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~Kdokoliv si predstavuge,
Ze viechny plody dozrdvaji souéasné
s jahodami, nevi nic o hroznech.”

PARACELSUS



PROC NEMAM RAD UVODY ANEB
JAK CiST TUTO KNIHU

»Nikdy tedy neber knihu do ruky s jinym
cilem, nez aby ses stal po néjaké strdance
rozumnéjsim, moudrejsim nebo lepsim,

a neodklddej ji, dokud z ni nenacerpds
porozuméni dobré véci nebo plnéjsi ctnost.
Vibér viak provddéj moudre, abys néco
neschvdlil nebo nezamitl ukvapené.”

J. A. KoMENSKY

N emdm rdd Gvody v knihdch. Vidycky jsem je preskakoval a te-
prve, kdyz jsem knihu (se zaujetim) docetl, vrétil jsem se (nékdy
spise ze zvédavosti) k Gvodu zpét. V tvodu océekdvam vzdy strucné,
vécné a piesvéddivé divody a argumenty, pro¢ bych mél knize, kterou
drzim v ruce, obétovat to nejcennéjsi, co mam — sviij Zivot, svij ¢as.
Namisto toho jsem se vétsinou docetl spiSe o tom, pro¢ dany autor
knihu viibec napsal, komu ji vénoval, komu za jeji vznik dékuje
a za jakych okolnosti se to vSechno sebéhlo. To jsou urcité dulezité
informace pro autora, méné vsak pro mé jako pro potencidlniho
Ctendre.

Nuze, pro¢ byste méli vénovat ¢dst svého zivota mé knize? Mohl
bych jmenovat fadu divodu ¢i argumenti, ale omezim se na jednu
vétu: Precteni této knihy vim muze zivot prodlouzit, zkvalitnit,
naplnit a obohatit. Podmiriovaci zptisob v pfedchozi vété neni jakési
alibi, je to podminka vasi viry, pfesvédceni, rozhodnuti, ale i pile,
vile a ctizddostivosti. A jednoduchym métitkem toho, zda pro vés
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bylo ptecteni knihy pfinosné a smysluplné, muze byt pomér mezi
tim, co jste ztratili (vd$

¢as), a tim, co jste jejim prectenim ziskali.

B A jak ¢ist tuto knihu?

Pojd'me se inspirovat J. A. Komenskym.

1. Knihy ¢teme vzdy pozorné.
A nase pozornost at je pohdnéna zvédavosti a touhou
néco poznat a dovédét se.

2. Knihy ¢teme s vybirdnim a vypisovdnim.
Vybirejte si z ndsledujicich stranek to, co je pro Vds da-
lezité, podstatné a obohacujici. Podtrhévejte si, skrtejte,
vypisujte.

3. K praktickému vyuziti.
Ctéte a pamatujte si véci, které Vam néco pfinesou,
odstavce a kapitoly, které budete moci prakticky, tedy
v kazdodennim Zivoté, vyuzit.

B Proc jsem napsal tuto knihu aneb

Pro¢ druhd polovina mého zZivota?
V prvni tfetiné naseho Zivota se pfevdzné u¢ime. Pozndvime nové
véci, zazivime prvni emoce, zklamdni, mozn4 i pocity prézdnoty
a zmaru. Pfipravujeme se tak na zbyvajici dvé tfetiny, byt se na
vSechno zcela ptipravit nedd. Pozdéji prichdzi obdobi stietu nasich
idedla s redlnym zivotem. Nemusi to znamenat rezignaci na sny
a predstavy, spise si za¢indme vic uvédomovat omezenost svych
»moznosti a zdroji“ nebo uskutec¢nitelnost dosavadnich sna.

Ne vzdy jsme vsak na dalsi fdzi — tedy druhou polovinu naseho
zivota — plné ptipraveni. V ur¢itém okamziku si kazdy z nds uvédomi
(nebo alespon pripusti), ze ,ta druhd palka® pfichdzi. Neékdo tak
ucin{ védomé¢, jiny, pokud to odmitd, alespon podvédomé. Nékdy
ten moment nastane dosazenim zivotniho jubilea (40, 50, 60, 70 let?),
jindy se ohldsi zdravotnimi potiZzemi ¢i drobnymi omezenimi — tieba



kdyz si za¢neme oddalovat noviny a ¢asopisy ddl od o¢i, nebo kdyz
prestédvame zvlddat nékteré véci ve stejné kondici, rychlosti a vykon-
nosti, na jakou jsme byli zvykli. Nékdy je tim bodem zlomu tmrti
jednoho z rodi¢t —a s nim i tiché pochopent, Ze jsme ,,dal$i na fadé*.
A nékdy prichdzeji nendpadné, ale jasné signdly.

S uvédoménim si faktu, Ze jsme se jiz pieklopili do druhé polovi-
ny Zivota, prichdzi fada dalsich zjisténi. Naptiklad co jesté chceme
stihnout, udélat, zvlddnout — a na co uz naopak nechceme mrhat
tim nejcennéjsim, co mdme: nas$im Casem.

