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Starosc nie radosc?
O umiejetnosci
dostrzegania
pozytywnych
aspektow zycia

Monika Mularska-Kucharek

Kazdy etap w zyciu cztowieka cechuje sie typowym spo-
sobem patrzenia na swiat. Kiedy jestesmy dziecmi, zycie
postrzegamy na ogét jako beztroskie, petne radosci, bo
nawet jesli pojawiaja sie problemy, to wiemy, ze sa wokot
nas dorosli, ktérzy pomoga nam je rozwiazaé. W wieku
mlodzienczym patrzymy na zycie przez pryzmat naszych
mozliwosci, szans, perspektyw. Wydaje sie wowczas, ze
zycie staje przed nami otworem. Podejmujmy wazne decy-
zje, konstruujemy swoja przysztosé¢, wchodzimy w Swiat
ludzi dorostych. Jestesmy coraz bardziej Swiadomi tego,
co sie wokoét dzieje, mamy coraz wieksze oczekiwania
od innych, a oni wobec nas. Zaczynamy funkcjonowac
w wielu rolach spotecznych, co wiaze sie z r6znego rodzaju
obowigzkami, trudnosciami, a niekiedy wrecz problema-
mi. Wraz z wiekiem wzrasta rowniez poczucie odpowie-
dzialnosci za to co robimy, za innych, a takze za siebie.
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Ztozonosc¢ rzeczywistosci, w ktorej zyjemy, sprawia, ze
zycie staje sie bardziej intensywne, trudniejsze, bardziej
wymagajace. Cztowiek musi sprostac wielu obowiazkom,
wyzwaniom. Nic zatem dziwnego, iz wraz z uptywem lat
bagaz doswiadczen staje sie znacznie bardziej ciezki, niz
mozna byloby sobie tego zyczy¢, a ilo§¢ spraw niekiedy
niemalze przyttaczajaca. Jesli spojrzec na zycie, jako swo-
istego rodzaju podréz, to rownie uzasadnione jest stwier-
dzenie, ze im wiecej lat za nami, tym bardziej mozemy by¢
utrudzeni tg zyciowa wedrowka.

W tym kontekscie zrozumiate wydaja sie przekonania
plynace z ust oso6b starszych, ze Zycie jest trudne, Ze zy-
cie nie rozpieszcza, ze jest niesprawiedliwe itp. To niczym
komentarz zmeczonego wedrowcy, ktory przebyl bardzo
dtuga droge. Rodzi sie jednak pytanie, czy podréz to tylko
trudnosci? A zycie to tylko zmartwienia i troski?

P6zna dorostosc - kolejny etap zycia

Z obserwacji zycia spotecznego, a takze wielu badan wy-
nika, ze znacznie gorzej swoje zycie oceniaja osoby starsze
niz mlodsze, wskazujac gtownie na jego deficyty, trau-
matyczne wydarzenia i dolegliwosci. W tym konteksScie
ciezko zapewne jest dostrzegac to, co dobre wokoét nas, to
co pozytywne. Na plan pierwszy wysuwaja sie wszelkiego
rodzaju zmartwienia, ktore jakby w zupetnosci zdomino-
waty funkcjonowanie czlowieka. Do tego dochodzi jeszcze
poczucie schytku zycia, a wraz z nim tendencja do pod-
sumowan, rozliczen, oceny zycia, siebie etc. Nie bez zna-
czenie sa rowniez funkcjonujace w swiadomosci ludzi ste-
reotypy dotyczace starosciioséb starszych. Nadal norma
jest postrzeganie starosci glownie w kontekscie deficytow,
spadku sprawnosci i dysfunkcji. Nic zatem dziwnego, ze
staros¢ bardzo czesto utozsamiana jest z powolna degra-
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dacja i to nie tylko spoteczno-zawodowaq. Stereotypowy
jest rowniez wizerunek osoby starszej, postrzeganej jako
schorowana, smutna, wycofana z zycia, zaniedbana itp.
Jakze wymowne i prawdziwe wydaja sie w tym kontekscie
bardzo czesto wypowiadane stowa: staro$é nie radosé!
Trzeba sie z tym pogodzic! Czy jednak wlasnie tak musi
wygladac starosc? NIE!

