Zdrava svojhlavost: Preco je rebelstvo v zrelom veku vasim najvacsim
privilégiom

1. Uvod: Pasivita nie je povinnost'Spolognost nam vnuti nalepku ,starého tvrdohlavca® v
momente, ked prestaneme tancovat podfa jej n6t. V naSej kulture sa hiboko zakorenil
toxicky stereotyp, Ze staroba je len synonymom pre tpadok a akanie v tzadi. Casto
sklofiované rovnitko ,,staroba = choroba“ vytvara obraz seniora ako pasivneho prijimatela
opatery, ktory by mal ticho sediet v kresle a zmierit sa s nevyhnutnym.Realita je pritom
alarmujuca: Slovaci ziju v zdravi priemerne len 57 rokov, kym na Malte je to o trinast rokov
viac. Tento priepastny rozdiel nie je len otazkou genetiky, ale aj na$ho postoja. Co ak je to,
¢o okolie nazyva ,neznesitelnou svojhlavostou®, v skuto¢nosti vas najlepsi obranny
mechanizmus?Zdrava miera rebelstva nie je vrtoch. Je to nastroj na zachovanie autondmie
a kvality Zivota. V tomto texte vas pozyvam prehodnotit’ spoloCenské oakavania. Byt
tvrdohlavym totiZ nie je prejavom slabosti, ale vysostnym pravom kazdého, kto odmieta
nechat inych pisat zavereCné kapitoly svojho vlastného pribehu.2. Autonémia nie je
tvrdohlavost), je to kontrola nad vlasthnym osudomKed sa starSi ¢lovek rozhodne robit
veci po svojom, okolie (a zial ¢asto aj socialni pracovnici €i rodina) ma tendenciu vnimat' to
ako nekompetentnost’ i problémové spravanie. Odborni¢ka na gerontosocioldgiu Dana
Sykorova vSak upozorfiuje, zZe to, ¢o nazyvame tvrdohlavostou, je v odbornom jazyku
osobna autonémia — pocit a realne uplatriovanie kontroly nad vlastnym Zivotom.Podla
Sykorovej ma autonémia v starobe tri kfu€ove piliere:

e Fyzicka sebestacnost’: Schopnost ovladat svoje telo a pohybovat sa bez cudzieho
diktatu.

e Finanéna sebestac¢nost: Pravo spravovat vlastné prostriedky a zachovat' si
ekonomicku nezavislost.

e Rozhodovacia sebestaénost’: Absolutne pravo urCovat si vlastné ciele a vyberat’ si
spbsob zivota, aj keby sa ostatnym zdal nelogicky.Spolo¢nost trpi skrytym
paternalizmom — ma pocit, Ze vie lepSie nez vy, €o potrebujete. Ak sa tomu branite,
ste ,tvrdohlavy®. V skutognosti vSak len bojujete za zachovanie svojej ludskej
dostojnosti.3. Mytus o Setreni sa: Preco je rebelstvo v telocviéni
nevyhnutnéJednym z najnebezpecnejsich klamstiev o starnuti je mytus, Ze seniori
sa musia Setrit a oddychovat. Veda vSak hovori: ak si v kresle ,Setrite“ svaly, v
skutoCnosti si skracujete zivot. Prof. MUDr. Barbara Ukropcova, PhD. z
Biomedicinskeho centra SAV , jasne dokazuje, Ze na$ organizmus reaguje na
stimuly v kazdom veku — dokonca aj po devatdesiatke.Poriadne si ,zamakat* a
odmietnut’ ulohu krehkého pacienta je biologickym signalom Zivotaschopnosti.
Cieleny pohyb spomaluje starnutie mozgu a doslova stimuluje vznik novych
neuronov. Rebelovat proti pokoju znamend zostat naZive.,Len pohyblivy Zivocich
potrebuje mozog. Pohyb je signalom zivotaschopnosti.“ — Rodolpho Linnas4.
Vnutorna sloboda podla Frankla: Posledné privilégium, ktoré vam nikto
nevezmeNajvyssiu formu zdravej tvrdohlavosti definoval Viktor Frankl, svetoznamy
psychiater, ktory svoje u€enie o zmysle vybrusil v pekle koncentraénych taborov.
Prave tam pochopil, Ze €loveku mozZno vziat majetok, rodinu aj fyzické zdravie, no
zostava mu to, €o Frankl nazval ,poslednou fudskou slobodou®: schopnost zaujat
postoj k danym okolnostiam.Zakladom tejto sily je vola k zmyslu . Ta presahuje
biologické potreby a fyzicku schranku. Frankl hovori o takzvanej noologickej
(duchovnej) dimenzii Cloveka. Prave v nej sa rodi schopnost postavit’ sa ,tragicke;j