Druhd polovina Zivota je etapou, kdy vyraznéji rozlisujeme pod-
statné od nepodstatného, kdy vice fesime své fyzické a dusevni zdravi,
a moznd i obdobim, kdy se pomalu za¢indme ohliZet zpét. Ne snad
proto, abychom rekapitulovali, ale spiSe proto, abychom podle do-
savadniho prozitého Zivota upravili jeho zbytek. Presnéji fe¢eno — tu
druhou polovinu.

A pro¢ jsem tedy napsal tuto knihu? Vzdy jsem si, moznd az piilis
brzy a piilis intenzivné, uvédomoval vlastni kone¢nost. Uz ve ¢trndcti
letech jsem zacal pfemyslet o tom, Ze nds Zivot je jen mnoho na sebe
navazujicich okamzika — nddecht a vydechi — a Ze jednou ptijde
ten posledni. O to vice jsem touzil mit jasnéj$i pfedstavu o tom, co
vSechno chci ve svém Zivoté stihnout a udélat. S ptibyvajicim vékem
si zdroven vice uvédomuiji i to, co uz délat nechci, nepottebuji a co
védomé odmitdm. V tomto smyslu jsem precetl celou fadu studii,
knih ¢i ¢ldnkad, ze kterych v této knize Cerpidm.

Jsem piesvédcen, ze je dulezité se na druhou polovinu naseho zivota
piipravit — stejné jako na cokoliv jiného, co je pro nds dulezité. Tato
moje mald kniha, v¢etné kapitol mych vzécnych spoluautort, mize
slouzit jako urcity manudl ¢i smérovnik. A moznd jesté néco: druhd
polovina zivota neni nic smutného ani tragického. Neoznamuje nds
konec ani tpadek nasi fyzické nebo dusevni kondice. Kazdy okamzik
zivota, kazdd jeho ¢dst a fize, md svij smysl, své opodstatnéni, svoje
plusy a minusy — a svou jedine¢nost.



Prozijte je naplno. Av$ak s uvdzenosti, moudrosti, odpovédnosti.
A moznd i s néjakym pldnem ¢i zimérem. Veetné splnéni si vlast-
nich snt.

Ke spoluautorstvi této knihy jsem pfizval tfi osobnosti, z nichz
kazda prispéla jednou samostatnou kapitolou. Uz pfi jejich oslovo-
vén{ jsem mél jasnou predstavu o tématech, kterym se maji vénovat,
a t&8il jsem se na jejich osobité uchopeni. Védél jsem, ze pajde o texty
kvalitni, podnétné a inspirujici, protoze jde o lidi, ktefi ve svych
oborech patfi k respektovanym a zkusenym osobnostem. Jejich jména
i témata jejich kapitol nechdvam zatim stranou, véfim, ze o to veétsi
radost pfinese jejich postupné objevovani pfi ¢teni.

B Pro koho je tato kniha uréena?

Kvuli vzbuzeni vétsiho zdjmu o ni bych mohl fict néco jako: ,, Pro
vSechny Ctendre, ktei premysleji o Zivoté, kteri si piné uvédomuji vzdcnost
toho nejcennéjsiho, co mame — naseho casu.“Nebyla by to ale pravda.
Lidé minimalné do svych tficeti let nevnimaji celou fadu perspektiv
a okolnosti nasich Zivotd, tedy z pohledu téch, keefi maji tu prvni po-
lovinu jiz za sebou. Je to koneckoncti pochopitelné a moznd i spravné.
KdyZz ndm je dvacet nebo tficet, mdme spoustu ¢asu, idedld, ndpada
a pldnt (coZ s tim ¢asem tzce souvisi), mdme spoustu energie a pocit,
ze nds nic nemuze zastavit. Naopak zazivime (vétsinou) jen madlo
zklamdni, zranéni, podrazi, netspéchi a deziluzi. A ano, mizeme
sice ztistat ,vé¢né mladymi®, miizeme mit mladého ducha, tvrdit, ze
vék je jenom ¢islo, mazeme délat nebo si myslet spoustu véci. Stejné
se ndm ale onen proces zivota od zacdtku az do konce zase a znovu
potvrdi. Uvidime ho okolo sebe, na svych prarodi¢ich, na svych
rodi¢ich, na svych détech, na svych vnoucatech a ostatné nakonec
hlavné na sobé samych. Komu je tedy tato kniha uréena? Lidem, ktefi
jsou ve druhé poloviné svého Zivota nebo se k ni pfiblizuji. Osobné
se domnivdm, ze ¢tendfi ve véku od Ctyficeti do Sedesdti let jsou tou
hlavni cilovou skupinou. Kniha mize byt zajimavou ¢i inspirujici pro
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Ctendfe od tficeti do Ceyficeti let, ktefi budou mit moznd celou fadu
nesouhlasnych ¢i korigujicich pozndmek. A ptipadny ctendf starsi
osmdesdti se moznd bude na kazdé druhé strdnce pousmivat, ze je
to vSechno vlastné trochu jinak. To bude ale moznd jiz o jiné knize.

1



1

DRUHA CAST NASEHO ZIVOTA

»Pouze ten den, na jehoz konci miizeme Fict,
Ze jsme se néco nového naulili, v nécem jsme
se zlepsili nebo jsme k nécemu prispéli & tu
pro nékoho byli — md, a hlavné mél smysl.”