Starosé, czy tez tzw. pézna dorostosé, to kolejny etap
w zyciu czlowieka, ktory tak jak kazdy inny ma swojg spe-
cyfike. Jest on o tyle szczegolny, ze pojawia sie u schytku
naszego zycia. Pojecie starosci w znaczeniu medycznym
to og6t zmian biologicznych zachodzacych w ciele cztowie-
ka (gtownie zuzycie narzadéw i zmniejszona regeneracja
komoérek) w wieku starszym, czyli po 60.-65. roku zycia.
Jednakze staros¢ ma nie tylko wymiar biologiczny (fizjo-
logiczny), lecz takze poznawczy, emocjonalny i spoteczny.
Z punktu widzenia prawidtowego funkcjonowania czto-
wieka w okresie starosci wszystkie te wymiary maja nie-
bagatelne znaczenie. Oznacza to zatem, ze nie wystarczy
jedynie zadbac o zapewnienie mozliwosci realizacji pod-
stawowych potrzeb w fizycznym Srodowisku zycia osoby
starszej, ale nalezy takze wziaé po uwage jej potrzeby,
oczekiwania, mozliwosci, innymi stowy, zadbac o dobro-
stan psychiczny. Zgodnie z tym zalozeniem osoba star-
sza ma prawo do godnego i szczesliwego zycia, ma prawo
nadal w czynny sposéb z niego korzystac¢, rozwijac sie,
uczy¢, byc¢ osobg aktywna i szczesliwa. O ile jednak na
poziomie wielu instytucji staros¢ traktuje sie juz na rowni
z innymi okresami rozwojowymi i podejmuje sie szereg
inicjatyw na rzecz poprawy jakosci zycia osob starszych,
o tyle sami zainteresowani nadal w niewielkim stopniu
z tego korzystaja. Daje sie jednak zauwazy¢ pewne zmia-
ny w tym zakresie, polegajace na przelamywaniu barier
zwiazanych z aktywnos$cia, rozwojem, sfera psychiczna.
Jest to niewatpliwe dobry kierunek, poniewaz starosc¢
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moze wygladac zupelnie inaczej niz bywalo to przez dzie-
sigtki lat. Nie musi sprowadzac sie do wycofania z zycia,
do rezygnacji z siebie, swoich potrzeb i skupieniu jedynie
na aspektach zdrowotnych. To zbyt mato, zeby odczuwac
satysfakcje z zycia i wltasciwe funkcjonowac. Cztowiekowi
w okresie starosci potrzeba nie tylko sprawnosci fizycznej,
ale rowniez tego, co dotyczy sfery emocjonalnej, poznaw-
czej, spotecznej. Dlatego tez dobrostan staje sie waznym
pojeciem w naukach o zdrowiu, ktore definiowane jest
wspoblczesnie rowniez przez takie czynniki, jak: samopo-
czucie psychiczne i szeroko pojeta jakos¢ zycia. W ujeciu
psychologicznym owa jakos§¢ zycia obejmuje takie aspek-
ty, jak: sens zycia, panowanie nad otoczeniem, pozytyw-
ne relacje z innymi ludzmi, autonomie, rozwdj osobisty
i samoocene. Czynniki te zwiazane sg z najwazniejszymi
sferami funkcjonowania cztowieka, warto zatem w odpo-
wiedni sposob je ksztattowac. Przelozy sie to z pewnoscia
na bardziej satysfakcjonujace zycie w okresie p6znej do-
rosltosci, a staros¢ wygladac bedzie zupelnie inacze;j.

Rola emocji w postrzeganiu swiata

Smutek, ztos¢, strach i rados¢ to cztery podstawowe emo-
cje, z ktorymi przychodzimy na swiat. Ma je kazdy czlowiek
od momentu urodzenia i kazdy z nas je wyraza, bez wzgle-
du na wiek. Emocje pelnig dwie podstawowe funkcje:

e informacyjna - mowia, ze cos jest dla nas istotne,
a takze o tym, co jest dla nas dobre, a co zte. In-
formuja, kiedy nalezy walczy¢ (zlos¢), kiedy ucie-
ka¢ (strach), a kiedy czuc¢ sie bezpiecznie (radosé).
Stanowig rowniez informacje dla innych o naszym
stanie emocjonalnym, co moze wplywac na ich za-
chowanie wobec nas;
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e adaptacyjna — uruchamiajg reakcje fizjologiczng
sklaniajacg nas do dziatania w okreslony sposob. Na
przyklad zlos¢ powoduje naptyw krwi do rak (dzieki
czemu staja sie bardziej chwytne), zwieksza poziom
adrenaliny we krwi, przyspiesza rytm serca, zwiek-
sza refleks i poglebia oddech — btyskawicznie przy-
gotowuje organizm do walki, do obrony. Kiedy z kolei
doswiadczamy smutku, nasz oddech staje sie ptytszy
i wolniejszy, spada nam tetno, ciSnienie krwi.

