověk přestane být zaměstnán. Zdá se, právě naopak, že integrace osobnosti se může plně rozvinout – jako růže – právě ve třetí fázi života.4
3. Ukázalo se, že je možno pomoci lidem připravovat se na to, co je čeká v době důchodu. Je však třeba s tím začít dříve než až při vstupu do důchodu.
4. Zjistilo se nejen to, že některé mozkové buňky umírají, ale i to, že se v tomto věku i nové buňky a nervová spojení v mozku rodí a že je díky tomu možno se něčemu novému i ve starším věku naučit. Řečeno v neurologické terminologii: ukázalo se, že existuje tzv. dospělá neurogeneze. V mozku se totiž stále – i v době staršího věku – vytvářejí nová spojení.5
5. Potvrdilo se, že ve třetí fázi života jsou skutečně lidé v průměru moudřejší a moudrost se stává nezávislou na inteligenci.6
6. Ukázalo se, že se s moudrostí člověk nerodí, ale získává ji v průběhu života. Nejen to. Ukázalo se i to, že tomu je možno pomoci i ve starším věku – a jak.
7. Došlo k znovuobnovení něčeho, co odnepaměti dodávalo lidem sílu, ba i moudrost v těžkých životních situacích – toho, čemu naši otcové říkali „ctnosti“ a co dnes moderně nazýváme silné stránky charakteru (human strengths).7
8. Do období třetí fáze života spadá doba nejvyšší míry štěstí. Profesor Carlo Strenger z Univerzity v Tel Avivu zveřejnil nedávno (2010) výsledky široce založeného výzkumu. Byl proveden v USA a Německu. Účastnilo se ho celkem 21 000 mužů a žen různého věku. Těmto lidem byla dávána řada otázek. Jedna z nich se týkala toho, jak se cítí šťastni. Svou odpověď měli vyjádřit jedním ze sedmi stupňů předložené škály. Co se zjistilo, je uvedeno v tabulce 1.
Tab. 1 Výše pocitu štěstí
Mladí lidé ve věku necelých 20 let | 5,5 |
Dospělí lidé ve věku 40 let | 4,0 |
Lidé starší 70 let | 5,9 |
Výsledky uvedené v tabulce ukázaly, že poměrně nejšťastnějšími se cítí být lidé, kterým je přes 70 let – a to je již třetí fáze života!
Můžeme se ptát, proč je tomu tak? Je možné, že se na tom podílí skutečnost, že lidé po sedmdesátce mají relativně volnější režim. Jejich děti žijí již obvykle relativně samostatným rodinným životem, povinností není tolik, kolik jich bývalo v době zaměstnání, a je též více volného času, s nimž je možno svobodně nakládat. Ti, kterým je méně než 70 let, se mají tedy na co těšit.
9. V poslední době se objevily zvláště ve vyspělých státech speciální kurzy pro lidi odcházející do důchodu. Tyto kurzy organizují někdy větší podniky pro své zaměstnance, jindy různé sociální nebo dobrovolné organizace. V těchto kurzech se věnuje velká pozornost jak velice konkrétním otázkám – jako např. jak se finančně připravit na důchod, jak si upravit vhodný byt pro dobu třetí fáze života, s jakými druhy zdravotních obtíží je třeba počítat, co je možno preventivně dělat, aby k nim nedošlo, jaké možnosti jsou ve volbě náplně tohoto období. Jsou v nich zařazeny i kurzy flexibilního optimismu – nacházení pozitivního postoje k životu.
10. Výrazným důvodem k hlubšímu studiu psychologie stárnutí byly i poznatky a zkušenosti s trénováním paměti a kognitivních schopností – např. z osobní angažovanosti a vedení více jak desetiletého výcviku trenérů paměti, které organizuje Společnost pro trénování paměti a mozkový jogging (v Praze).8
Které důvody stály v pozadí této práce:
JAKÉ JE ZÁKLADNÍ POJETÍ STÁRNUTÍ V TÉTO KNIZE?