Jiki HorRECKY

ruhou ¢4st naseho Zivota miizeme také oznadit jako ¢dst posledni.
Koneckonci takto pojmenoval svoji knihu i G. S. Hall v roce
1922 (Senescence: The Last Half of Life). Moznd oc¢ekdvite kapito-
lu, kterd bude porovndvat prvni ¢dst s tou druhou a hledat pozitiva
a negativa s ndslednym rozuzlenim, Ze , the best is yet to come” (to
nejlepsi nds teprve ¢ekd). To byste vSak ¢ekali marné, protoze takové
porovndni by bylo zbyte¢né. Kazdy rok, mésic ¢i den naseho zivota
m4 smysl a my mzeme tento smysl do veliké miry (spolu)uréovat.
Neni obecné lepsi a horsi obdobi a je to natolik individudlni, ze
néjaké zobecnovdni typu, Ze je prvni, nebo naopak druhd polovina
lepsi a pro¢, neddvd smysl. A stejné tak mozné a pravdivé miize byt
tvrzeni, Ze to nejlepsi nds opravdu teprve ¢ekd, stejné jako to, Ze nej-
lepsi ¢dst naseho Zivota mdme moznd jiz za sebou. To tzasné, dilezité
a podstatné je, ze jsme to pravé my, kdo to miize zdsadnéji ovlivnit.
Jaké jsou, nebo lépe feceno, jaké mohou byt jednotlivé fize naseho
zivota? Muzeme je rozliSovat podle rtiznych hledisek: biologického,
vyvoje mozku, psychologického, socidlniho a dalsich. Z hlediska
¢asového spadd druhd polovina naseho Zivota do tif hlavnich obdobi:
sttedni dospélost, pozdni dospélost a starsi vék. Kazdd z téchto fézi
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muze byt naplnéna raznymi prozitky a ma sva specifickd vyvojovd
témata. Jednotlivé fize nejsou strikené oddélené a mohou se prolinat
nebo byt u raznych lidi rozdilné v délce a obsahu. Dovolim si popsat
ze svého pohledu ty fdze Zivota, které formuji, urcuji a proménuji
nasi osobnost — féze, jez jsou do urdité miry determinovdny nasim
vekem, a féze, které nékdy prozivime intenzivnéji v prvni, jindy zase
ve druhé poloviné naseho Zivota.

B Uceni se novych véci

Nové véci se uéime nebo mazeme udit cely svij zivot, ale zejména
na jeho pocdtku hltdme nové informace a mdme touhu po pozndni
a pochopeni vieho okolo nds. V pozd¢jsim véku nase potieba a nut-
kani ucit se nové véci slidbne a uz neni plné ptirozend; nékdy (nebo
spise ¢asto) se musime k u¢eni pfemlouvat ¢i nutit. Mimochodem,
je to spravné nuceni — rozhodné to stoji za to.

B Nové emoce a zkuSenosti

Nové prozitky, emoce a zkusenosti, tedy provéfovdni ¢i osvojovéni
si ziskanych informaci a poznatka, jsou také doménou spise prvni
poloviny nasich Zivotl a zdsadnéji formuji nasi druhou polovinu.

M Vlastni rozhodovani a sezndmeni se s rizikem

V uréitém okamziku zaéneme za sviij zivot piebirat odpovédnost
a uvédomime si, Ze musime Celit rizikiim a rozhodovat se, zda a jakd
jsme ochotni pfijmout. Tento postoj formuje nas Zivot, ovliviiuje
na$i averzi vidi riziku, ochotu a odvahu k rtznym rozhodnutim,
a tim i volbu budouciho povoldni, aktivit a cest, kterymi se vyddme.

B Chyby

Chyby déldme cely nds Zivot, ale je obdobi, kdy si je za¢neme plné
uvédomovat, kdy zazivime prvni frustrace, smutek, vztek z toho,
ze se rozhodneme $patné, z toho, Ze chybu viibec udéldme. Pokud
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se chceme rozvijet, mdme zdjem se zlepSovat a touhu se uéit, pak
bude chyb ve druhé poloviné naseho zivota zdsadné méné nez v té
prvni.

B Analyza x syntéza

Toto sice nelze pfimo oznacit za zivotni fzi, ale musim to zde uvést,
protoze jde o velmi dulezity prvek naseho vyvoje. Pokud se chceme
zlepsovat, pokud chceme rust a délat spravnd rozhodnuti, pokud
nechceme litovat svych ¢intl, prozivat zklamdni ¢i frustraci, je nutné
analyzovat. Kriticky se zamyslet, detekovat vlastni chyby a selhdni
(byt to nékdy nemusi byt ptijemné), kldst si ty spravné otdzky, hle-
dat na né uptimné odpovédi — jednoduse mit touhu zjistovat, pro¢
jsme néco nemohli udélat lépe. Jednd se o dulezity krok, ktery je
k ni¢emu, pokud se z takovéto analyzy nepou¢ime a neudéldme
ysyntézu®, tedy pokud nespojime nase jednotlivd zjisténi v jeden
celek, ktery vytvori konkrétnost a celistvost v reflexi na nase zjisténi,
zkuSenosti a prozitky.