Poza reakcjami fizjologicznymi emocje maja takze wy-
miar poznawczy i behawioralny. Gdy towarzyszy nam
strach, czujemy, ze jesteSmy w niebezpieczenstwie i mamy
ochote uciec, schowac¢ sie, przed kims lub przed czyms.
Czujac ztos¢, mamy poczucie frustracji lub krzywdy, a na
poziomie behawioralnym pojawia sie¢ che¢ obrony lub ata-
ku. Mamy bowiem poczucie, ze ktos lub co§ nam zagraza,
chce nam wyrzadzi¢ krzywde. Kiedy odczuwamy smutek,
towarzyszy nam przekonanie o bezradnosci i beznadziej-
nosci, a to co mamy ochote w tym momencie zrobi¢, to
wycofac¢ sie, zachowac sie biernie, czy tez po prostu uza-
la¢ sie nad sobg i nad tym, co nas spotyka. Bedac rados-
nym, odczuwamy przyjemnosc¢, zadowolenie, satysfakcije,
aw sferze behawioralnej wyraza sie to dazeniem do czegos,
aktywnoscia, checia dziatania. Bez trudu zatem mozna sie
domysli¢, ze emocja, ktéra chetnie chcieliby$Smy odczuwad,
ktorag lubimy i akceptujemy, ze wzgledu na jej nature, to
rados¢. Ztosci ludzie czesto sie boja, nawet w zyciu doro-
stym, a leku unikamy, zeby nie by¢ postrzeganym jako
osoby stabe. Smutku z kolei na og6! po prostu nie lubi-
my. Szczegolnie w dzisiejszym Swiecie, ktory ze wzgledu
na dominujace w nim wartosci postmaterialistyczne kre-
uje obraz czlowieka pieknego, usmiechnietego i wiecznie
szczesliwego. Mozna by rzec, ze nie ma dla smutku miej-
sca, a jesli nawet sie pojawia, to szybko chcielibySmy sie
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go pozby¢. Dlatego tez, kiedy widzimy kogos$ smutnego, to
mamy ochote go rozweseli¢, pocieszy¢, a gdy nas dopada
smutek, to robimy wiele niewlasciwych rzeczy, zeby go po
prostu zaghuszyc¢. Oczywiscie, nie jest mozliwe, aby pozby¢
sie tej emocji, poniewaz tak, jak pozostate o zabarwieniu
negatywnym, spelnia ona swoje istotne funkcje, ale tylko
wtedy, gdy potrafimy we wtasciwy sposob z tego smutku
skorzystac. Z pewnoscia jednak bycie wiecznie smutnym
nie jest dobre dla prawidlowego funkcjonowania cztowie-
ka, poniewaz obniza nastréj i pogarsza samopoczucie psy-
chiczne. Sprawia, ze czujemy sie zmeczeni, przygnebieni,
zniecheceni zyciem, a czesto po prostu sfrustrowani.

Niestety smutek to emocja, ktorej bardzo czesto do-
Swiadczaja osoby starsze, z racji wielu trudnosci, dolegli-
wosci, choréb, z ktorymi przychodzi im sie zmagac. Do tego
dochodzi jeszcze poczucie samotnosci i osamotnienia. To
wszystko sprawia, iz percepcja otaczajacej rzeczywistosci
jest przykra i przygnebiajaca, a smutek staje sie wszech-
obecny. Trudno w takiej sytuacji o aktywnos¢, podejmowa-
nie dzialan na rzecz rozwoju, mite spedzanie czasu. To, co
wydaje sie najbardziej uzasadnione w tym stanie, to kom-
pletne wycofanie sie z zycia, zamkniecie sie w przystowio-
wych czterech Scianach i ubolewanie nad swoja sytuacja.
Niestety ludzie czesto nie maja Swiadomosci, ze w sensie
psychicznym robig sobie krzywde, poniewaz ,uprawiaja”
wowczas cos, co potocznie nazywa sie nakrecaniem czy tez
czarnowidztwem. Czy to pomaga? Raczej nie. Nie zdajemy
sobie sprawy, ze tak, jak przygnebiajace jest dla nas shu-
chanie przykrych opowiesci innych ludzi, tak frustrujace
jestuzalanie i uskarzanie si¢ nad soba. Nawet, jesli nie wy-
powiadamy naszych mysli na glos, to i tak je styszymy. Co
mozna z tym zrobi¢? Jak sobie poradzi¢ z wszechobecnym
smutkiem? Odpowiedzi w tym zakresie dostarcza w pew-
nym stopniu bajka o zasmuconym smutku, ktéra w bardzo
przystepny sposob ttumaczy jego specyfike.
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Po piaszczystej drodze szla niziutka staruszka. Chociaz
byla juz bardzo stara, to jednak szla tanecznym krokiem,
a uSmiech na jej twarzy byl tak promienny, jak uS§miech mto-
dej, szczesliwej dziewczyny. Nagle dostrzegla przed soba jakas
postaé. Na drodze ktos siedzial, ale byl tak skulony, ze prawie
zlewal sie z piaskiem. Staruszka zatrzymala sie, nachylila nad
niemal bezcielesna istota i zapytatla: ,,Kim jestes?”

