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    Mimo lat w jutro jasno patrzę zawdy,

    Serce me bije z dawnej wiary siłą.

    Może w tych słowach jest tylko pół prawdy,

    A pół nadziei, by to prawdą było.


    Lecz choć młodości minęły uśmiechy

    I chwile zwątpień czas snuje z swej przędzy,

    Myśl mi zostaje zawsze dla pociechy,

    Że młodość mija prędko, starość prędzej.


    Leopold Staff, Mimo lat

  


  
    O starości ogólnie
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    Naucz nas liczyć dni nasze, byśmy zyskali mądre serca.


    Biblia, Księga Psalmów 90:12

    


    Dożycie starości nie jest ani nagrodą, ani karą. Starość po prostu jest wpisana w ludzkie życie i jak wszystkie pozostałe etapy egzystencji warto, a nawet trzeba przeżyć ją dobrze. Ludzie starsi, jakkolwiek niedocenieni mają wiele cennych, a ginących u młodych pokoleń cech. Wymieńmy tu choćby gościnność, kulturę osobistą (typ dżentelmena i damy) czy skłonność do pomocy. Ludzie starsi są bardzo szczodrzy emocjonalnie, a emocje to potężna siła zmieniająca bieg rzeczy. Seniorzy potrafią ofiarować zupełnie bezinteresownie własną wiedzę, doświadczenie i błędy. Szkopuł tkwi w tym, że nie każdy obdarowywany ma świadomość daru i nie każdy potrafi na tyle się otworzyć, by ten dar przyjąć. Młodsze pokolenia niekiedy irytuje skłonność seniorów do uzewnętrzniania każdej opinii i refleksji. Młodzi posiadają własny zasób informacji, śledzą nowinki techniczne, obsługują skomplikowane maszyny i urządzenia, mają stale aktualizowaną i dezaktualizowaną wiedzę teoretyczną. Informacje o kolejnych zdobyczach cywilizacyjnych pomagają im oswajać nowoczesny świat. Młodzi sądzą, że wiedzą lepiej, i nie doceniają rad bardziej od siebie doświadczonych seniorów. Głęboka i niczym nieuzasadniona pewność siebie to częsta przypadłość młodości, która sądzi, że wszystko jest w jej zasięgu i nic nie może jej powstrzymać. Jeśli chodzi o wiedzę teoretyczną, to faktycznie młodzi po częstokroć mają znaczną przewagę. W szkołach naucza się zaawansowanych teorii z zakresu technologii, genetyki, ekologii, przedsiębiorczości czy informatyki. Uczy się też funkcjonowania w wirtualnym świecie wszechwiedzy, co wzmacnia dominację młodych. Podczas gdy starość potrafi być zachowawcza, młodość wykazuje ekspansję i elastyczność, zdolność do reorganizacji, choćby całego życia.


    Wielu starszych ludzi niechętnie podchodzi do jakichkolwiek zmian. To zrozumiałe, wszak im człowiek starszy, tym więcej traci (dorosłe dzieci zakładają własne rodziny, przyjaciele odchodzą w zaświaty, zdrowia i sił ubywa). Pojawia się lęk przed nowym, przed kolejnymi stratami. Z biegiem lat w człowieku zmianie może ulec wiele z wcześniej posiadanych cech osobowości i skłonności. Senior staje się bardziej ostrożny, czasami nawet nieufny. Nic nie dzieje się jednak bez przyczyny. Brak zaufania może być spowodowany zadawnionymi urazami i rozczarowaniami.


    Rozwój technologii i postęp w niemal wszystkich dziedzinach życia ułatwił funkcjonowanie w świecie, lecz osłabił więzi międzyludzkie. Badacze mówią o epidemii depresji i duchowym głodzie w erze obfitości. Zagubieni ludzie poszukują szczęścia w odosobnieniu, nie potrafiąc zawiązywać nowych znajomości. Seniorzy żyli w czasach, gdy pozyskanie kontaktu z drugim człowiekiem wymagało niemałego wysiłku (gdy telefony nie były jeszcze popularne, trzeba było osobiście pofatygować się do rozmówcy lub napisać i wysłać doń list). Obecnie, gdy komunikacja jest tak łatwa, ludzie wolą ukrywać się za słuchawką telefonu lub ekranem laptopa. Nie pragną kontaktów twarzą w twarz. Boją się bliskości i emocji.