B ZlepSovani se

Cist, kterd by mohla a méla prostupovat celym nasim zivotem az
do tplného konce. Samoziejmé mira hodnoceni nasich aspéchu
a zlepSovdni se mize byt obecnd/vnéjsi, ale také subjektivni/vnitini,
kterou si opét urcujeme do veliké miry sami a provdzi nds celym
zivotem. Némcina pro to md dlouhé slovo, které rdd pouzivim:
»Verbesserungspotenzial .

B Uvédomeéni si konce

Tato fdze je typickd pro druhou polovinu naseho Zivota, ackoliv ja
osobné jsem se otdzkou konec¢nosti, smyslu zivota a tvorby smys-
luplnych, realistickych pldni zabyval jiz od mladistvych let (coz
je spise vyjimka). Clovék si vétdinou uvédomuje koneénost svého
zivota skrze prozitek smrti nékoho blizkého — zpravidla jde nejprve
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o odchod prarodici. Dalsi konfrontace prichdzi se zpravami o imrti
vrstevnika ¢i lidi v podobném véku, ¢asto v diisledku nehody nebo
vézné nemoci. Tyto uddlosti jsou sice vyjimecné, ale pfesto nds vé-
domé ¢i podvédomé konfrontuji s vlastni smrtelnosti. Vyznamnym
milnikem byvd smrt rodica, kdy si ¢lovék poprvé naplno uvédomi,
ze je ,dals$i na fadé®. Postupem ¢asu nds v tomto védomi utvrzuji
i odchody piitel, kolegii a spoluziki. Casto jde o bolestné ptiznani
si né¢eho, co jsme hluboko uvniti ddvno védeli, ale snazili se na to
nemyslet. A jsou i lidé, keefi tuto skute¢nost odmitaji pfijmout az
do poslednich chvil svého zivota.

B Rekapitulace

Spise prafezova aktivita, kterou jsem se ale rozhodl zahrnout. Jde
o aktivity, které nds provazeji celym Zivotem, ale jsou vétSinou inten-
zivnéjsi v jeho druhé poloviné. Jakési ohlédnuti se, shrnuti, sumari-
zace toho, co se nim povedlo ¢i nepovedlo. Vidy je ale mozné, aby
toto ohlédnuti nebylo kone¢né, pasivni, nebo dokonce rezignujici,
ale aby naopak vyvoldvalo nové akce, aktivity ¢i pristupy.

B Naplnénost x zklamani x hotkost

Néco, co nds doprovdzi prakticky celym nasim zivotem. Na jeho
sklonku ale v$ichni chceme citit naplnénost, a ne prazdnotu, vycitky,
zklamdni a hotkost. Dobrou, ne-li vybornou zprdvou vsak je, zZe to
do vyznamné miry mdzeme ovlivnit my sami a Ze na to stdle (ne-li
vzdycky) mdme cas a prostor!

