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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).
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» 10, jak budeme stdrnout, zdlezi do ulité miry na nds. Prdvé nyni zalindme 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).
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10.

otizkdm — jako napt. jak se finanéné pfipravit na duchod, jak si upravit
vhodny byt pro dobu tfeti féze Zivota, s jakymi druhy zdravotnich obtizi
je tfeba poditat, co je mozno preventivné délat, aby k nim nedoslo, jaké
moznosti jsou ve volbé ndplné tohoto obdobi. Jsou v nich zatazeny i kurzy
flexibilniho optimismu — nachdzeni pozitivniho postoje k zivotu.

Vyraznym diivodem k hlubsimu studiu psychologie starnuti byly i poznatky
a zkusenosti s trénovdnim paméti a kognitivnich schopnosti — napt. z osob-
ni angazovanosti a vedeni vice jak desetiletého vycviku trenérit pamét, které
organizuje Spole¢nost pro trénovéni paméti a mozkovy jogging (v Praze).®

Které diivody stdly v pozadi této price:

* Jednim z nich je historicky neobvykly, ale prudky a relativné trvaly
nartst poctu lidi, keefi ve vyspélych stdtech na celém svété Ziji ve véku
65-85 let v tzv. tfetim tseku své zivotni cesty. Zd4 se, Ze tento jev je
urcujici pii prodluZovani praimérného véku obyvatelstva. To znameni,
ze lidi ve tfetim dseku Zivota je stdle vice. D4 se ocekdvat, Ze jich
v tomto vékovém rozmezi bude v dalsich letech piibyvat.’”

Pozndmbka: Pti rozdéleni zivota do étyf po sobé ndsledujicich tseki se
zde ptidriujeme toho zptisobu, ktery navrhl Kvétoslav Sipr (1997, s. 12).

* Jinym az psychologického hlediska dominantnim divodem bylo to, ze
pro tento tfeti iisek Zivotni cesty nemdme v soucasné dobé ujasnény
jednoznaény cil. Nemdme jasnou pifedstavu o tom, co je tikolem,
ucelem a nakonec i smyslem tohoto Zivotniho obdobi — tzv. dii-
chodového véku."

Takovyto cil mdme pro prvni tsek Zivota — pro mlddi. V ném jde
o ptipravu na samostatny dospély Zivot.

Tento cil mdme pro dobu dospélosti. Je jim kol zalozit rodinu,
zajistit ji, vychovat déti a zanechat po sobé stopu, kterd by byla pomoci
tém, keefi pfijdou po nés.

Preiss, Kiivohlavy (2010), Bragdon, Bragdon (2009).

O tom, jak si toho jsou védomi ti, ktef{ se staraji o tuto problematiku v celostdtnim i svéto-
vém méfitku, svédéi napf. to, Ze OSN piijalo v roce 1982 ve Vidni pfipraveny Mezindrodni
akéni pldn pro problematiku stdrnuti a v roce 1991 vydalo Zdsady OSN pro seniory. Konfe-
rence o starnut{ v roce 2002 v Madridu je$té podtrhla naléhavost této problematiky. Usneseni
vlady CR o Nérodnim programu ptipravy na stdrnut{ na obdob{ 2003-2007 a 2008-2012
(viz literatura) navazuje na tato mezindrodni doporuéeni.

Bliz3{ viz Qualles, Abeles (2000).
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* Existuje i smysluplny cil posledniho, ¢tvrtého Zivotniho tseku, odcho-
du (exitu): odevzdat postupné vse, co jsme v zivoté piijali, a uzavfit
celkovou zivotn{ bilanci."

* Nezaml¢itelnym diivodem k napsani této publikace byly i zmény nézo-
rit na mozek a jeho fungovani v dobé stéfi, které pfinesly soudobé bio-
-psycho-neurologické studie (viz napt. pojeti plasticity mozku, existence
tzv. Hebbova principu synoptické plasticity, pojeti dospélé neurogeneze,
neurondlni rezervy a zji$téni moznosti trénovani mozku — pozitivniho
vlivu télesného a dusevniho cvicen{ na aktivitu mozku ve stari).!

