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PREDMLUVA

»Prodluzovini véku je vitané, je-li spojeno
s primérenou kvalitou Zivora.
Tamara To$nerova (2009, s. 22)

KOMU JE TATO KNIHA URCENA?

Tato kniha je ur¢ena ¢tendiam, keefi si uvédomuyji, Ze tfeti asek Zivota
(vék mezi 65 a 85 lety) je ¢ekd, nebo v tomto véku, ktery trvd relativné dosti
dlouho, pravé ziji. Je uréena i tém, kdo se chtéji dozvédét o tom, co v tomto
veku prozili jini, ktefi touto fizi Zivota jiz prosli, nebo se sezndmit s tim, co
nového a nadéjného se v této oblasti objevilo ve studiich psychologt a jinych
odbornikt (biologt, neurologt, lékat atp.). Autor pfitom spliiuje obé tyto
podminky. Je mu 86 let a poslednich sedmdesit let studuje — s velkym osobnim
zdjmem a nasazenim — psychologii.

To, Ze se stiedni doba Zivota v soucasné dobé u nds prodluzuje, a to dosti
vyrazné, je mozno chdpat rtizné. Na jedné strané se mtizeme désit toho, Ze bu-
deme déle starsimi lidmi. Na druhé strané se muzeme radovat z toho, Ze ndm
bude dovoleno delsi dobu prozivat Zivot v kontaktu s $ir$f rodinou a s druhy-
mi lidmi. Gerd Kempermann — neurolog, ktery se zabyvd studiem fungovani
mozku, k tomu fika: ,Vétsim piekvapenim nezli trvalé prodluZovani pramérné
délky Zivota je to, Ze si tuto skute¢nost stile mnoho lidi neuvédomuje. A prece
dév4 tato novd situace ¢lovéku moznost vyuzit sviij Zivot tvorivéji, smysluplnéji
a nadéjnéji.“ (2009)

Nejde jen o to, priddvat léta Zivotu, ale i o to, pFiddvat Zivot darovanym létiim

navic.

Motto Gerontologické spolecnosti USA
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PROC JE ZDE POLOZEN DURAZ NA POJETI
POZITIVNI PSYCHOLOGIE?

S pojetim stdrnuti je v na$i mysli ¢asto spojena predstava mnohych
negativnich projevii. Ty se tykaji vnéjsiho vzhledu, zdravotniho stavu, ekono-
mické drovné Zivota ¢i socidlni péce o starsi lidi. Tomuto zaméfeni na negativni
véci podléhd i mnohé psychologické pojedndni o otdzkdch stdrnuti.

V protikladu k tomu se soudobd pozitivni psychologie snazi vidét nejen
negativni, ale i pozitivni jevy v psychice ¢lovéka — i v psychice stirnouciho ¢lo-
véka. Protoze jde o relativné novou a dosud ne moc zndmou, i kdyz nadéjnou
oblast psychologie, chceme ji touto knihou ¢tendftim pfiblizit.!

Tato kniha je i osobni odpovédi za dar Zivota. Jsem vdé¢ny za to, Ze mi bylo
ddno ve zdravi se dozit 86. roku svého Zivota a diamantové svatby s manzelkou
Martou, rozenou Novotnou z Bohumilic. Tim jsem piestoupil ze tfetiho tseku
své zivotni cesty, ktery byl i pro mne nej$tastnéjsim, do tseku ¢tvreého — do
véku dlouhovékosti. Diky za to.

V Ttebenicich, 19. 3. 2011 autor

K zamysleni

Vey s €

» Ucte se stdrnout, ne mlddnout — je to mnohem perspektivnéjsi.
Pavel Kosorin

»Stdrneme vSichni. Pro kazdého z nds je aktudlni se nad stdrnutim zamyslet.
Kvétoslav Sipr (1997, s. 12)

»INase Sance na dlouhy Zivot jsou dnes vyssi a Sance nasich déti a vnoucar budou

Jesté vyssi. S témito moznostmi bychom se méli naucit moudre hospodarit.
Gerd Kempermann (2009, s. 26)

» Ve vyspélych privmyslovych zemich roste stiedni délka Zivota asi o jeden az 17

roky za desetileti.
Peter Gruss (2009, s. 7)

Tento protiklad je mozno vidét pfi porovndni psychologie stérnuti (Stuart-Hamilton, 1999)
psané z hlediska ,negativni psychologie® a této publikace nebo prvniho ¢eského piehledu
problematiky pozitivni psychologie (Kfivohlavy, 2004).