Vycházíme zde z pojetí života jako celoživotní cesty, i když prvořadá pozornost je věnována jejímu třetímu úseku. Člověk je tak viděn jako ten, kdo od narození prochází určitými změnami. To, co jim předcházelo, má vliv na to, co ve třetím úseku životní cesty prožívá, oč se snaží a oč mu jde. Aby nedocházelo k nedorozumění, uvádíme zde hned na počátku základní pojetí stárnutí, s nimž pracujeme v této knize:
Úkolem třetího úseku životní cesty je kulturně i osobnostně zrát a dozrát v plně rozvinutou, ucelenou a úctyhodnou harmonickou osobnost, která se stále ještě snaží podílet na kulturním dědictví a předávat je dále.
KUDY VEDE CESTA K TOMUTO CÍLI?
Odpovědí na tuto otázka je mimo jiné i tato knížka. Ukazuje, jak sociální a kulturní angažovanost člověka patří k jeho vlastní podstatě. Ukazuje i to, že mnohé poznatky empirických věd týkající se činnosti mozku, zvláště pak ve třetí fázi života, a poznatky o tzv. silných stránkách osobnosti dávají možnost systematicky postupovat směrem k tomuto cíli.
Základní motto této knihy je jednoznačné:
„Žít lépe a kvalitněji i v letech, která našemu životu byla dána a přidána.“
Jaro Křivohlavý
CO SE ROZUMÍ STÁRNUTÍM?13
O tom, že stárnutí a stáří spolu souvisejí, naznačuje již to, že slovní kořen obou slov je stejný. Když se však podíváme na to, „jak“ spolu souvisejí, dostaneme se do problematické situace:
Je stará žena, které je 39 let a je babičkou? Stala se matkou v 18 letech a její dcera ji v tom obdobně následovala.
Je stará žena, která je ve svých 93 letech schopna naučit se ze dne na den Ludolfovo číslo na 100 číslic a k tomu úspěšně zvládne i úkol naučit se zpaměti vyjmenovat ve správném pořadí všechny české i americké vládce (knížata, panovníky, krále a prezidenty)? To jsme zažili v kurzech trénování paměti.
Je stará žena, která právě po složení všech rigorózních zkoušek dostává doktorát lege artis, a to ve chvíli, kdy jí je 85 let?
Je starý muž, který musí skončit s profesionální kariérou krasobruslaře (protože je na to již starý), přestože mu není ještě 30 let?
Je starý muž, které mu je 102 let a je stále pln humoru? Při setkání se mi vtipně představí jednou jako Tomáš Fuk, jindy jako Prokop Buben… Jde o mého dlouholetého přítele Karla Nováka z Třebenic.
VYMEZENÍ STÁRNUTÍ
Přirovnali jsme stárnutí k plynutí vody. Potůček, který vytéká od pramene, vypadá jinak než říčka, která se stýká s jinou říčkou, či mohutný veletok, s nimž se setkáváme u ústí do moře. A může se nám stát, že si nevšimneme toho, že na toku sledované řeky jsou vodopády, že tam jsou užší prudké proudy i místa, kdy je řeka svým způsobem krásná.
V životě bychom mohli najít i pro takovéto detaily určitou obdobu. Život vypadá jinak v údobí batolete, předškolního dítěte, maturanta, zaměstnance či podnikatele a důchodce. Mezi těmito úseky jsou přechodová údobí. Batole se v určité době postaví. To, že může chodit, změní jeho život. Tak ho změní i to, když jde do školy. Obdobné změny je možno vidět, když nastoupíme do zaměstnání, i tehdy, když toto zaměstnání opouštíme a odcházíme do důchodu. Není divu, že ti, kteří se stárnutím zabývají, se snaží dorozumět mezi sebou tím způsobem, že si obrazně „řeku života rozdělí na úseky od pramene k ústí“.
O tom, jak, kdy, kde a kdo celoživotní běh života dělil, budeme hovořit za chvíli, i když jen letmo, protože náš cíl leží někde jinde než v klasifikaci úseků životního běhu člověka. Pro shodu myšlení v dalším čtení domluvme se na tom, že zde budeme hovořit o čtyřech základních úsecích, etapách, fázích, stupních či stadiích života:
První fáze života: mládí – od narození do dosažení dospělosti zhruba (0–30 let).