Ciezkie powieki z trudem odslonily zmeczone oczy, a blade
wargi wyszeptaly: ,,Ja? ... Nazywaja mnie smutkiem” ,,Ach!
Smutek!”, zawolala staruszka z taka radoscia, jakby spotkala
dobrego znajomego. ,,Znasz mnie?”, zapytal smutek niedowie-
rzajaco. ,,Oczywiscie, przeciez nie jeden raz towarzyszyles mi
w mojej wedréwce. ,,Tak sadzisz ...”, zdziwil sie smutek, ,to
dlaczego nie uciekasz przede mna. Nie boisz sie?” ,,A dlacze-
go mialabym przed Toba uciekaé, moj mily? Przeciez dobrze
wiesz, ze potrafisz dogoni¢ kazdego, kto przed Toba ucieka.
Ale powiedz mi, prosze, dlaczego jestes taki markotny?” ,,Ja
... jestem smutny” - odpowiedzial smutek lamiacym sie glo-
sem. Staruszka usiadla obok niego. ,,Smutny jestes ...”, po-
wiedziala i ze zrozumieniem pokiwala glowa”. ,, A co Cie tak
bardzo zasmucilo?” Smutek westchnat gleboko. Czy rzeczywi-
Scie spotkal kogos, kto bedzie chcial go wysluchac? Ilez razy
juz o tym marzyl. ,Ach, ... wiesz ...”, zaczal powoli i z namy-
slem, , najgorsze jest to, Zze nikt mnie nie lubi. Jestem stwo-
rzony po to, by spotyka¢ sie z ludzmi i towarzyszy¢ im przez
pewien czas. Ale, gdy tylko do nich przyjde, oni wzdrygaja sie
z obrzydzeniem. Boja sie mnie jak morowej zarazy”. I znowu
westchnal. ,Wiesz ..., ludzie wynalezli tyle sposob6w, zeby
mnie odpedzié¢. Méwia: tralalala, zycie jest wesole, trzeba sie
Smiagé. A ich falszywy Smiech jest przyczyna wrzodow zoladka
i dusznosci. Mowia: co nie zabije, to wzmocni. I dostaja zawa-
lu. M6éwia: trzeba tylko umiec sie rozerwagé. I rozrywaja to, co
nigdy nie powinno by¢ rozerwane. Méwia: tylko stabi placza.
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I zalewaja sie potokami lez. Albo odurzaja sie alkoholem i nar-
kotykami, byleby tylko nie czué¢ mojej obecnosci”.

»Masz racje”, potwierdzila staruszka, ,ja tez czesto widuje
takich ludzi”. Smutek jeszcze bardziej sie skurczyl. ,,Prze-
ciez ja tylko chce poméc kazdemu czlowiekowi. Wtedy gdy
jestem przy nim, moze spotkac sie¢ sam ze soba. Ja jedynie
pomagam zbudowaé gniazdko, w ktorym moze leczy¢ swoje
rany. Smutny czlowiek jest tak bardzo wrazliwy. Niejedno jego
cierpienie podobne jest do zle zagojonej rany, ktora co pewien
czas si¢ otwiera. A jak to boli! Przeciez wiesz, ze dopiero wte-
dy, gdy czlowiek pogodzi sie ze smutkiem i wyplacze wszyst-
kie wstrzymywane 1zy, moze naprawde wyleczy¢ swoje rany.
Ale ludzie nie chca, Zzebym im pomagal. Wola zaslania¢ swoje
blizny falszywym usmiechem. Albo zakladaé¢ gruby pancerz
zgorzknienia”. Smutek zamilkl. Po jego smutnej twarzy popty-
nely lzy: najpierw pojedyncze, potem zaczelo ich przybywag,
az wreszcie zanidst sie nieutulonym placzem. Staruszka ser-
decznie go objela i przytulila do siebie. ,,Placz, ptacz smutku”,
wyszeptala czule. ,Musisz teraz odpoczac, zeby potem znowu
nabrag¢ sil. Ale nie powinienes$ juz dalej wedrowac¢ sam. Bede
Ci zawsze towarzyszy¢, a w moim towarzystwie zniechecenie
juz nigdy Cie nie pokona”. Smutek nagle przestal ptakaé¢. Wy-
prostowal sie i ze zdumieniem spojrzal na swoja nowa towa-
rzyszke: ,,Ale ... ale kim Ty wlaSciwie jestes?”. ,,Ja?”, zapytala
figlarnie staruszka, uSmiechajac sie przy tym tak beztrosko,
jak mate dziecko.

»JA JESTEM NADZIEJA!”

