Prijmite starobu nie ako obmedzenie, ale ako dar: Sloboda, ktoru ste v
mladosti nikdy nemali

1. Uvod: Zbavte sa bremena ,malo by sa“

Vstup do zrelého veku je v nasej spoloCnosti ¢asto sprevadzany neviditeflnym, no o to
tazSim bremenom ocakavani. Okolie, a ¢asto aj my sami, nam diktujeme, ako by sme mali
vyzerat, €o sa v naSom veku ,patri“ a ktoré sny by sme uz mali nechat vyhasnut. Ako
psycholég v3ak €asto vidim, Ze najvacsim vazenim nie su nase pribudajuce roky, ale tlak
konceptu ,malo by sa“. Life koucka Janette Simkova trefne pripomina, Ze skutoéné
majstrovstvo Zivota spociva v schopnosti pustit’ tento tlak a prijat starobu nie ako
diagnozu, ktoru treba liecit, ale ako Specificky, vzneSeny spdsob bytia.Nasa spolo¢na cesta
jesenou zivota nemusi byt zostupom do udoli rezignacie. Prave naopak. Ak dokazeme
aktivne pestovat postoj vnutornej slobody, mdézeme sa stat' Cinorodymi u€astnikmi vlastného
pribehu. Je to o rozhodnuti, Ze starnutie je dar , a my po schodoch veducich k vy§Siemu
veku nebudeme kracat so sklonenou hlavou, ale vzpriamene a s graciou . Staroba nam
totiz ponuka autondmiu, o ktorej sme v kolotoCi budovania kariéry a vychovy deti mohli len
snivat.

2. Prepnite z rezimu ,Setrenie” na rezim ,zitie

Vacésinu zivota nas ucili discipline: sporit, akumulovat a odkladat uspokojenie na neurcité
~potom®. Problém nastava, ked toto ,potom“ koneéne pride, no my zostdvame uvazneni v
iracionalnom strachu z nedostatku. Bill Perkins vo svojej provokativnej knine Zomriet' s
nulou upozoriuje na psychologicku tragédiu: ak peniaze, ktoré ste zarobili tvrdou pracou,
nevyuzijete na zazitky v ¢ase, ked vam to zdravie dovoluje, v skutocnosti ste pracovali
zadarmo . Plytvali ste hodinami svojho zivota na nie€o, ¢o zostane bez uzitku.Perkins
pouziva silnu metaforu: Predstavte si €loveka, ktory cely Zivot pumpuje vodu zo studne do
8alky. Salka sa rychlo naplni a voda preteka, no on pumpuije dalej. Na konci Zivota zistuje,
Ze Salka je sice pIna, ale on je stale smadny, pretoZe si nikdy nenasiel ¢as sa z nej napit. V
70-ke Ci 80-ke je Setrenie na ,horSie Casy“ Casto popretim reality — tie najlepSie zostavajuce
roky su prave teraz. Odmietnite byt otrokmi strachu, ktory vam kaze odopriet si radost dnes,
aby ste si kupili extra tyZdne v nemocnici neskér. To nie je zodpovednost, to je
iracionalita.,Na smrtelnej posteli sa nebudete trapit’ tym, kolko ste zarobili pehazi alebo
kolko mate v banke. Silno pochybujem, Ze si tam vtedy budete kontrolovat zostatok na
uste. — Ken Honda , autor konceptu Stastné peniaze

3. Budujte ,zloZené uroCenie” svojich spomienok

V gerontopsycholdgii ¢asto pracujeme s logikou SOC (selekcia, optimalizacia,
kompenzacia) . Znamena to, Zze mudry senior si selektivne vybera to, ¢o mu prinasa
najvacsi zmysel, a optimalizuje svoje sily tak, aby tieto zazitky maximalizoval. Finanéna
sloboda je v tomto veku len predpokladom k slobode psychologickej. Investicia do zaZitkov
totiz podlieha fascinujucemu fenoménu: zlozenému troéeniu spomienok .Z kazdého
vyletu, koncertu €i rodinného stretnutia profitujete hned dvakrat. Prvy raz pri samotnom
prezivani a druhy raz — a to ovela dlhsie — pri kazdom spominani. Cim skér zazitok ziskate,
tym dlhsie z neho Cerpate ,dividendy radosti“. Nie je ciefom byt mravcom, ktory len pracuje,
ani kobylkou, ktora len tancuje. Optimalny zZivot seniora je o rovnovahe — o schopnosti



konecne si uZit' to leto, na ktoré ste sa cely Zivot pripravovali.,Ciefom Zivota je ziskavanie
spomienok.“ — Serial Panstvo Downton

