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Sposoby na ulepszenie starosci

Przechodzimy na emeryture w wieku okoto 60 lat. Mamy przed sobg 20 lat zycia. Przeciez
to bardzo duzo czasu, w dodatku takiego, ktéry mozemy wykorzystac tylko dla siebie.
Nie siedzmy wiec z zalozonymi rekami, czekajac na $mieré. Zastanéwmy sie, co mozemy
zrobi¢ aby ulepszy¢ wiasne zycie.

1.Nauczmy sie nie zatlowac tego, czego nie udato nam sie osiggnaé.

Nic na to nie poradzimy. Kiedys, wiele lat temu wybraliSmy okre$long droge zycia i nie da sie
juz tego odkrecié. Jesli juz dawno temu doszli§my do wniosku, ze byt to niewtasciwy wybér, to
teraz na emeryturze pozostaje nam tylko jedno: pogodzi¢ sie z tym, co mamy. Nie zatruwac sie
zawiscig, zazdros$cia, rozpamietywaniem ,co by byto gdyby...” ...Chyba, ze na podstawie tych
rozpamietywan uda nam sie napisa¢ $wietnie sprzedajaca sie powiesc.

2. Nie unikajmy seksu.

Jest to rada, ktdrg starsi panstwo styszg coraz czeéciej od lekarzy. Mito$¢ bowiem podnosi
poziom substanciji, ktére przedtuzajg zycie. Sg to endorfiny, hormony wzrostu i DHEA. Obniza
natomiast poziom hormondw stresu, adrenaliny i kortyzolu. Seks jest gimnastyka dla serca i
Srodkiem na dobry nastd;.
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3. Zaprzyjaznijmy sie z naszymi sasiadami.

Zrobmy to nie tylko po to, by w razie czego dobry sgsiad stuzyt nam pomocg (albo my jemu).
Dzieki dobrym sgsiadom wzro$nie nasze poczucie bezpieczenstwa, co z pewnoscig poprawi
nam samopoczucie.

4. Pusémy w niepamie¢ krzywdy i przykrosci.

Mam kuzynki, teraz juz panie po sze$¢dziesigtce, ktére nie rozmawiajg ze sobg od ,czaséw
Gierka”, gdy cielecine kupowato sie od baby, sprzedajgcej ja po mieszkaniach. Ot6z jedna z
kuzynek podkupita cielecine przeznaczong na drugiej. Do dzi§ nie moga sobie tego wybaczyg,
choc, prawde méwiagc, powdd tego nieporozumienia stat sie juz Smieszny.

Wiele 0s0b, tak jak moje kuzynki, wlecze za sobg bagaz ztych doswiadczen, a im czesciej o
nich myslg tym bardziej sie denerwujg i czujg chorzy. Trudno o krzywdach i przykro$ciach
zapomnie¢, ale sprobujmy to zrobié dla wiasnego dobra. Skutecznym sposobem jest wySmianie
tych starych krzywd.

5. Przypomnijmy sobie o toleranciji.

Za mtodu wiekszo$¢ z nas akceptowata wszelkie odmiennoéci a nawet dziwactwa. Ba... wielu z
nas kreowato sie na oryginatdw, szokujac otoczenie.

Z czasem zapomnieliSmy o tym. Odmiennos$ci zaczety nas drazni¢. Dziwactwa dzisiejszej
mtodziezy stresowac.

Sprébujmy zatem wréci¢ do naszej starej, kochanej tolerancji. Zaoszczedzimy sobie
zdenerwowania, a moze nawet dostrzezemy we wspétczesnych dziwactwach cos ksztatcgcego
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lub zabawnego.

6. Polegajmy gtownie na sobie.

Nie pozwalajmy by inni robili za nas to, co mozemy zrobi¢ sami. Codzienne czynnos$ci sg cenng
formag aktywno$ci. Zresztg wykonuije sig je inaczej niz kiedys i warto sie tego uczyé. Chodzi tu o
korzystanie z komputera, telefonu australian pokies download komérkowego, réznych nowych
sprzetdéw i Srodkow do sprzatania itp.

7. Nie unikajmy kontaktu z rzeczywistoscig. Wycofywanie sie w zacisze domu, sprawia, ze
stajemy sie coraz bardziej lekliwi, coraz mniej odporni na niegrzeczne zachowanie sie ludzi czy
ttok na ulicach, coraz wiecej sytuacji nasz denerwuje. Wszystko to sprawia, ze zyjemy w stresie,
ktory sami sobie fundujemy.

8. Nie wmawiajmy sobie, ze musimy by¢ potrzebni.

Przede wszystkim dobrze zajmujmy sie sobg. Wielu emerytéw uwija sie niczym w ukropie, zeby
czuc sie potrzebnym. Przewaznie polega to na tym, ze probujg za wszelka ceng uszczesliwiac
swoje dzieci. Przyjmujg zobowigzania, ktore ich mecza, a w dodatku majg pretensije, ze dzieci
nie okazujg im wystarczajgcej wdziecznosci.

Sprébujmy robic to, co dla nas jest dobre, méwic nie, gdy zobowigzania przerastajg nasze
mozliwosci. Pamietajmy, ze jesteSmy na emeryturze — to czas, ktéry mamy prawo przeznaczy¢
gtownie dla siebie.

9. Méwmy o swoich uczuciach.

Ttumigc w sobie zto$¢, zal lub niezadowolenie powodujemy, ze nasz organizm pozostaje w
ciggtym stresie, a stres, jak wiadomo, jest przyczyng wielu choréb tgcznie z nowotworami.
Méwmy wiec o tym, co nas ztosci, przyznawajmy sie do niezadowolenia, nie udawajmy przed
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bliskimi, ze wszystko jest OK. skoro nie jest. Mamy prawo wyrazac¢ swoje uczucia.

A jesli nie mamy sie komu wyzali¢, lub w zaden sposoéb nie potrafimy tego zrobié, zrébmy tak:
wieczorem na kartce wypiszmy wszystkie nasze ztosci i niezadowolenia. Przyjrzyjmy sie im
doktadnie, podumajmy o nich przez moment, a potem spalmy kartke.

10. Medytujmy z kolorami.

W naszej kulturze nie docenia sie medytacji jako sposobu na dbanie o wtasne zdrowie.
Chinczycy twierdzg jednak, ze moc medytacji jest ogromna zwtaszcza, gdy towarzyszg jej
spokojne, wolne, gtebokie oddechy.

Dla poczatkujacych polecam medytacje Pie¢ Obtokdéw. Polega ona na wizualizacji pieciu
koloréw ,opiekujacych” sie piecioma najwazniejszymi organami. Sg to: czerwien, ktéra
odpowiada sercu, z6étty — Sledzionie, zieleh — watrobie, niebieski — nerkom, biaty — ptucom.
Siadamy lub ktadziemy sie wygodnie, wyobrazamy sobie obtok w danym kolorze, spowijajacy
odpowiadajgcy mu organ. ,,Trzymamy” przez kilka sekund, a jeszcze lepiej przez kilka
oddechdéw organ w tym obtoku (np. serce w czerwonym), po czym wyobrazamy sobie obtok w
nastepnym kolorze spowijajgcy nastepny organ (np. zielony otulajgcy watrobe). Na koniec
wyobrazamy sobie pomaranczowy — kolor zdrowia, ktory nas catych otacza. Oddychamy
gteboko i wolno. Taka medytacje warto robi¢ co dziennie przed zasnieciem.
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