PSIHOLOGIJA

Spremembe so kljucne za rast

Sprememba je neizogiben del Zivljenja v vsakem razvojnem obdobju. Nekatere so nam lahko tudi izziy,
drugih se mogoce bojimo. Gotovo je prehod v dom za starejSe ena izmed sprememb, ki prinasa tako
izzive kot priloznosti. »Vse sem naredila za svoje otroke, nisem si mislila, da me bodo na koncu dali v
dom,« pove gospa, ki se ji ob teh besedah lesketajo solze v oceh. Ali je odhod v dom za starejSe res znak

pomanjkanja ljubezni svojcev?

o se odlo¢imo za vstop v dom

za starejse, se marsikateri po-

Cutijo izgubljene. Dolgoletno
bivalno okolje, prezeto z dragoceni-
mi spomini, nenadoma ustvari praz-
nino. A ta nova okolja, pa ¢eprav so
morda nepri¢akovano drugacna,
prinasajo veliko mozZnosti. V. domu
za starej$e smo obkrozZeni z ljudmi,
ki razumejo naso situacijo. Skupaj
delimo zgodbe, smeh in tudi skrbi.
Ta premik v skupnost, kjer se obli-
kujejo nova prijateljstva, lahko pri-
nese obcutek pripadnosti in pove-
zanosti, kar je tako zelo pomembno
za nase dusevno zdravje.
Poleg sprememb bivalis¢a se vse
vztrajnejSe pojavljajo tudi spremem-
be nasega prvega doma - nasega te-
lesa, ki se za¢ne z leti spreminjati.
Morda gibov ne izvajamo ve¢ tako
enostavno kot neko¢, morda ¢aka-
mo na vsakodnevne izzive z malo
vec previdnosti. Te telesne spre-
membe so lahko skrb vzbujajoce, a
pomembno je, da se zavedamo, da
so del naravnega procesa. Telo nam
sporoca, da je ¢as, da prisluhnemo
sebi, se osredoto¢imo na zdravje in
prilagodimo nacin Zivljenja.
Nekatere, tiste z najvecjo strogostjo
do sebe, Sele spreminjajoce se telo
prisili v ve¢ pocitka in neznosti v
odnosu z njim. Redne aktivnosti,
kot so sprehodi, raztezanje ali ude-
lezba na skupinskih telovadbah,
nam pomagajo, da ostanemo aktiv-
ni in krepimo telo. Tako lahko spre-
menimo svoje razumevanje telesne
aktivnosti iz obveznosti v prijetno
sprostitev.
Toda morda najpomembnejse spo-
rocilo, ki ga zelim deliti z vami, se
osredotoca na notranje spremembe.
To so spremembe, ki jih moramo naj-
prej prepoznati in razumeti. Spre-
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memba nacina razmisljanja, preus-
meritev perspektive in usmeritev
pozornosti na pozitivno lahko bistve-
no vplivajo na nase izkusnje v zrelih
letih. Ko spremenimo svoj pogled,
lahko novim izku$njam dodamo
smisel. Smisel pa je tisto, kar potre-
bujemo, da lahko zivimo in se v
vsakem trenutku posebej dobro
pocutimo.

Tako nasa pot v dom za starejse ni
le premik prostora, to je priloznost
za osebno rast. Vsak dan prinasa
nove izzive in tudi priloznosti za
uCenje. Morda se lahko nauc¢imo
uporabljati racunalnik, se udelezi-
mo delavnice likovne umetnosti ali
celo najdemo nov konji¢ek, ki nas
navdihuje.

Zivljenje prina%a nove moZnosti
Spremembe v vseh razvojnih obdob-
jih laZje sprejmemo takrat, ko verja-
memo v nove moznosti, ki jih pri-
nasa zivljenje. Ceprav smo morda
imeli tezke izkus$nje, ko so nase spo-
sobnosti omejene, imamo $e vedno
mo¢, da se u¢imo rasti. Vsaka iz-
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kusnja, ki jo dozivimo, ima poten-
cial, da nas obogati, nam da priloz-
nost za nov pogled, nam razsiri
obzorja. Ob tem je klju¢no, da spre-
menimo nacin razmisljanja - na-
mesto da se osredoto¢imo na to, kaj
smo izgubili, se osredoto¢imo na
to, kar lahko pridobimo. Gospa, ki
sem jo srecala v domu za starejse
obcane, lahko vsakodnevno obso-
ja svojce, nastanitev v domu doziv-
lja kot zavrzenost, odpovedovanje
ljubezni in sramoto. Lahko pa vsak
dan posebej dozivlja kot priloznost
za ucenje necesa novega, za iska-
nje novih znanj, novih prijateljstev.
Vsaka nova prijateljska vez, vsak
nov konjicek in vsaka nova izkus-
nja odpirajo vrata k bolj izpolnjene-
mu zivljenju.

Ce povzamemo, je sprejemanje ne-
izbeznih sprememb v zrelih letih
lahko konkreten izziv, pa vendar
obenem tudi priloznost za rast.
Nasa pot je polna novih prilozno-
sti za povezovanje, uenje in od-
krivanje, kjer koli smo. Z odprtim,
umirjenim umom in sr¢no voljo
lahko preoblikujemo svoja notranja
prepric¢anja tako, da za¢nemo gle-
dati na svet s pozitivnim in rado-
stnim pogledom.

Naj bo ta ¢as nas cas - cas, ko se
uc¢imo, rastemo in delimo radosti
z drugimi. S spremembami, ki jih
prinasa Zivljenje, bomo lahko zazi-
veli polno Zivljenje, kjer so notranje
spremembe na$ najdragocenejsi za-
klad. So¢utna srca in odprt um lah-
ko prispevajo k temu, da se srecamo s
prihodnostjo z zaupanjem in rado-
stjo. Vse to je mogoce, ¢e le verjame-
mo v mo¢, ki jo spremembe imajo.
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