Druhá fáze života: střední věk – doba dospělosti (30–65 let).
Třetí fáze života: život v době důchodu (bez ohledu na to, zda daný člověk důchod dostává, či ne: 65–85 let).
Čtvrtá fáze života – příprava na odchod (exit), odchod (85 let a více). O lidech v tomto věku se říká, že jsou dlouhověcí.
V anglosaské literatuře se třetí fáze života někdy ještě dále rozděluje na dva úseky, tzv. young-old a old-old, mladší člověk staršího věku a starší člověk staršího věku. I my se tohoto dělení dotkneme.
Třetí fázi života si v této publikaci definujeme v souhlase s řadou soudobých publikací v časové (chronologické) ose jako věk mezi 65 a 85 lety. Je však třeba upozornit, že je možno se setkat jak s užší, tak se širší definicí této fáze života. Josef Švancara (1983), který dělí celý lidský věk na celkem 12 fází, přiděluje poslední fázi života jen jednu z nich: „Stáří – senium – od 65 let.“ (s. 17) U vědomí toho, že změny spojované s rokem 65 nejsou tak náhlé, ale připravují se dříve, zařazuje do fáze stárnutí i tzv. presenium (věk předcházející stáří) v rámci 11. fáze života (od 48–65 let). Protože doba stáří je složitější, vyčleňuje v rámci této 12. fáze života ještě tzv. vysoký věk – od 80 let výše. Slyšíme zde odezvu klasického monologu Williama Shakespeara z divadelní hry Jak se vám líbí.
BIOLOGIE STÁRNUTÍ
Jestli některému aspektu stárnutí byla a je věnována mimořádná pozornost, potom je to právě problematika biologie stárnutí, a to jak poznání toho, jak celý komplex biologických jevů formuje člověka v průběhu celého života, tak i toho, jak tyto přerůzné biologické jevy mění patologicky svou funkci v průběhu života. Hovoří se zde o imunologických změnách (o váznutí imunologického dozoru), o změnách funkce brzlíku (thymu), o vyčerpání buněčného systému, do určité míry závislého na jeho funkci, atp. Zde je třeba upozornit, že tam, kde biologové hovoří o stárnutí a stáří, hovoří o biologickém věku člověka. Z psychického hlediska může tentýž člověk však být na tom jinak, než je na tom z hlediska biologického. Proto se můžeme setkat vedle tohoto termínu i s termínem chronologického věku (věku podle kalendáře) i s termínem psychologického věku atp.
Zde nám nejde o problematiku biologie stárnutí. Uveďme však – vzdor tomu – jen její odpovědi na dvě základní otázky, které nás mohou zajímat.
Je stáří nemoc?
Na tuto otázku čteme v první české učebnici psychologické gerontologie profesora Josefa Švancary, CSc. (1983) jasnou odpověď, která platí dodnes: „Většina badatelů odpovídá na tuto otázku: Stárnutí není chorobnou změnou, ale normálním biologickým pochodem, který probíhá v nezadržitelném toku vývoje.“ (s. 32)
„Život je bláznivě nerozumný a zároveň má význam a smysl. Když se tomu prvnímu nesmějeme a o tom druhém nepřemýšlíme, pak je život banální.“
C. G. Jung (1997, s. 132)
Kdy člověk začíná stárnout?
Na tuto otázku není možno dát jednoznačnou odpověď. Na jedné straně se setkáváme s radikálním postojem, který chápe stárnutí jako biologický děj probíhající plynule celým životem člověka. Tento postoj říká, že stárnutí člověka začíná početím – a tečka.