* Podnétem pro napsini této knihy byla i snaha dét ,,néco” do vinku prévé
zaklidané odborné skupiné gerontopsychologie pfi Ceskomoravské
psychologické spole¢nosti.

JAKE JE ZAKLADNI POJETI STARNUTI V TETO KNIZE?

Vychdzime zde z pojeti zivota jako celoZivotni cesty, i kdyZ prvofadd pozornost
je vénovdna jejimu tfetimu tseku. Clovék je tak vidén jako ten, kdo od naro-
zeni prochdzi urditymi zménami. To, co jim pfedchdzelo, md vliv na to, co ve
tietim dseku Zivotni cesty prozivd, o¢ se snazi a o¢ mu jde. Aby nedochdzelo
k nedorozuméni, uvddime zde hned na pocitku zékladni pojeti stdrnuti, s nimz
pracujeme v této knize:

Ukolem tietiho tseku Zivotni cesty je kulturné i osobnostné zrdt a dozrit
v plné rozvinutou, ucelenou a tctyhodnou harmonickou osobnost, kterd se
stale jeste snazi podilet na kulturnim dédictvi a preddvat je ddle.

KUDY VEDE CESTA K TOMUTO CILI?

Odpovédi na tuto otdzka je mimo jiné i tato knizka. Ukazuje, jak socidlni
a kulturni angazovanost ¢lovéka patii k jeho vlastni podstaté. Ukazuje i to, Ze
mnohé poznatky empirickych véd tykajici se ¢innosti mozku, zvldsté pak ve
tieti fazi Zivota, a poznatky o tzv. silnych strdnkdch osobnosti ddvaji moznost
systematicky postupovat smérem k tomuto cili.

Zasvécené o tom pojedndvd Anselm Griin (2009).
Blizsi informace viz napf. Kempermann (2009), Hudcovi, Groh (1983).
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Zékladni motto této knihy je jednoznacné:

it lépe a kvalitnéji i v letech, kterd nasemu Zivotu byla dina a priddna.
Jaro Kfivohlavy

CO SE ROZUMI STARNUTIM?"

O tom, Ze stérnuti a stafi spolu souviseji, naznaluje jiz to, Ze slovni
koten obou slov je stejny. Kdyz se vsak podivime na to, ,,jak” spolu souviseji,
dostaneme se do problematické situace:

Je stard Zena, které je 39 let a je babickou? Stala se matkou v 18 letech a jeji
dcera ji v tom obdobné nésledovala.

Je stard Zena, kterd je ve svych 93 letech schopna naucit se ze dne na den
Ludolfovo ¢islo na 100 ¢islic a k tomu tspésné zvlddne i tkol naudit se zpaméti
vyjmenovat ve spravném potadi vSechny ¢eské i americké vlidce (knizata, pa-
novniky, kréle a prezidenty)? To jsme zazili v kurzech trénovéni paméti.

Je stard zena, kterd pravé po slozeni vSech rigoréznich zkousek dostdvd
doktordt lege artis, a to ve chvili, kdy ji je 85 let?

Je stary muz, ktery musi skonit s profesiondlni kariérou krasobruslate (pro-
toZe je na to jiz stary), pfestoze mu nenf jest¢ 30 let?

Je stary muz, které mu je 102 let a je stdle pln humoru? Pii setkdni se
mi vtipné predstavi jednou jako Tomds Fuk, jindy jako Prokop Buben... Jde
o mého dlouholetého pfitele Karla Novika z Trebenic.