    Jak w tym galimatiasie znaleźć nić porozumienia między młodymi i seniorami? W jaki sposób porozumieć się mogą generacje o zupełnie odmiennych światopoglądach? Jak przekonać seniora do dobrych zmian? W jaki sposób mu pomóc, nie naruszając jego autonomii?


    Stary człowiek ma niewyobrażalny potencjał. Każde doświadczenie i emocja budują w nim bogactwo wiedzy życiowej. Emocje starszych ludzi różnią się znacznie od emocji młodych. Doświadczenia zbierane przez całe dekady układają się w zbiór mądrości, tworzony w oparciu o osobiste sukcesy i porażki. Warto zastanowić się, nim odrzucimy pomoc starszego człowieka, który być może przeżył już to, co my dopiero mamy do przeżycia, i pokaże, jak uniknąć niepotrzebnych błędów. Rozmawiajmy ze sobą, potrzebujemy tego do życia jak powietrza.


    Odmiany
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    Będąc śmiertelny, nie przywiązuj się do niczego tak, jakby było nieśmiertelne.

    Nic bowiem dla istot jednodniowych nie jest w tym życiu pewne[1].

    


    Zmiana. Czym jest? Rzeczywistość podlega nieustannej zmianie. Wszystko się zmienia — i człowiek, i przyroda, i świat materialny. Panta rei — jak mawiał grecki filozof Heraklit z Efezu. Konieczność zmiany potrafi przytłoczyć ciężarem człowieczej bezradności wobec nowo zaistniałej sytuacji, ale stanowi też niepodważalny pewnik. Niczego nie można być tak pewnym jak tego, że wiele rzeczy bądź wszystko kiedyś ulegnie zmianie. Lęk przed zmianą jest jednym z najbardziej naturalnych uczuć, ale gdy ten lęk paraliżuje działanie i nie pozwala na wcielenie zmiany w życie, sytuacja staje się niebezpieczna. Człowiek zazwyczaj obawia się większych zmian, ale ich nie sabotuje. Czeka i obserwuje, co nastąpi i jak potoczą się jego losy. Obliczając rachunek zysków i strat, analizuje, czy niedoszła lub zaszła odmiana rzeczy kalkuluje się, czy też nie. Z chwilą, gdy jednostka blokuje zmiany przez nieuzasadnione obawy, przestaje być podmiotem, a staje się przedmiotem zmian. Tak podstępnie zaczyna się starość. Ze zgodą jednostek niepogodzonych z koniecznością rozwoju i przeobrażeń czy bez niej, świat i tak podlega nieustannym zmianom. Człowiek tkwiący we własnych uprzedzeniach i powielający schematy i błędy nie rozwija się, lecz stoi w miejscu. Ten zastój, apatia i pryncypializm stanowią kolejne zwiastuny nadchodzącej starości. Z biegiem lat zachowawczość w poglądach i czynach staje się coraz bardziej wyraźna. Niezdolność zrozumienia odmiennego stanowiska, nawet gdy dla starzejącej się jednostki nie jest problemem, dla otoczenia staje się znaczącą barierą w komunikacji. Ludzie, którzy nie potrafią zmienić zdania, gdy się mylą, lub nawyków, gdy te są niezdrowe i niebezpieczne, zyskują miano upartych i niereformowalnych. Niezmienność sądów ludzi wchodzących w wiek późnej dorosłości bywa dla środowiska, w którym żyją, powodem do unikania z nimi kontaktów, a w konsekwencji dążenia do separacji. Izolowanie seniorów powoduje, że nieuzgadniane są z nimi sprawy i decyzje często dotyczące ważnych dla nich kwestii. Przestaje też obowiązywać zasada nic o nas bez nas, bo nie informuje się i nie wprowadza osób starszych w rodzinne czy lokalne problemy. Odsunięci od głównego nurtu życia społecznego starsi ludzie utwierdzają się tylko we własnych przekonaniach i sądach. Zapalczywy dogmatyzm wrasta w duszę i krąży wraz z krwią, nie pozostawiając miejsca na nic prócz stagnacji i braku zmiany.