Po co jest smutek? Po to, zeby pokazac¢ nam, ze ktos
jest dla nas wazny, ze na czym$ nam zalezy. Sm u te k
moze stac sie takze forma oczyszczenia, refleksji, kry-
tycznego spojrzenia na pewne sprawy, przewartosciowa-
na réznych aspektow zycia. Nie nalezy zatem przed nim
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uciekac, bo i tak nas dogoni, ale nie nalezy takze perma-
nentnie w nim trwaé. Warto wprowadzac¢ w swoje zycie
takze radosc i to w sposob intencjonalny. Tym bardziej, ze
jak wynika z tej bajki, smutek takze ja poczul, spotyka-
jac na swojej drodze kogos, z kim wedruje przez zycie. To
nadzieja! Jest to niezwykle optymistyczne w kontekscie
trudnosci, z ktérymi przychodzi si¢ nam zmagac na co
dzien. Z tego optymistycznego zakonczenia plynie bar-
dzo wazna madros¢. Smutek nie wedruje sam, jest z nim
nadzieja, czyli wiara w to, ze bedzie dobrze, Ze to co zte
minie, ze zrealizujemy nasze cele, ze bedzie po prostu le-
piej, ze mozemy sobie z czyms§ poradzi¢. Warto w to wie-
rzyc¢, bo wtedy nasze zycie zaczyna wygladac¢ zupelnie
inaczej. OczywiScie poki sobie tego nie uswiadomimy, jest
to niemozliwe. Dlatego tez czesto wydaje sie ludziom, ze
w smutku trzeba trwac przez cale zycie, ze jesteSmy jak-
by na niego skazani. Taka pespektywa sprawia, ze w co-
dziennym zyciu jesteSmy przyzwyczajeni do tego, aby nie-
malze odruchowo wchodzi¢ w role ofiary i osoby poszko-
dowanej, przez cos, przez kogos. Tyle tylko, ze bedac w roli
ofiary, nie za wiele mozemy zrobi¢, zeby zmieni¢ swoja
sytuacje, poniewaz taka postawa cechuje sie biernoscia.
Co wiecej, zaczynamy wierzyc, ze nie mamy prawa do lep-
szego zycia, ze musimy sie godzi¢ na to, co nas spotyka,
ze nie mozna tego zmienic, tylko cierpliwie znosic. Tak jest
czesto ze staroscia i wszystkim tym, co sie z nig wiaze.
Osoby starsze zyja czesto w przeswiadczeniu, ze musza
znosic¢ wszelkie trudy, dolegliwosci, choroby, ze musza
po prostu pogodzic sie ze staroscig i ja przetrwaé. Mozna
powiedzied, ze zatrzymuja sie na pewnym etapie zmiany
i tam pozostaja do konca. Ta zmiana, to oczywiscie sta-
ros¢, ktéra zawsze przychodzi za wczesnie, nie w pore,
tak troche niespodziewanie i przynosi ze soba choroby,
dolegliwosci, zmartwienia, leki. Ta zmiana, tak jak kazda,
wprowadza w zycie chaos, niezrozumienie, bo wymaga od
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czlowieka przystosowania do nowej sytuacji, wytworzenia
nowych schematéw dziatania. Mozg czltowieka jest leniwy,
wiec reaguje na owe zmiany oporem, ktory wyraza sie po-
przez doswiadczanie trudnych emocji. Jak wynika jednak
z wielu badan, jest on niezwykle elastyczny, wiec zmiana
schematéw dziatania jest mozliwa. Trzeba jednak do tego
dobrej woli i zaangazowania, zeby nie zacietrzewic sie na
czyms, na co i tak nie mamy wplywu.

