Viac nez len titul: Ako n3jst slobodu v tichu po odchode z prace

1. Uvod: Pasca minulej slavy

Prichadza to nahle. Telefdn, ktory predtym vibroval desiatkami podnetov, stichne. E-mailova
schranka, kedysi plna urgentnych uloh, zrazu ziva prazdnotou. Pre mnohych seniorov je toto
ticho po odchode do déchodku spustacom stavu, ktory my psycholégovia nazyvame
identitna kriza . Problém nie je len v zmene rezimu, ale v nahlej strate rolovej kontinuity .
Nachadzame sa v pasci ,minulej slavy“, kde sme hodnotu vlastného ,ja“ roky odvodzovali od
profesijnych uspechov. Odchod do déchodku preto nie je len administrativnym krokom, ale
hibokou transformaciou identity z ,toho, ¢o robim* na ,to, kym som®. Je to prechod od Uzkej
pracovnej identity k Siroko koncipovanej Zivotnej identite.

2. Va$a vizitka uz neplati (a je to v poriadku)

Strata profesijnej identity zasahuje najcitelnejsie tych, pre ktorych bola praca hlavnym
spolo¢enskym javiskom. Najma u muZov vyvolava tento prechod pocit vakua. Praca totiz
nebola len zamestnanim; bol to komplexny ekosystém , ktory dekady poskytoval dennu
Strukturu, socialne kontakty a potvrdzoval naSu kompetenciu.S pracou v8ak neodchadza len
funkcia, ale ¢asto aj ,jazyk"“, ktorym muzi opisovali samych seba. Ked zmizne odborny
zargon, terminy a projekty, mnohi seniori stichnu, pretoze stratili komunikaény kod, cez ktory
vstupovali do vztahov. Ako uvadza magazin Chief.sk :,Praca bola kazdodennou odpovedou
na otazku, kym som a na ¢o som potrebny.“Je dblezité si uvedomit, ze odchodom z tohto
Jjaviska“ sa vade schopnosti nevyparili. Zmizlo len prostredie, ktoré ich vyZzadovalo.
Oslobodit sa od starych titulov znamena pochopit, ze vasa hodnota je v pritomnosti, nie v
archive minulych uspechov.

3. Sila odovzdania sa: PreCo rezignacia nie je porazka

Krua€om k zvladnutiu tejto tranzicie je koncept ,,odovzdania sa“ (surrender) podfa
Eckharta Tolleho. Je nevyhnutné rozlisit ho od pasivnej letargie &i rezignacie. Odovzdanie
sa je €isto vnutorny jav — nie je to suhlas s vonkajSou situaciou, ktord nemézeme zmenit
(déchodok stéle trva), ale zmena nasho vnutorného nastavenia voci nej. Tolle pouZiva
metaforu ,uviaznutia v blate“. Rezignacia by znamenala povedat si: ,Zostanem tu v blate, uz
ni¢ nema zmysel.“ Odovzdanie sa znamena vedomé prijatie reality: ,Som v blate. Toto je
moja sucasna situacia.“ Az toto vnutorné prijatie bez odporu vas oslobodi od negativity a
umozni vam podniknut efektivne kroky k zmene.,Vnutorny odpor spociva v tom, ze hovorite
,nie‘ tomu, o je, prostrednictvom momentalneho odsudenia a negativnych emacii. Odpor je

mysel.

4. Tréning ,opicej mysle“: Od vykonu k bytiu

Nas zivot bol doteraz nastaveny na vykonovy rezim. V starobe sa vSak schopnost’ ,iba byt*
stava déleZitejSou nez neustala aktivita. Mindfulness (vSimavost) nie je pasivne ,zabijanie
Casu®, ako ho seniori ¢asto mylne vnimaju. Prave naopak — stav bytia je kognitivhe ovela
naro¢nejsi nez nauceny vykonovy automatizmus.NasSa mysel sa sprava ako ,,Monkey
mind“ (nepokojna opica), ktora skace z jednej negativnej myslienky na druhu. VSimavost je
aktivny tréning mozgu, konkrétne neokortexu. Tento tréning posilfiuje naSu mysel
podobne ako svaly v posiliiovni . Ako zdérazfiuje lektorka K. SarvaSova, tento proces



nam pomaha objavit vnatorny potencial, ktory bol v hluku kariéry potladeny:,Casto

dokazeme ovela viac, nez si samy dokazeme predstavit.