4. Dajte detom kridla (a prostriedky) v€as

Mnohi seniori drzia majetok pod zamkou s uslachtilym cielom: zanechat detom dedicstvo.
Statistiky v8ak hovoria jasne. Prieskum na sieti LinkedIn medzi 415 respondentmi potvrdil,
Ze az 49 % ludi by najviac ocenilo finanénu pomoc vo veku 26 az 35 rokov . To je obdobie,
kedy si zakladaju rodiny a buduju byvanie. Dedi¢stvo, ktoré pride nahodne po vasej smrti —
kedy vaSe deti m6zu mat samy 60 rokov — uz Casto straca svoj transformacny
vplyv.Darovanie €asti majetku za zivota (inter vivos) ma hlboky psychologicky prinos aj pre
vas. Umoziiuje vam stat sa svedkom radosti a uspechu vaSich deti. Vidiet, ako vase
peniaze pomohli vnu¢atam k lepSiemu vzdelaniu alebo detom k prvému domovu, je zazitok,
ktory ziadny testament nenahradi. Nedavajte detom len prisfub v zavete; dajte im
prostriedky vtedy, ked' z nich mézu vybudovat zaklady svojho Zivota.

5. ldentita nad ramec zrkadla: ,Fuj babo, kto jsi?*

Pri vyskumoch metddou IPA (interpretativna fenomenologicka analyza) narazame na
fascinujuci paradox. Aktivni seniori €asto vnutorne popieraju starobu ako identitu . Jedna
respondentka, pani priputana na 16Zko, to vyjadrila nezabudnutefne Uprimne: ked sa po
dlhom Case uvidela v zrkadle, nespoznala sa. Povedala si: ,Fuj babo, kto jsi?* V jej vnutri
totiz stara pani neexistovala — jej mysel zostala svieZza, moderna a dychtiva po
zivote.Mudrosti z praxe uspesného starnutia:

e Gerotranscendencia: Schopnost odputat sa od malichernosti a zhonu. Hladanie
pokoja v ,tu a teraz“, i uz pri pestovani bonsajov alebo sledovani vychodu sinka.

o Kontakt s mladymi ako infuiizia: Par viet s mladSou generaciou funguje ako liek.
Nedovoluje vam ustrnat v minulosti a dodava vam mentalnu flexibilitu.

e Zamerné aktérstvo (Agency): Ajs fyzickymi obmedzeniami mdzete byt panom
svojho dfia. Rozhodnutie cvicit, precitat’ si knihu alebo zorganizovat pomoc pre inych
je aktom vnutorne;j sily.

e Schopnost’ ,,zhodit’ sa“: Humor je najlepsi stit proti mrzutosti. Vediet sa zasmiat
na vlastnej neSikovnosti s technoldgiami chrani vasu déstojnost viac nez
predstierana dokonalost.

6. Smrtelnost ako sprievodca k vdacénosti

Uvedomenie si vlastnej konecnosti nemusi viest k depresii, ale k ne€akanej intenzite Zivota.
Steven Bartlett uvadza sugestivny psychologicky experiment: Predstavte si, ze ste v byte na
20. poschodi, budova hori a dvere su zamknuté. Pocitite Cistu hrézu. Ked sa v3ak
Lprebudite” spat do reality, vaSa vd’acnost’ za bezny zivot prudko stupne . Presne to robi
vedomie smrtelnosti — filtruje nepodstatné.V tomto veku uz nehfadame prchavé Stastie,
ktoré je premenlivé. Hladame ,,dobré veci“ . Ako pripomina Michael Easter, Stastie je len
vedlajSim produktom orientacie na to, €o je zmysluplné. Prijatie faktu, ze nas cas je
obmedzeny, nam dava mandat byt laskavejSimi k sebe aj k inym a sustredit’ sa na integritu
svojej duse.

7. Zaver: VaSe najlepsie leto sa eSte neskoncilo

Staroba nie je ¢akarfiou na koniec, ale vekom majstrovstva . Je to obdobie, kedy mate
konecne v rukach kluce od vlastného Zivota bez toho, aby ste museli skladat' ucty



spolo¢enskym normam. Po schodoch veducich k vy8Siemu veku kracajte s noblesou,
pretoze vasa hodnota nie je ur¢ena vasou produktivitou, ale vasou pritomnostou a odvahou
zostat sami sebou.Nezabudaijte, Zze kazdy defi je novou prilezitostou zaplnit’ $alku svojho
Zivota uspokojivymi spomienkami namiesto neustaleho pumpovania vody pre niekoho iného.
Budujte svoje spomienkové bohatstvo, kym je €as, a robte to s radostou a vda¢nostou.Aku
spomienku si chcete vytvorit’ dnes, aby ste z nej mohli s laskou €erpat’ o desat’
rokov?
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