Bo czy mozna wyeliminowac¢ staros¢? Czy mozna
zatrzymac czas? Odpowiedz jest oczywista. W jednym
i drugim przypadku brzmi ona: nie. To, co mozna zro-
bi¢, to zaakceptowac i jedno i drugie, nauczy¢ sie z tym
zy¢ i czerpac z tego satysfakcje w najbardziej mozliwy
dla siebie spos6b. Zeby to jednak bylo mozliwe, trzeba
przejsSc przez okreslone etapy zmiany. Pierwszy z nich
to wstrzas i negowanie tego, co nas spotyka i typowa dla
tego etapu seria pytan: dlaczego teraz, dlaczego ja, po
co to, jak teraz bedzie, czy ja sobie poradze itp.? Etap
drugi to ztos¢ i gniew z powodu zmiany, ktéra nas doty-
ka. Moze to by¢ ztos¢ w stosunku do siebie, do innych,
do swiata. W przypadku ludzi wierzacych, im bardziej
dotkliwa zmiana, w im bardziej traumatyczny sposoéb
ona przebiega, tym wiekszy zal do Boga, a czasami wrecz
gniew. Trzeci etap radzenia sobie ze zmiana to negocjacje,
prowadzone niekiedy z innymi, niekiedy z samym soba,
a jeszcze innym razem z sitami sprawczymi. Wyglada to
mniej wiecej tak, jakbySmy chcieli przekonac¢ kogos lub
siebie do tego, zeby nasze zycie sie nie zmieniato, aby da-
lej byto tak jak wczes$niej. Trudnosé w radzeniu sobie ze
zmiana powoduje tak duzy brak akceptacji tego co nowe
i nieznane, ze wiele bySmy zrobili, zeby tego unikna¢.
Wielokrotnie jednak nie da sie zatrzymac toczacych sie
zmian w zyciu cztowieka i trzeba pogodzi¢ sie tym, ze nie
udato sie nam wynegocjowac tego, na czym nam zalezato.
Nie jest to przyjemny stan dla cztowieka, bo nagle oka-
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zuje sie, ze zmiana jest nieuchronna, ze trzeba z nia zyc.
I wtedy wchodzimy w etap czwarty, w pewnym stopniu
najtrudniejszy. Nazywa sie go depresja, przy czym nie
musi on przebiegac tak, jak jednostka chorobowa. Trzeba
jednak miec¢ swiadomos¢, ze i tak moze sie zdarzyc. Jest
to wysoce prawdopodobne w sytuacjach doswiadczania
bardzo traumatycznych zmian, takich jak ciezka choroba
czy $mier¢ bliskiej osoby. Najczesciej jednak owa depre-
sja utozsamiana jest z tzw. dotkiem. Z pewnoscig temu
etapowi towarzyszy bardzo obnizony nastroj, apatia,
biernos¢, przygnebienie, czyli smutek. Malo w nas wow-
czas checi do radzenia sobie ze zmiana, do zmagania sie
z rzeczywistoscia. Moze pojawiac sie swoistego rodzaju
pustka i beznadzieja. Niestety, wystarczy zaledwie tro-
che wyobrazni, zeby uswiadomic sobie, ze bedac w dole,
nie dostrzegamy tego, co jest na powierzchni. Widzimy
jedynie dét i tracimy nadzieje, Zze mozna z niego wyjsc.
Pocieszajace jednak jest to, ze nie jest to ostatni etap.
Przed nami jeszcze dwa. Po depresji pojawia sie ekspery-
mentowanie, czyli podejmowanie prob radzenia sobie ze
zmiana, z nowg sytuacja. Nie jest to tatwe i czesto ma po-
stac¢ syzyfowej pracy, ale im wiecej wysitku podejmujemy
w zaakceptowanie zmiany w naszym zyciu, tym szybciej
przez ten etap przechodzimy. I w koncu etap ostatni, ak-
ceptacja zmiany. W tym przypadku nastepuje pogodzenie
sie ze zmiana sytuaciji, z tym co nas spotkato i zycie z ta
zmianag. To, jak szybko przejdziemy przez te wszystkie
etapy, zalezy glownie od nas, ale rowniez od pewnych oko-
licznosci, a przede wszystkim ludzi, ktérych mamy wo-
kot siebie. Wazne jest to, ze nie zawsze jesteSmy w stanie
poradzi¢ sobie ze skutkami zmian sami. Potrzeba nam
niekiedy do tego innych, ich wsparcia, dobrego stowa,
pomocy, bliskosci. Korzystajmy z tego, bo wtedy bedzie
nam latwiej. Pamietajmy jednak o tym, ze moze zdarzy¢
sie tak, ze nasi najblizsi, ci na ktorych tak liczyliSmy, nie
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beda mogli nam pomoc. Uszanujmy to, bo by¢ moze jest
do dla nich zbyt ciezkie, by¢ moze nie wiedza jak. Wielo-
krotnie zdarza sie, ze dzieci swoich starzejacych sie ro-
dzicow nie sa w stanie okazac im takiej pomocy i takiego
wsparcia, jakiego faktycznie potrzebuja. Dotyczy to za-
rowno aspektéw typowo zdrowotnych, jak i psychicznych.
To, co mozna zrobi¢ w tej sytuacji, to zwrocic sie o pomoc
do specjalisty, odpowiedniego lekarza czy psychotera-
peuty, psychologa. Osoby posiadajace profesjonalna wie-
dze w zdecydowanie lepszy sposob moga poméc w roz-
wigzaniu tego typu problemoéw, a wtedy przechodzenie
przez poszczegblne fazy zmiany bedzie przebiegac tatwiej
i szybciej. Bo najwazniejsze to miec¢ nadzieje, ze przyjdzie
czas, w ktérym pogodzimy sie z tym, co nas spotkato, ze
to zaakceptujemy i bedziemy mogli znéw normalnie zy¢.
Jak powiedziala kiedys pewna starsza schorowana pani,
na kolanach, ale do przodu. Nie poddawad sie.