VYMEZENI STARNUTI

Pfirovnali jsme stdrnuti k plynuti vody. Potacek, ktery vytékd od pramene,
vypadd jinak nez Ficka, kterd se stykd s jinou fickou, ¢i mohutny veletok, s nimz
se setkdvdme u Usti do mofe. A miiZe se ndm stdt, Ze si nevS§imneme toho, Ze

Pro ujasnéni pfi vstupu do této problematiky: Stdrnutim se rozumi déj, proces, obrazné
fe¢eno: plynuti vody od pramene k mofi. Sta¥im se rozumi stav, kdy lidé jsou starsiho véku —
obrazné: stav vody feky v urcitém misté. Nepouzivime zde terminu ,stary ¢lovék nebo
»senior”, aviak ¢astéji hovofime o starsich lidech. Timto terminem rozumime lidi vy$siho
chronologického véku.
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na toku sledované feky jsou vodopddy, Ze tam jsou uzsi prudké proudy i mista,
kdy je feka svym zptisobem krdsnd.

V zivoté bychom mohli najit i pro takovéto detaily uréitou obdobu. Zivot
vypad4 jinak v ddobi batolete, pfedskolniho ditéte, maturanta, zaméstnance
¢i podnikatele a diichodce. Mezi témito tseky jsou pfechodovd ddobi. Batole
se v ur¢ité dob¢ postavi. To, Ze miize chodit, zméni jeho Zivot. Tak ho zméni
i to, kdyz jde do $koly. Obdobné zmény je mozno vidét, kdyz nastoupime do
zaméstndni, i tehdy, kdyZ toto zaméstndn{ opoustime a odchdzime do dichodu.
Nenfi divu, ze ti, ktef{ se stdrnutim zabyvaji, se snazi dorozumét mezi sebou
tim zpisobem, Ze si obrazné ,feku Zivota rozdéli na dseky od pramene k tsti*.

O tom, jak, kdy, kde a kdo celozivotni béh Zivota délil, budeme hovofit
za chvili, i kdyZ jen letmo, protoze nds cil lezi nékde jinde nez v klasifikaci
tsekt zivotniho béhu ¢lovéka. Pro shodu mysleni v dal$im ¢teni domluvme se
na tom, ze zde budeme hovofit o ¢tyfech zédkladnich asecich, etapéch, fazich,
stupnich ¢i stadiich zivota:

Prvni fdze Zivota: mlddi — od narozeni do dosazeni dospélosti zhruba
(0-30 let).

Druha4 féze Zivota: stfedni vék — doba dospélosti (30-65 let).

Tteti féze zivota: zivot v dobé diichodu (bez ohledu na to, zda dany ¢lovék
dtichod dostdvd, ¢i ne: 65-85 let).

Ctvrtd féze Zivota — pfiprava na odchod (exit), odchod (85 let a vice).
O lidech v tomto véku se fikd, Ze jsou dlouhovéci.

V anglosaské literatufe se tfetf fize zivota nékdy jesté ddle rozdéluje na dva
useky, tzv. young-old a old-old, mladsi clovék starsiho véku a starsi clovek starsiho
véku. I my se tohoto déleni dotkneme.

Treti fézi Zivota si v této publikaci definujeme v souhlase s fadou soudobych
publikaci v ¢asové (chronologické) ose jako vék mezi 65 a 85 lety. Je vsak tfeba
upozornit, Ze je mozno se setkat jak s uzsi, tak se sir$i definici této féze Zivota.
Josef Svancara (1983), krery déli cely lidsky vék na celkem 12 fizi, pridéluje
posledni fézi Zivota jen jednu z nich: ,Stdf — senium — od 65 let.“ (s. 17) U vé-
domi toho, ze zmény spojované s rokem 65 nejsou tak nahlé, ale ptipravuji se
dfive, zafazuje do fize stdrnuti i tzv. presenium (vék pfedchdzejici stafi) v rdmci
11. fze Zivota (od 4865 let). Protoze doba stéii je slozitéjsi, vycletiuje v rimci
této 12. fize zivota jesté tzv. vysoky vék — od 80 let vyse. SlysSime zde odezvu
klasického monologu Williama Shakespeara z divadelni hry Jak se vam libi.