Kde se tedy ten nds$ Zivot ldme na dvé poloviny? A co je to vlastné
za milnik? Z Gdaji Nadé&je na doziti v CR (viz kapitola Kolik ¢asu
ndm tedy jesté zbyvd) se miizeme shodnout, ze tento okamzik nastdva
zhruba ve ve¢ku 40+. Dokud nd$ vék zacind cislovkou tii, vsechno je
vlastné jesté strasné vzdalené. Pak prijde ¢islovka ¢tyfia s tim zména,
kterd vyvoldvd zamysleni, uvédoméni si konce pracovniho zivota,
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nutnosti penzijnich pojisténi, prichdzejicich dospivajicich déti apod.
A kdyz vek zacind pétkou, pak jiz nemdme pochyb, Ze jsme ve druhé
poloviné naseho Zivota! Pokud se vyptdvime déti na smrt a stdfi,
vét$inou je to nezajimd a nemysli na to. A tento pohled si prevdznd
¢dst z nds udrzi az do Ctyficeti, moznd spise padesdti let — ano, to
pulstoleti sice neni polovinou naseho zivota, ale néjak nds to zastavi
a konfrontuje jak s nagim veékem a s kone¢nosti nasich Zivotu, tak
s krdticim se ¢asem a myslenkou, co vSechno jesté od Zivota vlastné
chceme. Hezky to vyjddrili Fritz Reimann a Wolfgang Kleespies ve
své knize Uméni starnout: ,, Nejpozdéji kolem poloviny zivota bychom
se méli sami sebe ptdt, jak md, jak mize vypadat miij Zivot, az mé
déti opusti miij diim a uz mé nebudou potiebovat nebo az uz nebudu
moci vykondvat své zaméstndni. Nikdy neni prilis brzo na to zalit si
predstavovat nové moznosti, které nds napliiuji. Miizeme se sami v sobé
rogvijet, abychom nebyli odkdzdni na druhé a abychom nebyli zdvisli
na jejich pritomnosti nebo pozornosti.“ Myslim si, ze je dlezité uve-
domit si a pfipustit, Ze ve druhé poloviné uz jsme. Ale uvédomovat
si soucasné i jednotlivé popsané fdze, vnimat nejen Zivot okolo nds,
ale hlavné svij vlastni. KdyzZ jsem se u¢astnil v roce 2015 konference
v New Yorku na téma Kvalita lidského zivota, mél jsem moznost
potkat se osobné s Ricardem Semlerem (Ricardo Semler je podle
mnoha autorit jeden z nejvlivnéjsich lidi soucasnosti). Krom toho, ze
vybudoval nejneobvyklejsi pracovisté svéta a své zkusenosti popsal
v Podivinovi, napsal jesté dalsi bestseller s ndzvem Sedmidenni vikend
aneb moudrejsi zpiisob price v 21. stoleti. Ricardo na své predndsce
zminoval a akcentoval paradoxy nasich pracovnich Zivott. V obdobi,
kdy mdme spoustu penéz, mame velmi mdlo ¢asu. A kdyz kone¢né
mdme C¢as, nemdme ani penize, ani zdravi. A tak v jeho spole¢nosti
zavedli pravidlo ,,prodanych stfed. Svym zaméstnancim fekl: Po-
divejte, nez abyste lezli na hory, az vdim bude 82 let, co kdybyste to
udélali pristi tyden. Proddme vim kazdou stfedu za 10 % vaseho
platu. Jestli chcete, mtzete mit den v tydnu navic za snizeni platu
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pravé o 10 %. A fada jeho zaméstnanc této moznosti vyuzila! A ja
k tomu jen doddvdm, ze price tady bude vzdy, ale moznost plnit si své
sny nikoliv. Je dalezité uvédomovat si sviij konec a stdii, ale dalezitéjsi
je, aby nds toto védomi nesuzovalo, nestresovalo, nedeprimovalo, ale
naopak ovliviiovalo nase kazdodenni rozhodovéni a prozivini. Vys-
tizné to popsal profesor David A. Sinclair, dalsi vyznamnd osobnost
v oblasti stdf{ a stirnuti, autor svétového bestselleru Konec stdrnutt:
»Stdri se mize zddt daleko, ale konec Zivota jednou potkd kazdého z nis.
V okamziku, kdy vydechneme naposledy, zacnou nase burtky volat po
kysliku, nahromadi se toxiny, vycerpd se chemickd energie a nastane
rozgpad bunécnych struktur. Za poubych pdr minut budon veskeré nase
védomosti, vSechna moudrost, viechny drahé vzpominky i veskery nds
budouct potencidl nendvratné pryc.”

Premyslet nad smrtelnosti svych blizkych diiv, nez se s ni skute¢né
setkdme, chce odvahu. A jesté vice odvahy vyzaduje hloubdni nad
smrtelnosti a kone¢nosti vlastni. Jd sim jsem ale dospél k pozndni, ze
konec Zivota neni, respektive nemusi byt tragicky. V dobé, kdy jsem
pracoval jako feditel domova pro seniory, jsem chodil pfi raiznych
ptileZitostech pravidelné za nasimi klienty (pfi ndstupu do domova,
jejich vyznamnych narozenindch nebo jen tak, zeptat se, jak se maji,
a tim také zjistit, jak kvalitni péci a sluzby poskytujeme). Béhem
rozhovort s nimi jsem vnimal nejen poviddni o tom, jaké vafime
jidlo nebo jaké mdme sestficky, ale pozorné jsem naslouchal jejich
zivotnim pfibéhtm, trédpenim a radostem. I diky témto rozhovortim
jsem si uvédomil, Ze v ur¢ity moment m4 ¢lovék jiz dost zdzitka
a prozitki a ze nechce donekonecna opakovat a prozivat dalsi a dalsi
dny. Nechci tim fict, Ze chceme umfit. Ale pfedstavme si, Ze mzeme
zit nekone¢né mnoho let. Existuje nékolik filmovych zpracovdni
této situace, kdy filmovi hrdinové zili po nékolik staleti (jd sdm jsem
osobné vidél minimdlné étyfi takové filmy). A véechny mély jedno
spole¢né: hrdinové téchto filmu si svij Zivot prezili. Zazili toho tolik
a také tolik opakujicich se procest a prozitki, ze zacali pocitovat
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Unavu, prdzdnotu ¢i rezignovanost. Z nékterych mych rozhovort
s ,nasimi“ seniory jsem u nékolika nabyl podobného presvédceni.
Pozndni, ze pokud nékdo prozil dlouhy a plny Zivot (a tu plnost
bych zdtiraznil), neciti takové zklamdni, litost, ukfivdénost ¢i nena-
plnénost a zmar na jeho konci. Takze to hodné zélezi na nds. Jinymi
slovy, kazdd ¢4st naseho zivota md své opodstatnéni, smysl, poselstvi.
Kazd4 fize md své misto v celé té ,Zivotni sklddance. Je nutné si to
uvédomovat, prozivat a vnimat kazdou jednotlivou ¢4st. Je dulezité,
zda budeme v zdvéru naseho Zivota naplnéni, nebo prazdni. Stastnf,
nebo zklamani. Jinymi slovy: Je dulezité, jak vyuzijeme ¢as, ktery
mdme. Ne posledni rok, ne poslednich deset let, ale jak vyuzijeme
pravé zitrejsi den.
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Z

KOLIK CASU NAM TEDY JESTE ZBYVA

~Kazdy si preje dlouho 2it,
ale nikdo nechce byt stary.”