Na druhé straně jsou ti, kteří chápou stárnutí jako to, co se vztahuje k pozdější fázi životního běhu. J. Švancara to shrnuje: „Vzhledem k tomu, že termín stárnutí může mít význam etapy presenia, jako předstupeň stáří, je vhodné doplnit odpověď na tuto otázku konstatováním, že stáří je sestupnou periodou vývoje a začíná již v dřívějších vývojových stadiích.“ (s. 32)
Při určování věku či „data“, kdy začíná u daného člověka věk, o němž bychom mohli říci, že se jedná o stáří, se v současné době používá celé řady měřítek (kritérií). Paul P. Baltes (1993) je uvádí v přehledu:
Při výběru těchto kritérií se berou v úvahu dva jejich druhy. Jedním jsou tzv. objektivní kritéria, tj. to, co je možno technickým či jemu obdobným přístrojovým zařízením doložit. Druhý druh kritérií se týká subjektivních, tj. daným člověkem zvážených a slovně vyjádřených výpovědí. Příkladem prvního druhu tzv. objektivních kritérií jsou např. údaje o výšce a váze, počtu let atp. Příkladem druhého druhu tzv. subjektivních kritérií jsou výpovědi daného člověka o tom, jak je spokojen se životem.
PSYCHOLOGIE STÁRNUTÍ
Patří-li biologii první místo v počtu prací, které jsou tomuto jevu ve světě věnovány, je možno říci, že psychologie se za ni řadí hned na druhé místo. Pro biologii je na procesu stárnutí mnoho zajímavého. O psychologii se dá říci totéž. Rozdíl je však v tom, že zatímco se biologové zabývají v prvé řadě – a to dosti usilovně – normálním, tj. zdravým fungováním, a teprve potom patologickým chodem biologických jevů průběhu stárnutí, psychologové se dosud věnovali převážně podrobnému studiu selhávání přerůzných funkcí v průběhu stárnutí. Přesněji: zajímalo je, jak ta či ona psychická aktivita v průběhu stárnutí ochabuje – jak se mění k horšímu. Podíváme-li se na některé učebnice psychologie stárnutí – u nás i ve světě –, potom vidíme, jaké množství dokladů bylo k tomuto tématu sneseno. Příkladem může být práce Iana Stuarta-Hamiltona (1999).
Co se (také) zvyšuje s věkem?
Množství našich životních zkušeností a zážitků.
Nadhled – odstup od momentálního dění.
Chápající pohled na lidské hemžení.
Počet členů rodiny – přibývají vnoučata a pravnoučata…*
* Uvedeno podle Stuarta-Hamiltona (1999, s. 231): „V pohledu na stárnutí je třeba nové syntézy.“
Obrat nastal v posledních dvaceti letech, kdy se objevily první studie o sociální determinaci stárnutí, pokusy o stanovení kritérií „psychologického věku“, empirické studie o moudrosti a psychoneurologické studie o plasticitě mozku. O těch pojednáváme v jiné kapitole. Je možno říci, že právě tyto poznatky tvoří samo jádro toho, oč jde v této publikaci.
K zamyšlení |
„Příprava na stárnutí je celoživotní úkol. Ve snaze o prevenci předčasného stárnutí se však nesmíme spoléhat jen na jedno jediné opatření.“ Květoslav Šipr |
„Změna uspořádání stále se prodlužujícího života by mohla obohatit život každého člověka. Potřeba prožít celý život aktivněji a tvořivěji je stále velmi silná.“ Peter Gruss (2009, s. 55) |
„Umět využít svůj život, to je jako žít dvakrát.“ Marcus Martialis |
„Obecná představa o starém člověku zdůrazňuje vnější rysy a negativní odchylky od určitého modelu člověka a upozorňuje na jeho degradaci. Je slepá k jeho vnitřnímu životu.“ Tamara Tošnerová |
„Větším překvapením než trvalé prodlužování průměrné délky života je však to, že tuto skutečnost stále větší množství lidí ignoruje. Tato nová situace však dává konkrétnímu člověku možnost, jak svůj dlouhý život tvořivě a flexibilně využít.“ Peter Gruss (2009, s. 39) |
„Krásní mladí lidé jsou hříčkou přírody, ale krásní staří lidé jsou umělecká díla.“ Johann Wolfgang Goethe |
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