    Starość zaczyna się wtedy, gdy człowiek ucieka od zmian. Dotyczy to wszelkich zmian — od wymiany garderoby po remont mieszkania. Obawy przed jakąkolwiek odmianą zawsze oznaczają strach przed nowym, przed jutrem, którego być może nie będzie. Z ust starszych osób często usłyszeć można słowa: Nie będę się za to zabierać, nie warto lub Jestem za stara/y, po mnie zajmą się tym młodzi. Nieustanny pośpiech, postęp naukowo-techniczny i globalizacja muszą budzić obawy w ludziach dojrzałych. Wszak wielu z nich doświadczyło wojny i nauczyło się żyć o przysłowiowym chlebie i wodzie. Do życia potrzebowali niezbędnego minimum. Potrafili radować się drobnostkami i tworzyć coś z niczego. Do funkcjonowania wykorzystywali to, co było w danej chwili pod ręką. Bez zbędnych przedmiotów uczyli się i pracowali. Bez barwnej otoczki nowego ulepszonego świata czuli się bezpieczniej. Wielu doświadczyło reżimów totalitarnych. Rzeczywistość, w której przyszło żyć, była trudna, męcząca, niekiedy absurdalna, ale była immanentną częścią życia wszystkich pokoleń dorastających w niestabilnych czasach nazizmu, a potem komunizmu. Całe generacje zmuszone do przystosowywania się do niesprzyjających okoliczności zachowały mentalność nawykłą do aktywnej adaptacji, dostosowującą się i radzącą sobie z najdziwniejszymi prawami i zasadami. Nowy ustrój wymusił kolejne zmiany i konieczność ponownego przystosowania do zmieniającej się rzeczywistości. Za młodych lat, gdy człowiek chroni rodzinę i dba o nią, elastyczność zachowań jest zwiększona. Kiedy trwa w pustym gnieździe, nie widzi już potrzeby tak drastycznych poświęceń. Nie zawsze też ma dość energii, by podjąć kolejne działanie. Dookoła coraz nowocześniejsze urządzenia błyszczą w dłoniach wnuków, dzieci, przechodniów na ulicach, ludzi czekających w sklepowych kolejkach, na przystankach, stłoczonych w autobusach, tramwajach — wszędzie. Lśnią bogato zdobione witryny sklepowe. W świadomości zatwardziałych obrońców własnego zdania ten blask jawi się jako synonim konsumpcyjnego przesytu. Starsi ludzie w czasach swej młodości potrafili wieść żywot szczęśliwy bez elektronicznych gadżetów. Wielu prawdopodobnie nigdy nie trzymało w ręku tabletu, smartfona, czytnika książek czy iPhone’a i żadne z tych urządzeń nie było im potrzebne do szczęścia. Ten brak zainteresowania nowościami nie jest krytyką wobec postępu. Niechęć do nauki obsługi nowych urządzeń i artykułów stanowi tylko fasadę. Prawdziwym problemem jest lęk przed zmianami. To, co nowe, wymaga podejmowania wyzwań, a wyzwania wymagają energii i nigdy nie ma pewności, czy się powiodą. Niepewność zawsze towarzyszy zmianom, od których nie sposób uciec. Postęp jest tylko katalizatorem utwierdzania się w przekonaniu, że warto trwać przy swoich poglądach, wszak za zmianami i tak nie sposób nadążyć. Wśród lęków powiązanych ze zmianą ujawnia się jeszcze jeden problem — narastające i przytłaczające poczucie własnej niewystarczalności. Człowiek u progu III (od 60. do 75. r. ż.) i IV wieku (po 75. r. ż.) sądzi, że jest, jak śpiewał w piosence Bez Ciebie Wiesław Michnikowski w Kabarecie Starszych Panów, za krótki na długą drogę przez świat. Dodajmy: długą i wyboistą drogę przez nowy świat. Świadomość niedostateczności, strach przed porażkami, ośmieszeniem i błędami paraliżuje wolę podjęcia jakiejkolwiek inicjatywy. Stary człowiek wielu rzeczy nie potrafi, wielu nie rozumie, wielu nie chce zaakceptować. Jak ma żyć, kiedy to, co kiedyś należało do niego, przeszło w inne ręce, a zasady, które stanowiło jego pokolenie, przestały obowiązywać? Odpowiedź jest prosta. Wystarczy uświadomić sobie, że nie każda zmiana jest zła. Nie można potępiać braku zainteresowania starszych osób innowacjami. Każdy człowiek — i młody, i dojrzały, i sędziwy — ma prawo nie wiedzieć, nie rozumieć, nie akceptować. Jeśli senior chce poznać nowy świat, należy mu to na wszelkie możliwe sposoby ułatwić, ale jeśli nie czuje potrzeby poznania obsługi tabletu, trzeba uznać jego prawo do decydowania o swoim życiu.