Kazda zmiana w zyciu czltowieka, zar6wno staros¢, jak
i odejscie kogos bliskiego, choroba, a nawet przeprowadz-
ka czy nagle inny lekarz w gabinecie, to dokonujaca sie
zmiana w naszym zyciu, ktora przebiegac bedzie zgodnie
z pewnym schematem, okreslonymi fazami. Oczywiscie,
im bardziej to dla nas dotkliwe, tym przebieg tego pro-
cesu moze by¢ bardziej rozciagniety w czasie. Jednakze
Swiadomoscé, ze przyjdzie wreszcie akceptacja moze byc¢
zrodtem satysfakcji i radosci. Warto to sobie uswiadamiacé
i korzystac z tego co daje nam rados¢, zaro6wno na pozio-
mie fizjologicznym, jak i poznawczym oraz behawioral-
nym. Ona nadaje sens naszemu zyciu i pomaga nam ra-
dzi¢ sobie z trudnosciami, problemami dnia codziennego.
Moze takze okazac sie niezwykle przydatna w radzeniu
sobie ze staroscig. Warto zatem wprowadzac ja w swoje
zycie. Wtedy bedzie tatwiej i przyjemniej. To niewiele kosz-
tuje. Wystarczy swiadomos$¢ i motywacja. No i usmiech,
do siebie i do innych!
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Zmiana nawykéw myslenia

Wraz z wiekiem wzrasta przekonanie, ze zycie sktada sie
z wielu trosk i problemoéow. Niestety bardzo czesto stopien
nasycenia trudnymi emocjami w znaczny sposéb nasila sie
u 0s6b w podesztym wieku. Przejawia sie to m.in. w tym,
ze im ludzie sa starsi, tym wieksza maja sklonnosé do na-
rzekania i dostrzegania w swoim zyciu gtownie negatywow.
Warto jednakze zmienia¢ swoje nastawienie do zycia, bo
jest to oczywiscie mozliwie, czego bardzo czesto nie jeste-
smy swiadomi. Zyjemy niejednokrotnie w przekonaniu, ze
nie mamy wplywu na to, co nas spotyka, co czujemy. Uwa-
zamy, ze tak po prostu jest i koniec, a jedyne co nam pozo-
staje, to uskarzac sie i narzekac. Nic bardziej mylnego!
Nasze spojrzenie na zycie moze wygladac zupelnie ina-
czej, nawet bez wzgledu na wiek, do czego warto przeko-
nac takze osoby starsze, rozszerzajac im nieco swiado-
mosc¢ i pokazujac, ze sposob, w jaki patrza na swoje zycie
zalezy przede wszystkim od emocji, jakie im wowczas
towarzysza. Tak to juz jest, ze z natury mamy tendencje
do dostrzegania w zyciu gltownie negatywéw, chociazby
z tego powodu, iz na cztery pierwotne emocje az trzy majq
zabarwienie pejoratywne. Dlatego tez méwi sie, ze w uje-
ciu psychologicznym czlowiek jest tak skonstruowany,
ze ,chodzi po réwni pochytlej”. Oczywiscie wazne jest tez
to, ze emocje, ktére odczuwamy, maja wplyw na to, jak
spostrzegamy rzeczywistos¢, a takze o czym myslimy, co
sobie przypominamy. Jesli cztowiek odczuwa rados¢, to
patrzy na zycie, jak przez rézowe okulary, jego mysli sa
pozytywne, a wspomnienia mile. Jesli natomiast odczu-
wamy smutek, wowczas bardziej negatywnie odbieramy
to, co nas otacza, a nasz moézg niczym magnes $ciaga
z naszego zycia negatywne doswiadczenia, smutne histo-
rie. W praktyce wyglada to mniej wiecej tak, jak w historii
pewnej starszej pani, ktora chciata poprawic¢ sobie relacje
z corka. Miala do niej zal o wiele rzeczy. Kiedy zaczeta
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przychodzi¢ na terapie i byla na nig gtownie zta, a tak-
ze smutna, ze ja ,zostawila” i wyprowadzita sie z domu,
nie potrafita powiedziec o niej nic pozytywnego. Zawsze
stawiata ja w zlym Swietle. Nawet, kiedy wracata do lat
jej dziecinstwa, podawata wiele przyktadow, ktére mia-
ty potwierdzi¢ jej teze, ze corka jest zta, niedobra i egoi-
styczna. Kiedy jednak zrozumiala, ze corka jest dorosta
i ma prawo do swojego zycia, do podjecia pracy w innym
miescie, to uswiadomita sobie jednoczesnie, Ze ona nie
jest taka, jaka ja widziala, przez ten ostatni czas. Zaczela
dostrzegac¢ wreszcie rowniez pozytywne rzeczy, ktorych
wczesniej zupelnie nie widziata. Znacznie inne byty takze
wspomnienia i opowiadane historie. Owa swiadomos¢,
a takze uporanie sie z tymi negatywnymi odczuciami
spowodowaly zmiane w zyciu tej starszej pani, zaczeta
bardziej pozytywnie patrze¢ na siebie, na cérke, a przede
wszystkim na swoje zycie.