® Ptedmluva / 11

» 10, jak budeme starnout, zdlezi do ulité miry na nds. Prdvé nyni zacindme tvorit
podobu svého stdri. Stdle vétsi st svého Zivota budeme proZivar ve stdri. Méli
bychom si poloZit otdzku, jak vyuZijeme ziskané priristky v délce Zivota a jaké
chceme stdri pro sebe a pro své rodice.

Vynatky z usneseni Ministerstva prdce a socidlnich véci (2008, s. 7, 8, 21)
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1. STARNOUT - ANO,
ALE MOUDRE A DOBRE

»Stdrnuti je déj velice sloZity, ale ovlivnitelny.
S. Harmar a D. Gordon (2009)

»Stdrnuti je vistiedni myslenkou melodie celého Zivota.
Max Biirger (in Paul P. Baltes, 2009)

Vsichni stdrneme.

Dnes jsme mladsi, nezli budeme zitra.

Zitra budeme starsi, nezli jsme dnes.

Zit dobte znamend i dobfe stdrnout.

A dobfe stdrnout znamend zit dobfe.

Stérnuti se nevyhneme — jde o to je dobfe pfijmout — jako dar — a moudte
s nim hospodafit.

Z tohoto daru zivota se chceme radovat a vytvofit z néj néco dobrého, ba —
pokud mozno — to nejlepsi, co je v nasich silach.

O to jde — i v této knize.

A OC TEDY ZDE JDE?

Jde o sezndmeni se s tim, co se v posledni dobé podatilo zjistit v solid-
nich empirickych, tj. vécnych védeckych vyzkumech tif diléich oblasti psycholo-
gie — vyvojové psychologie, psychologie zdravi (health psychology) a tzv. pozitivni
psychologie (positive psychology). Vechny tii tyto oblasti psychologického studia
jsou v soucasné dobé jiz dobfe etablovdny na celém svété. V nékterych stdtech
(USA, Némecko) existuji specializované Gstavy vyzkumu starnuti, vychdzi tam
fada odbornych ¢asopisti o problematice stirnuti (napt. Psychology and Aging,
International Journal of Aging and Human Development, Research on Aging atp.),
odbornici vénujici se této problematice maji své celostdtni i mezindrodni od-
borné organizace a kongresy.®

2 VUSA existuje od roku 1974 centrdlni vyzkumny tstav stdrnuti National Institute of

Aging. V Némecku existuje v Berliné obdobny tstav: Max Planck Institute for Human
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Poznatky téchto véd zde podédvime tak, aby je mohl ¢ist bez problémi
kazdy, kdo o tyto véci projevi zdjem. Proto je mozno tuto knizku povazovat
z urcitého hlediska za pfiru¢ku psychologické piipravy na diichod, tj. za
soubor podnétil pro vhodné uspofdddni Zivota v diichodu. Je mozno se na ni
divat jako na u¢ebnici psychologie starnuti, pfesnéji tietiho seku zivota (lidi
ve véku mezi 65-85 lety). Neni to vsak u¢ebnice zahrnujici celou gerontologii,
i kdyZ stdrnuti je dominantni téma gerontologie, védy, o stirnuti. Tato véda
zpracovavd poznatky mnoha riznych védnich oborti o stérnuti a psychologie
starnutf je jeji dil¢i ¢dstd.

CO SE O STARNUTI V POSLEDNI DOBE ZJISTILO?

1. Ukazuje se, ze stdrnuti neni zdlezitosti lidi, kterym bude pomalu sto let,
ale ze se jednd o néco, co se tdhne celym zivotem — jak ukazuje celostni
(celozivotni, holistické, biodromalni) pojeti Zivota a psychologie celého
zivota (life-long-psychology).”

2. Ukdzalo se, ze zrdni a rist osobnosti — i jeji integrace nekonéi tim, Ze
clovék prestane byt zaméstndn. Zd4 se, pravé naopak, ze integrace osobnosti
se miize plné rozvinout — jako rfize — pravé ve teti fdzi zivota.*

3. Ukdzalo se, Ze je mozno pomoci lidem prfipravovat se na to, co je ¢ekd
v dobé diichodu. Je vsak tfeba s tim zaéit dfive nez az pfi vstupu do da-
chodu.