5. Paradox uzito€nosti: Dat’ je viac nez dostat

Co skutoéne uréuje spokojnost seniora? Data vyvracaju mytus, Ze seniori potrebuiju len
opateru. Podla studii citovanych v Chief.sk a GutBetreut24 kvalita Zivota nesuvisi s
prijimanim podpory, ale paradoxne s jej poskytovanim .Udrziavanie skupinovych vazieb a
vytvaranie novych roli ma priamy vplyv nielen na pocit Stastia, ale preukazatelne aj na
lepsSie fyzické zdravie . Pocit, Ze vaSa pritomnost’ stale nieCo ovplyvriuje, je najlepSou
prevenciou osamelosti. Nové role mézu zahfhat’
e Mentor: Odovzdavanie ,jazyka“ skusenosti mladSim.
e Dobrovolnik: Zapojenie sa do komunitnych projektov (napr. v knizniciach i
nemochniciach).
Student: Rozsirovanie obzorov na Univerzite tretieho veku.
Aktivny stary rodi¢: Budovanie medzigeneracnej solidarity.

6. Priprava ako kfuc€ k spokojnosti

Vedecky vyskum profesoriek Balogovej a Bilasovej v slovenskych podmienkach potvrdzuje,
Ze systematicka priprava na déchodok dramaticky zvySuje subjektivnu kvalitu Zivota.

e Nepripraveni seniori: Skupina bez cielenej pripravy (navstevujuca denné centra)
vykazovala priemernu hodnotu osobnej spokojnosti 32,47 . V ramci vedeckej Skaly
(32 — 47) to predstavuje spodnu hranicu priemernej spokojnosti .

e Pripraveni seniori: Respondenti, ktori presli programom pripravy (napr. v U. S.
Steel), dosiahli priemernu hodnotu 40,83 , o je v ramci priemeru vyrazne vysSia
uroven.Tento rozdiel je Statisticky vyznamny, pricom najvypuklejSie sa prejavuje u
Zien (p=0,004). Systematicka priprava sice nezmeni vasu finanénu situaciu, ale
zasadne zmeni spdsob, akym svoju novu realitu emocionalne spracujete.

7. Pat stratégii, ako (ne)starnut

Podla psycholégov Langmeiera a KrejCifovej sa fudia vyrovnavaju so starobou piatimi
spbsobmi. Ako expert vas musim varovat najma pred Stvrtou stratégiou, ktora je v
slovenskom kontexte oslabenych socialnych istét pomerne Casta:

1.  Konstruktivna stratégia: Ideal — prijatie obmedzeni s humorom a aktivnym
pristupom.
Stratégia zavislosti: Pasivita a prenaSanie zodpovednosti na inych.
Obranna stratégia: Prehnana aktivita ako utek pred myslienkami na konec€nost.
Stratégia hostility: Agresivita a obvifiovanie okolia i spoloénosti za vlastny stav.
Stratégia sebanenavisti: Obratenie hostility voCi sebe, vnimanie zZivota ako
zlyhania.Cielom vedomého starnutia je kultivacia konstruktivneho pristupu — prijatie
reality bez straty radosti.

a bk own

8. Zaver: Nova kapitola bez starého scenara

Staroba nie je obdobim upadku, ale ,danou za dlhy zivot®. Zasluzi si Uctu okolia, no v prvom
rade Uctu k sebe samému. Odchod z prace vam mozno vzal stary scenar, ale daroval vam
Cisty list papiera, na ktory moZete pisat podla vlastnych hodnbt.Na zaver vam polozim
provokativnu otazku: ,,Keby ste dnes prisli o vSetky svoje minulé tituly a ispechy, co



by zostalo z vasej radosti zo zivota v tejto sekunde?“ Odpoved na tuto otazku nie je
koncom, ale zaCiatkom vasej novej, slobodnej identity.
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