JONATHAN SWIFT

Z ejména ve druhé poloviné naseho Zivota vnimdme, jak se méni
a prodluzuje lidsky vék (moznd tim tak trochu zji$tujeme, kolik
téch let je jesté pfed ndmi), at uz na zdklad¢ odbornych ¢lanka a sta-
tistik, nebo jednoduse pozorovanim Zivota kolem nds. Vnimdme také,
jak vypadd, respektive jak muaze vypadat stdfi, jak aktivni a relativné
zdravi mohou lidé byt az do pozdniho veku, a upindme k tomu svoji
nadéji, ze podobny osud ¢ekd i nds. (Jak se dozvite v ndsledujicich
kapitoldch — samotnd nadéje a pozitivni ocekdvani nestaci.)

Délka lidského véku se méfi tzv. nadéji na doziti nebo také stfedni
délkou zivota. Jde o zdsadni ukazatele, které jsou klicové pfi sta-
novovani, respektive nastaveni socidlni a zdravotni politiky stdtu,
pro pldn vydaji na zajistén{ zdravotnickych sluzeb, ale i hospodai-
skych strategii kazdé zemé. Ukazatel stiedni délky Zivota (nadéje
na doziti) pfi narozeni uddvd, kolik let md primérné pred sebou
osoba, kterd se prévé narodila. Pfi jeho vypoctu se predpoklada,
ze se tmrtnostni poméry po celou dobu Zivota dané osoby nebu-
dou ménit, tedy ze zastanou stejné jako v roce jejtho narozeni.
Tento trend trvale roste, tj. zlepsuje se posledni desetileti nejen
v CR, ale v celé Evropé. Vjimkou byla pandemie COVID-19, kdy
v dasledku vysokého poctu umrti starsich osob doslo poprvé po
dlouhé dob¢ téméf ve véech evropskych zemich k opa¢nému trendu,
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tedy poklesu stfedni délky zivota. A jaky je nyni tento ukazatel?
Jinymi slovy kolika let se priimérné doZivaji muzi a Zeny v Ceské
republice?

Nadé¢je na doziti byla v roce 2023 80 let. Podobné vysoka byla
tato troven v roce 2019, tedy pfed pandemii koronaviru. Tehdy tato
hodnota ¢inila 79,3 let. Jednd se o pramérny tdaj, ktery je rozliSen
pro muze a zeny — zeny 83 let, muzi 77 let. Nejvyssi délkou doziti
v Evropé¢ se muize pysnit Lichtenstejnsko (84,8 roku). Za nim nd-
sleduji Svycati (84,2 roku) a Spanélsko (rovnych 84 let). Vysoko se
v zebfitku umistuje také Itdlie, Portugalsko, Francie, Malta, zemé
Beneluxu ¢i severské stdty.

Pozitivni jsou i prognézy pro nase déti ¢i vanuky, nebot na konci
stoleti by se v CR stfedni délka zivota mohla u muzi vy$plhat
az na 89,4 roku a u zen pak na 92,6 roku. Prodluzovani Zivota
je zpusobeno hlavné snizovinim tmrtnosti ve vyssich vékovych
skupindch.

Reknéme, Ze jsme v roce 2013 a na zahradce sedi prababi¢ka ve
véku 81 let, 30letd maminka a v ko¢drku novorozend pravnucka.
Kazd4 z nich ma pochopitelné jinou nadé¢ji dozZiti. U novorozenéte
je to 81 let, u maminky necelych 52 let a u prababicky témér 8 let,
coz lze vyhledat v tzv. imrtnostnich tabulkdch. Jinymi slovy, novo-
rozené bude v priméru zit jesté 81 let, maminka 52 let a prababicka
8 let, pokud by se dmrtnost nezménila a ziistala v Ceské republice
stejnd jako v roce 2013. To je samoziejmé hypotetickd piedstava, ale
smyslem tohoto ukazatele je zachytit co nejkomplexnéji tmrtnost
v dané populaci v daném obdobi (¢ili v roce 2013).

Vratme se v§ak k nasemu piikladu. Jak je mozné, Ze nad¢je doziti
81leté prababicky neni nula let a u maminky 51 let (81 — 30 = 51),
kdyz nad¢je doziti novorozenéte je 81 roki? Dtivodem této zddnlivé
podivnosti je to, Ze maminka i prababicka jiz prekonaly rizika imrti,
jez s sebou pfindsi vek, ktery prozily. Maminka jiz prekonala rizika
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umrti ve véku 0 az 29 let a prababicka rizika 0 az 80 let. Jinak feceno,
diky tomu, Ze obé¢ Zeny jiz vSechna tato rizika preckaly, obzvl4ste
vy$si kojeneckou umrtnost, je jejich souc¢asnd nadéje doziti vyssi,
nez by se ¢ekalo u novorozence, kterého vie v Zivoté teprve cekd.
(Statistika&My, CSU)

Casu méme tedy stile vice a délku svého zivota miizeme zdsadné
ovlivnit. Neméné¢ dulezitd otdzka kromée ,jak zit co nejdéle” je i ta
druhd: ,co s tim ¢asem udéldme®, jak kvalitni a pfinosny bude nds
Zivot — nd$ den, kazd4 hodina naseho Zivota.