Warto uzmystawiac sobie, ze zycie to nie tylko pasmo
problemow zwigzanych z uptywajacymi latami, ale tak-
ze mite chwile, te mniej lub bardziej znaczace, ale mite.
W pewnym stopniu moze pomoc w tym bajka o jabtku,
ktora moze byc¢ tym przyslowiowym lekarstwem popra-
wiajacym samopoczucie, a jednoczesnie wazng zyciowa
wskazoéwka, z ktora warto wedrowac przez zycie.

Brzmi ona mniej wiecej tak:

Kazdego poranka bogaty i wszechpotezny kréol Bengodi odbie-
ral holdy swoich poddanych. W swoim zyciu zdobyl juz wszyst-
ko to, co mozna bylo zdoby¢ i zaczal sie troche nudzié.

Posrod roznych poddanych zjawiajacych sie codziennie na
dworze, kazdego dnia pojawial sie¢ rowniez punktualnie pe-
wien cichy zebrak. Przynosil on krélowi jabtko, a potem od-
dalat sie rownie cicho, jak wchodzit.
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Krél, ktory przyzwyczajony byt do otrzymywania wspa-
nialych daréw, przyjmowatl dar z odrobina ironii i pobla-
zania, a gdy tylko zebrak sie odwracal, drwil sobie z nie-
go, a wraz z nim caly dwoér. Jednak zebrak tym sie nie
zrazal.

Powracal kazdego dnia, by przekazac krolewskim dlo-
niom kolejny dar. Krdl przyjmowal go rutynowo i odkila-
datl jablko natychmiast do przygotowanego na te oka-
zje koszyka znajdujacego sie blisko tronu. Byly w nim
wszystkie jablka cierpliwie i pokornie przekazywane
przez zebraka. Kosz byl juz prawie calkiem pelen.

Pewnego dnia ulubiona krélewska malpa wziela jedno
jablko i ugryzla je, po czym plujac nim, rzucila pod nogi
krola. Monarcha oniemial z wrazenia, gdy dostrzeg! we-
wnatrz jablka migocaca perle. Rozkazal natychmiast,
aby otworzono wszystkie owoce z koszyka. W kazdym
z nich, znajdowala sie taka sama perta.

Zdumiony krol kazal zaraz przywolaé¢ do siebie zebra-
ka i zaczal go przepytywac. ,,Przynosilem ci te dary, pa-
nie - odpowiedzial czlowiek - abyS mogl zrozumieé, ze
zycie obdarza cie kazdego dnia niezwyklym prezentem,
ktorego ty nawet nie dostrzegasz i wyrzucasz do kosza.
Wszystko dlatego, ze jestes otoczony nadmierna iloScia
bogactw. Najpiekniejszym ze wszystkich darow jest kaz-
dy rozpoczynajacy sie dziei”.

Zakonczenie tej bajki jest dos¢ zaskakujace, ale nie-
watpliwie prawdziwe. Najczesciej nie dostrzegamy tego
wszystkiego, co mamy woko6t siebie, ciagle oczekujac
czego$ wiecej od zycia, od innych ludzi, od siebie. Skoro
zawsze jesteSmy przekonani, ze czegos nam brakuje, to
rodzi sie smutek, a moze zal, czasami zlosS¢, ze nie mamy
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tego, co chcielibySmy miec. Ta roszczeniowa postawa wo-
bec zycia powoduje, ze nie zauwazamy tego wszystkiego,
co mogtoby pozwoli¢ nieco inaczej na nie spojrzec, a prze-
de wszystkim cieszy¢ sie nim, cieszy¢ i doceniac to, co
osiagneliSmy i wypracowaliSmy. Na nasze zycie sklada
sie tyle wspanialych chwil. Zauwazajmy je, bo warto!
Wtedy bedzie sie¢ zylo znacznie lepiej, nawet w p6znej
dorostosci.

Na potwierdzenie tego niech bedzie rozmowa ze starsza
osoba po stracie jej meza:

— Moje zycie skoiniczylo sie z chwila Smierci mojego meza.

- Najpiekniejszym ze wszystkich darow jest kazdy rozpo-
czynajacy sie dzien.

- Przeciez dla mnie to zZycie nie musi sie skonczyé¢, praw-
da?

- Oczywiscie, ze nie. Ma pani prawo do tego, zeby zy¢, zeby
cieszy¢ sie zyciem.

- Bo wie pani - ja mam dla kogo zy¢. Mam dwoje dzieci i wnu-
ki, i nawet fajne kolezanki. Ale nie widzialam tego, nie potra-
filam sie z tego cieszy¢. M6j maz zapewne nie chcialby, zebym
byla tak przygnebiona i wiecznie smutna. Moze jest to mozli-
we, zebym cieszyla sie z tego co mam, z tego, ze zyje.

- Tak, jest to mozliwe. Mam nieodparta ochote zapytaé pa-
nia co dobrego u Pani...?

Warto rowniez siebie zapytaé: Co dobrego u mnie?
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