    Warto pokazywać, jak bardzo wiele z obcych dotąd seniorom urządzeń ułatwia codzienne funkcjonowanie, i zachęcać do korzystania z nich. Zmiany wdrażane pomału zwykle wydają się przystępniejsze i bardziej pociągające, ponieważ seniorzy mają czas na zastanowienie oraz analizę plusów i minusów. Gdy starsza osoba chce poznać zasady funkcjonowania i obsługi jakiegoś urządzenia, warto stworzyć krótki, lecz treściwy informator. Lepiej rozpisać kolejność zadań na kartce, tworząc małą instrukcję obsługi, niż tylko przesłać na nową komórkę babci zdjęcia wnuków i spiesznie migać na małym ekranie przed jej oczyma kolejnymi fotografiami. Jeśli starszy człowiek wykazuje zainteresowanie poznaniem nowego dlań produktu, trzeba pomagać, doinformowując o jego zadaniach, zaletach, wadach i sposobach eksploatacji. Tylko międzypokoleniowa współpraca może ułatwić oswajanie nowoczesności.


    Goethe w ósmej dekadzie życia miał rzec, że człowiek, by nie skostnieć, wciąż musi się zmieniać, odnawiać i odmładzać[2]. Wiedział poeta, że brak nowych celów i dążeń oznacza duchową stagnację. Człowiek, który niczego nie pragnie, nie poszukuje, nie oczekuje, jest wypalony i wewnętrznie martwy. Zmiana wystroju wnętrza czy umiejętność obsługi nowoczesnych urządzeń nie jest tak istotna jak zmienienie siebie, np. szkodliwych nawyków i nieakceptowanych cech charakteru, które nie pozwalają być szczęśliwym. Ludzie starsi potrafią się zmieniać, ale to długa i wyboista droga. Zdarza się, że jednostki przez całe życie zgorzkniałe na starość stają się ciepłe i serdeczne. Ludzie nerwowi i impulsywni odrzucają niecierpliwość i gniew, a władczy potrzebę dominacji. Szkopuł tkwi w tym, że jeśli w ciągu całego życia nie zdołali naprawić niedomogów charakteru, z biegiem czasu staje się to szalenie trudne. Ważne, by stworzyć starszemu człowiekowi warunki optymalne do aktywnej i wymagającej ciągłego zaangażowania egzystencji (w dostosowaniu do jego możliwości). Starszy człowiek pozostawiony sam sobie stanie się łatwo dostępną pożywką dla rozlicznych chorób, także psychicznych. Ważne, by póki umysł i ciało dojrzałego członka rodziny są sprawne, pomagać mu żyć aktywnie, by czerpał satysfakcję z życia, by wciąż kroczył naprzód i realizował swe talenty. By być szczęśliwym, wystarczy tańczyć w rytm melodii, która gra człowiekowi w duszy.