B Kdy jsme vz tedy opravdu stafi?

To, kdo je nebo neni stary, se odviji primdrné od dvou pohledu.
Prvnim je, jak se citime my sami. Zda se jiz povazujeme za staré,
starsi, prestarlé. Druhy pohled je celospole¢enské vnimdni — jak
nds vnimd, posuzuje a hodnoti nase okoli. A my sami asi zndme
ptipady lidi napiiklad ve véku 75 let, ktefi jsou psychicky a fyzicky
zcela v pohodé, aktivni, sobésta¢ni, pracoviti apod., a naopak lidi
starsich 75 let s kognitivnim dpadkem, zdvislosti na cizi pomoci,
dusevnimi problémy. Mdme zde rzné piistupy kategorizace lidi dle
véku. Dlouhou dobu prevlddal ptistup, kdy starsi osobou, seniorem,
byl de facto dichodce. A dichodce nebyl nikdo jiny nez ptijemce
starobniho dichodu, ktery je vnimdn a priori jako ekonomicky
neaktivni osoba. Toto vnimdni se jiz ale posouvd, nebot lidé jsou
ekonomicky aktivni, tj. pracuji déle a déle (a to bez ohledu na to,
zda jiz pobiraji néjaky typ dichodu). Tudiz ptitazeni atributu stary/
stard muaze byt ur¢ovano sdilenou Zivotni udalosti nebo subjektivnim
vaimdnim stdfi. Pro lely socidlnich systéma (dtichody), slev pro
seniory a podobné se primdrné pocitd se zdkonnou hranici prava na
starobni diichod ve véku 65 let (s védomim prodluzujiciho se véku
odchodu do diichodu). Tento vék je také Casto pouzivin v demo-
grafickych statistikdch a prognézdch. A v ptipadé¢ aplikaci tzv. age
managementu se pak hranice seniortl jesté snizuje na 55+.
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Meétfitelné je také oznaceni se za starého nebo starsiho ¢lovéka dle
subjektivniho pojeti, tedy podle toho, co si myslim a prozivim ji
sdm. V roce 2023 prob¢hl v Némecku prizkum, jehoz cilem bylo
zjistit, od jakého véku se lidé jiz povazuji za ,staré®. Pétasedesatileté
osoby narozené v roce 1955 povazuji za stary pramérny vék 74 let.
Pro srovndni: ve star$im priizkumu povazovali 65leti narozeni v roce
1911 za stary pramérny vék 71 let. Jak dochdzi k této zméné subjektiv-
niho vaimdni? Podle studie je pfi¢inou pravdépodobné prodluzujici
se stfedni délka zivota a vys$i vék odchodu do dichodu. Védci zde
vSak neuzndvaji pevny trend: vék, ktery lidé vnimaji jako stary, se
pravdépodobné nebude v pristich desetiletich zvySovat rovhomérné
s vy$$i stiedni délkou Zivota. Studie uzndvd rozdil mezi muzi a ze-
nami: Zeny oznacuji ndstup sta{ v priméru o 2,4 roku pozdéji nez
muzi. Podle vyzkumniki je to ¢dste¢né zptsobeno vyssi pramérnou
délkou zivota zen, kterd od roku 2022 ¢ini v praméru 82,8, zatimco
u muzh 78,1 let, ale také socidlnimi faktory. V souvislosti s ukaza-
telem stfedni délky Zivota, tedy nadéji na doziti, se ¢asto paralelné
uvéadi dalsi dilezity ukazatel, a to nadéje na doziti ve zdravi nebo
délka Zivota ve zdravi, ktery udavd, jak dlouho Ziji obyvatelé dané
zemé bez dlouhodobého zdravotniho omezeni.

V pitpadé délky Zivota ve zdravi je na tom Ceska republika v po-
rovndni s evropskymi zemémi lépe. Nadéji na doziti ve zdravi maji
v CR Zeny do véku 64 let a muzi pak 62,7 roku. Zeny jsou tedy
téméf na evropském praméru, ktery je 64,2 let, a muzi zhruba pul
roku pod timto priamérem. V celé Evropé, véetné CR, se tedy pro-
dluzuje pomérné Uspésné a rychle délka naseho Zivota, ale délka
naseho Zivota ,ve zdravi“ stagnuje nebo roste velmi malym tempem
(coz byvé pouzivino jako jeden z hlavnich argumentt proti zvyso-
véni véku pro odchod do diichodu). Na druhou stranu, jéd sdm jsem
k tomuto ukazateli trochu skepticky, nebot je zalozen na subjektiv-
nim hodnoceni. Pro vypocet ocekdvané délky Zivota ve zdravi se
mira zdravi, kterou si sami uddvéte, pouzije na o¢ekdvanou délku
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zivota a vypocitd se, jakou ¢dst zivota strdvime v ,dobrém zdravi®
To md také urditd omezeni, protoze se jednd o subjektivni métitko,
a to, co se povazuje za dobry zdravotni stav, se mize u riznych
skupin lisit. Jinymi slovy se tento ukazatel ziskdvd z Setfeni, kdy
jsou respondenti dotazovdni, zda se citi byt zdravi. Dokdzu si pred-
stavit, ze ponékud skepticky &i negativni postoj Cechii (s tendenci
si neustdle na néco stéZovat) mize tento ukazatel v CR negativné
ovlivnit.