4. Zjistilo se nejen to, Ze nékteré mozkové bunky umiraji, ale i to, ze se v tom-
to véku i nové bunky a nervovd spojeni v mozku rodi a ze je diky tomu
moZno se néemu novému i ve starsim véku naucit. Re¢eno v neurologické
terminologii: ukdzalo se, Ze existuje tzv. dospéld neurogeneze. V mozku se
totiz stdle — i v dobé star$tho véku — vytvéfeji novd spojeni.’

Development and Education, ve Svédsku (ve Stockholmu) Gerontology Centrum aj.
Stdrnuti je tak zkoumdno z mnoha riiznych hledisek. Své maji k tomu co fici biologové,
neurologové, psychologové, sociologové, ba i politologové. Studium stdrnuti je tak inter-
disciplindrnim problémem.

Ptikladem tohoto pojeti psychologie celého Fivota je u nds kniha Pavla Ri¢ana (2004).

Za tento symbol a obraz dékuji profesoru Martinu E. P. Seligmanovi, emeritnimu pfedsedovi
Americké psychologické spole¢nosti (APA), ktery ho pouzil pii své ndv§tévé v Praze jako
odpovéd na mij osobni dotaz po tom, co se domnivd, Ze je tkolem tfetiho tseku Zivotni
cesty Clovéka.

Bliz$i viz napt. Kempermann (2009).
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5. Potvrdilo se, Ze ve tieti fézi zivota jsou skute¢né lidé v praméru moudiejsi
a moudrost se stdvd nezdvislou na inteligenci.’

6. Ukdzalo se, Ze se s moudrosti ¢lovek nerodji, ale ziskdvd ji v prabéhu Zivota.
Nejen to. Ukdzalo se i to, Ze tomu je mozno pomoci i ve star$im véku —
a jak.

7. Doslo k znovuobnoveni nééeho, co odnepaméti dodédvalo lidem silu, ba
i moudrost v tézkych Zivotnich situacich — toho, ¢emu nasi otcové fikali
sctnosti“ a co dnes moderné nazyvdme silné stranky charakteru (human
strengths).”

8. Do obdobi tieti féze zivota spadd doba nejvyssi miry Stésti. Profesor Carlo
Strenger z Univerzity v Tel Avivu zvefejnil neddvno (2010) vysledky Siroce
zalozeného vyzkumu. Byl proveden v USA a Némecku. Utastnilo se ho
celkem 21 000 muzii a Zen rizného véku. Témto lidem byla dédvéna fada
otézek. Jedna z nich se tykala toho, jak se citi $tastni. Svou odpovéd meli
vyjadfit jednim ze sedmi stupnii predlozené skaly. Co se zjistilo, je uvedeno
v tabulce 1.

Tab. 1 Vyse pocitu stésti

Mladi lidé ve véku necelych 20 let 5,5
Dospéli lidé ve véku 40 let 4,0
Lidé starSi 70 let 5,9

Vysledky uvedené v tabulce ukdzaly, Ze pomérné nejstastnéjsimi se citi
byt lidé, kterym je pies 70 let — a to je jiz tfeti fize Zivota!

MuiZzeme se ptét, pro¢ je tomu tak? Je mozné, ze se na tom podili sku-
te¢nost, ze lidé po sedmdesdtce maji relativné volngjsi rezim. Jejich déti
ziji jiz obvykle relativné samostatnym rodinnym Zzivotem, povinnosti nenf
tolik, kolik jich byvalo v dobé zaméstndni, a je téZ vice volného ¢asu, s nimz
je mozno svobodné naklddat. Ti, kterym je méné nez 70 let, se maji tedy
na co tésit.

9. V posledni dobé¢ se objevily zvldsté ve vyspélych stitech specidlni kur-
zy pro lidi odchdzejici do diichodu. Tyto kurzy organizuji nékdy véesi
podniky pro své zaméstnance, jindy razné socidlni nebo dobrovolné orga-
nizace. V téchto kurzech se vénuje velkd pozornost jak velice konkrétnim

Blizsi viz napf. Baltes a Baltes (1990).

Souborny piehled o této problematice poddvd napf. Peterson a Seligman (eds. 2004) nebo
Aspinwall, Staudinger (eds. 2003).