    Sławomir Mrożek (1930 – 2013), król teatru absurdu, napisał: Kiedy człowiek jest młody, próbuje wyprzedzić świat. Potem zaledwie dotrzymuje mu kroku, aż wreszcie zaczyna być przez świat wyprzedzany[3]. Człowiek starszy nieustannie żyje w poczuciu bycia wyprzedzanym. Przed nim stoją jego dzieci i ich rówieśnicy, wnuki i ich rówieśnicy, całe generacje urodzone po nim. Trudność nie polega na zaakceptowaniu przemijalności i naturalnego porządku świata, nie chodzi nawet o utracone możliwości, które niesie nowoczesny świat, a z których starsi ludzie nie korzystają. Problem tkwi w ludzkiej naturze. Wszak kiedy siła nadal tli się w ciele, co prawda już słabym i sfatygowanym, ale ciągle żywym, a nie można już startować w wyścigach, tylko obserwować, jak inni biegną i wygrywają — cierpi ludzka duma.


    Ciekawostka [image: ]


    Wyprodukowany w 2003 roku film pt. Dziewczyny z kalendarza przedstawia historię opartą na autentycznych wątkach. Grupa dojrzałych kobiet (głównie gospodyń domowych) postanawia w niecodzienny sposób wspomóc program walki z białaczką. Kobiety zapozowały do lokalnego kalendarza. Pomysł powstał pod wpływem doświadczeń życiowych Angeli Baker, której mąż zmarł na raka, nie doczekawszy finalizacji projektu, choć to m.in. jemu dedykowany był kalendarz. Dla osiągnięcia szczytnego celu dwanaście dojrzałych kobiet postanowiło nago pozować do zdjęć, przysłaniając intymne części ciała różnymi przedmiotami. Fotografie wykonano w czarno-białych barwach. Na każdym zdjęciu widniał jednak kolorowy słonecznik, którego nasiona podarował kobietom umierający mąż Angeli. Mężczyzna twierdził, że wyzdrowieje, nim rośliny zakwitną. Dla prostych kobiet z prowincjonalnego miasteczka pozowanie do aktów stanowiło nie lada wyzwanie. Przełamanie wstydu i zwycięstwo nad małomiasteczkowym purytanizmem pozwoliły stworzyć doniosły pomnik ludziom chorym na białaczkę. Kalendarz stał się popularny w mediach brytyjskich i zagranicznych, środki uzyskane ze sprzedaży przekazano zaś na program walki z białaczką[4].
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    Zadania do samodzielnego wykonania


    
      	Zapytaj swojego seniora/seniorkę, o czym marzy (lub kiedyś marzył). Czy potrafił zmieniać swoje życie tak, by spełniać swe pragnienia i realizować plany?


      	W komunikacji z osobą starszą ważne jest bycie autentycznym. Trudno to osiągnąć, mówiąc komuś o zmianach, a samemu unikając ich jak ognia. Jeśli jest coś, co zawsze chciałaś/eś zrobić, ale obawiałaś/eś się, spisz na kartce kolejne etapy realizacji tego przedsięwzięcia (oczywiście jeśli mieści się ono w zakresie ogólnie przyjętych norm). Samo spisanie kolejnych etapów realizacji marzenia już stanowi pierwszy krok przybliżający do jego spełnienia. Uwiecznienie swych zamierzeń na papierze jest jak akt notarialny, który z chwilą spisania staje się prawomocny. Często od małych zmian zaczynają się te większe. Zmiany mogą być najlepszym, co spotyka ludzi zdominowanych przez rutynę.


      	Zapytaj swojego seniora/seniorkę, jakich zmian się obawia, a jakie wydały mu się wartościowe i potrzebne. Podaj też przynajmniej trzy cechy, które w ciągu lat zmieniały się w Tobie. Jakiej zmiany najbardziej się obawiasz?
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      	Symbolem zmiany jest m.in. ważka, owad o dwóch parach skrzydeł. Wpisz w skrzydła tego pięknego, acz niestałego stworzenia hasła dotyczące zmian, których dokonałeś w swoim życiu i z których jesteś dumny, np. zmieniłam/em pracę (mimo mych obaw okazała się lepsza od poprzedniej).
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      	Obejrzyj (najlepiej razem z bliską Ci starszą osobą) film dokumentalny Mastersi z 2004 roku, a potem poświęć kilka chwil na refleksję na jego temat. Czy wiek faktycznie stanowi barierę w spełnianiu marzeń?