V roce 2017 jsme vystupoval v Bruselu na konferenci evropskych
uradit ombudsmand, kde byla prezentovdna studie mapujici stav
seniort v Evropé (ENNHRI). Nadpolovi¢ni vétsina lidi ve véku
nad 65 let je relativné zdravd a sobéstacnd. Asi 45 % pak trpi ve
veétsi ¢i mensi mife chronickymi a ¢asto viceCetnymi onemocnénimi
provdzenymi fyzickym, dusevnim ¢i kognitivnim onemocnénim.
To plati zejména pro osoby starsi 80 let, kde jiz stoupd riziko ¢ds-
te¢né sobéstacnosti ¢i nesobéstacnosti. Alan Walker ve své knize
Budoucnost starnuti v Evropé oznaluje proces starnuti jesté diive:
~Fyzickd zdatnost clovéka je jiz ve triceti letech nizsi nez ve dvaceti.
Priblizné okolo ctyFicdtého roku zacind byt znatelnd involuce télesnych
systémii. Nap?. oslabovini kognice, sldbne pamét a schopnost ucent,
sldbne kosterni svalstvo a snizuje se hustota kostni thdné.“ Na druhou
stranu vime, Ze samotn{ seniofi mohou prostfednictvim zdravého
zivotniho stylu sviij Zivot a nadéji na doziti ve zdravi vyznamné
ovlivnit. Akceleraci fyzického chdtrdni navozeného vnéjsimi vlivy
lze zvratit v kterémkoliv véku.

B Vyhody a nevyhody stafi?

Starsi ¢lovék vynikd nad mladsimi lidmi zejména ve v§eobecné zivotni
zkuSenosti a v zivotn{ zralosti. M4 za sebou fadu prozitka v oblasti
krizi, duSevniho a biologického rozvoje, procesu zmén, vseho, co
v zivoté prozil, zkrdtka vseho, co ¢ini Zivot Zivotem. Starsi clovek
tedy md (a mél by) mlad$im co preddvat. Stdfi md svoje misto a bylo
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by mylné propadnout pocitu, Ze neexistuje nic lepsiho nez mladi.
Jinymi slovy nedivejme se jen na to, co uz je ztraceno, ale hledme
také dopfedu a nezapominejme na tplny konec, kdy budeme nalézat
hodnoty, které stdii skytd.

Kromé zralosti, moudrosti a zku$enosti je stdf{ vnimdno a spo-
jovdno s nemocemi, opotiebenim naseho téla a s tbytkem nasich
fyzickych a nékdy i kognitivnich funkei. Ano, télesné a nékdy i men-
talni sily ubyvaji a stdfim se stdvdme kich¢imi (fragile persons). A je
také pravdou, Ze v opravdu vysokém véku pfichdzeji jiz jen prohry
anebo pfinejmensim kompromisy, co se naseho zdravi tykd.

V urcité fézi zivota se dd zvitézit nad kycelnimi klouby, zlu¢-
nikem, zdpalem plic, podafi se zlikvidovat néjaky ten nddor nebo
ustdt infarkt. Od urcité doby se uz vitézit nedd. Je potieba si tato

v

fakta a skute¢nosti uvédomovat v celé $ifi, pfipravovat se na né,
poditat s nimi a zafadit je do nasich pldnt pro Zivot na pristi
dny, roky, desetileti. Pro mé inspirujici pohled na stafi a stdrnuti
pfindseji autofi F. Riemann a W. Kleespies ve své knize Uméni
stdrnout:

LSTARI — Cisté z hlediska somatického Jde pouze o néco negativniho,
0 jakysi stav nedostatku. Télesné a Casto také dusevni a mentdilni sily
ubyvaji. Opotiebovini, vyierpdni, stagnace jsou strasiky, o kterych nds
neustdle informuje biologie i medicina. A my sugestivni silu takovych
vypovédi nepodceriujeme, zvldst kdyz ndam jsou sdélovdany védeckou
autoritou. Samozrejmé to je vSechno pravda, ale vedle roho existuje
i néco jiného — a neni to nijak vzdcné — nejlepsi vjkony, které se pove-
dou ve stdrt, obdivuhodné vihry nad nemocemi, radost ze Zivota az do
vysokého véku. Divime-li se na stdri z pobledu deficitu, jako je tomu
v pripadé prirodnich véd, miiZeme zakusit smutek, ktery je s takovym
pobledem spojeny. Neni v nich misto pro moZnosti zmény, bobatstvi
zdZitkil a schopnosti transcendence.

Pohlizime-li na stdri pouze jako na stav nedostatku, budeme se s dii-
slednosti sobé viastni pokouset o zmirnéni tohoto stavu, a to samoziejmé
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Vazeni ¢tendfi, praveé jste dodetli ukazku z knihy Druha pdlka tvého Zivota.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