“

triade” Zivota — utrpeniu, vine a smrti.,VV tom, ako ¢lovek trpi, spo€iva zmysel
utrpenia.“ — Viktor FrankIByt ,svojhlavym® podla Frankla znamena najst zmysel aj
tam, kde ho ini nevidia. Trpiaci Clovek sa stava hrdinom v momente, ked svoje
utrpenie premeni na moralne vitazstvo. Tato vnutorna sloboda je ultimatnou formou
rebelstva — je to vedomé rozhodnutie povedat Zivotu ,ano“ napriek vSetkym prikoria
osudu.5. Digitalna rezistencia: Ked' je tvrdohlavost’ aktom dusevného zdraviaV
ére neustaleho pipania notifikacii je vedomé odmietnutie digitalneho sveta prejavom
hibokej dusevnej autonémie. Fenomény ako technoferencia (naruSenie vztahov
technolégiami) a phubbing (ignorovanie blizkych kvéli telefonu) rozleptavaju
rodinné vazby.Digitalny minimalizmus u seniorov nie je prejavom neschopnosti, ale
aktom ,rezistencie voéi pozornosti“ (Attention Resistance) . Je to volba
realneho pred virtualnym. Sucastou tohto rebelstva je aj odmietnutie ,sharentingu” —
teda odmietnutie nekritického zdielania fotografii a sikromia vasich vnucat bez ich
vedomia, €o je prejavom ucty k ich buducej digitalnej stope.Tri kroky k digitalne;j
autondmii:

e Pestujte samotu pre jasné myslenie: Samota nie je trest, ale luxusny priestor na
reflexiu bez vonkajSieho rozptylovania.

o Neklikajte na ,,pac€i sa mi to“: Vyhnite sa vykonnostnému aspektu digitalnych sieti,
ktoré maju pre dusu nulova nutriénu hodnotu.

e Bud'te vedomym pouzivatelom: Pouzivajte technologiu ako nastroj pre vztahy, nie
ako unik z reality.6. Stratégie zvladania: Od pasivneho prijatia po ,,plny
plyn“Typoldgia stratégii podla Dany Sykorovej jasne ukazuje, Ze starnutie nie je
jednotvarny proces, ale vedoma volba pristupu.| Stratégia | Charakteristika pristupu |
Postoj k starnutiu || | | || Minimalisticka | Stratégia ,prezivania“ zo
dnia na deni. | Pasivna adaptacia na straty a rezignacia. || Akceptujuca | Snaha zit
primerane veku a oCakavaniam. | Prijatie zmien s uctou, ale bez ambicie vybodit. ||
Ignorujuca | Vedomé odmietnutie roly pasivneho seniora. | Pozitivne rebelstvo:
.PIny plyn az do konca. |

Pristup ,mlada staroba“ alebo vedomé ignorovanie kalendarneho veku nie je detinskym
popieranim reality. Je to hiboko franklovské rozhodnutie: ignorujem socialny diktat staroby,
pretoZze mbj zmysel Zivota je dOlezitejSi nez moje vrasky &i datum v rodnom liste.7. Zaver:
Budete hrdinom svojho vlastného pribehu?Byt zdravo tvrdohlavym v zrelom veku
neznamena byt neznesitelnym pre okolie. Znamena to zostat verny svojim hodnotam,
udrziavat si pohybovu rutinu napriek mytom o unave a neustale vyZivovat’ svoju vnutornu
slobodu. Uspe$né starnutie nie je o absencii choréb, ale o pritomnosti zmyslu.Kazdy der je
novym bojiskom o vasu autondmiu. Rozhodnete sa byt len pasivnym objektom v systéme
starostlivosti, alebo si udrzite kormidlo svojho zivota pevne v rukach?V ¢éom sa dnes
odmietnete podriadit’ o€akavaniam sveta o tom, ako by ste mali starnat’?
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