    


    Trzecia płeć
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    …człowiek po ukończeniu okresu rozrodu, osiągając tzw. trzeci wiek,

    wkracza zarazem w pewne stadium bardziej neutralne,

    nazywane przez niektórych gerontologów „trzecią płcią”[5].

    


    Często zdarza się, że osoba w wieku dojrzałym traktowana jest jak człowiek trzeciej kategorii. Nie jak mężczyzna, nie jak kobieta, nie jak babcia i nie jak dziadek, ale po prostu jak stary człowiek. Byt ze wszech miar podrzędny i zależny od pozostałej części społeczeństwa.


    W mowie potocznej funkcjonują określenia takie jak „babochłop” czy „chłopobaba”. W pewnych kulturach dziecko traktowane jest jako byt płciowo niezdefiniowany. Nie rodzi się chłopiec czy dziewczynka tylko dziecko, którego płeć określona zostaje z chwilą osiągnięcia dojrzałości (a w przypadku kobiet nawet po urodzeniu pierwszego dziecka) lub po złożeniu ślubów małżeńskich. Na kontynencie afrykańskim u niektórych ludów płeć dziecka określa się po przeprowadzeniu zabiegu obrzezania (także u dziewczynek)[6]. Współczesna kultura dopuszcza koncepcję gender. Homoseksualizm i transseksualizm nie są już tematami tabu. Płciowość jest kwestią wyboru. Nikogo nie dziwią już mało kobiece kobiety i zniewieściali mężczyźni. W przypadku seniorów zmiany w fizjonomii zwykle nie są związane z możliwością wyboru. To starość rysuje na ludzkich twarzach własny obraz, z leciwych kobiet i mężczyzn tworząc tak zwaną „trzecią płeć”.


    Zacieranie dalszych cech płciowych wraz ze zmianami hormonalnymi może skutkować upodobnieniem starszych kobiet do mężczyzn (niekiedy i odwrotnie). Doskonałe przykłady takiej metamorfozy w starszym wieku rejestrowane są w wielu rodzinach. Choć zdarzają się zaburzenia ujawniające nadmiar męskich hormonów u kobiet i wzrost poziomu kobiecych hormonów u mężczyzn także w młodszym wieku, to jednak na starość zmiany te zdają się najbardziej widoczne. W kręgu rodzinnym rzadko robi się tajemnicę ze specyficznego wyglądu krewnych. Gdy daleka ciotka, na starych fotografiach piękna dziewczyna, z biegiem czasu przemienia się w wujka, staje się tylko przedmiotem mniej lub bardziej niewybrednych kpin serwowanych podczas kameralnych spotkań w rodzinnym gronie. Starsze panie, u których pojawia się owłosienie pod nosem, a rysy twarzy stają się twarde i mało kobiece, również nie stanowią rzadkości. Z upływem lat starsi ludzie mogą nabierać cech płci przeciwnej. Narządy płciowe zmniejszają się i więdną — gonady kończą swą czynność. Zmniejszają się również i jakby zacierają inne przejawy zróżnicowania płciowego w zakresie tzw. trzeciorzędowych cech płciowych, a także w zakresie cech metabolicznych i fizjologicznych[7].


    Wraz z upływem lat w organizmie człowieka zachodzi wiele anatomicznych zmian. Zarówno na poziomie komórek i tkanek, jak i całego organizmu dochodzi do postępujących przeobrażeń morfologiczno-bio­chemicznych (zmiany w objętości i składzie komórek, tkanek i organów). W starości następuje zwiększenie ilości tkanki tłuszczowej i zmniejszenie zawartości wody w organizmie. Odnotowano też spadek rezerw narządowych w obrębie np. zmysłów (słabszy słuch, wzrok i powonienie, obniżone wyczuwanie smaku gorzkiego i słonego) lub układów, np. oddechowego (mniejsza pojemność oddechowa płuc), wydalniczego (upośledzenie funkcji zwieraczy) czy dokrewnego (upośledzenie wydzielania hormonów, co u kobiet w konsekwencji prowadzi do klimakterium i menopauzy, u mężczyzn do andropauzy). U kobiet po wystąpieniu menopauzy następuje 
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