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,Hajad holdfényszilankos.
Osziil.

Mindegy, hogy mondom.
Egyre megy.”
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Absztrakt
Jelen tanulmény, az iddskortak szaméra az alkotod tevékenységek koziil az irassal valo
foglalkozast javasolja, hiszen ,,egy regénye mindenkinek van”. Kozismert ugyanakkor, hogy
az Oregek nem vehetdk iigymond ,,egy kalap ald”, minthogy minden idés ember mas és mas,
igy ez a tevékenység lehet, hogy csak sziikebb koriiket érinti. Jelen iras bevezetdjében az idds
korral kapcsolatos kutatdsok koziil emel ki néhanyat. Szo6 esik az egyre emelkedd sziiletéskor
varhat6 atlagéletkorrol, s arrol, hogy hanyféle €letkorral is rendelkeziink (feel-age, look-age,
do-age, interest-age). Az oregséggel foglalkozo szakirodalmi €s szépirodalmi mivek rovid
attekintése utdn a tartalmas oregkor 6sszetevdirdl olvashatunk, az idéskori tanulés, olvasas és
iras kérdésével. Végiil a tanulmany javaslatokat ad a gondolataik megorokitésére vagyo

szépkoru emberek szamara.
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Everyone has a novel

Keywords: individuality of older age, diversity of life course, feel-age, look-age, do-age,

interest-age, intellectual activities, Alzheimer’s disease, tenders

Abstract

From among creative activities, this paper recommends writing for elderly people as *one novel
anybody could write’. At the same time, it is common knowledge that elderly people cannot be
treated uniformly as every old person is different: therefore, this activity is probably suitable
for just a more limited number. The introduction highlights some of the researches concerning
old age. Mention is made of the ever increasing life expectancy and of how many different
kinds of age we have (feel-age, look-age, do-age, interest-age). After a short overview of the
special literature and literary works about old age, the components of meaningful old age is
discussed: the issues of old-age learning, reading and writing. Finally, the paper makes
recommendations for elderly people wishing to make records of their thoughts and ideas.

Bevezetoé gondolatok

A jelen tanulmany a MAB székhazban 2021. november 21-¢n tartott konferencian elhangzott
eléadasom (Bodnar, 2021) kiegészitett valtozata. A munka cimében az idézdjel hasznalta nem
véletlen: ezzel a cimmel jelent meg ugyanis a hetvenes évek végén Fendakel Judit kis kotete,
amely csaknem egy tucat révid irédst tartalmazott, kiilonbozd életutakat, emberi szituacidkat
bemutatva. ,,Valoban minden ember élete egy kész regény, ahogy azt valamikor az abrandos
lelk(i Griasszonyok mondogattak™ — irta konyve bevezetésében a szerz6 (Fenakel, 1979: 6). A

tanulmany elkészitésének Gtletét ez a cim adta.

Fendkel Judit konyve beszélgetdtarsai elbeszélésel nyoman sziiletett meg, mig mas esetekben
az irok sajat €letiik torténetét mesélték/mesélik el olvasoiknak. A legismertebb ilyen konyvek
egyike Moricz Zsigmond munkéja, amely cimében szintén tartalmazza a regény szot, az Eletem
regénye. Hires irok sora oOrokitette meg élete torténetét, irta le visszaemlékezéseit, vetette
papirra memoarjat a szazadok folyaman, gondoljunk csak Bethlen Miklos sokaig kéziratban

maradt Onéletirasdara, vagy Kazinczy Ferenc Palydm emlékezete cimii napléjara.

De sziilettek ilyen jellegli irdsok ,,nem hivatdsos” irdk tollabol is, az emlékallitas, az

emlékezetben vald megdrzés, megdrzddés céljaval. Ezt fogalmazzédk meg az Azok a jo kis
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hatvanas évek szerz6i: ,,Maradjon abbdl a régen volt vilagbol emlék azoknak, akik velem egytitt
atéltek, és valami azoknak, akiket érdekel, hogy milyenek voltak azok a vitatott, jo kis hatvanas
évek” (Dogossy és Acs, 2005: 11). A naplok, onéletirasok nagyon nagy része maig is kéziratban
marad és asztalfiokok mélyén pihen. A korabbi szdzadokbol fellelt naplok vagy levelezések
zommel szintén nem a nagykoézonségnek késziiltek, ma pedig becses kortorténeti €s emberi

dokumentumoknak szadmitanak.

Ezeknek és mas, hasonld6 munkéknak a nyoman — sajat példdmbdl is kiindulva — hataroztam el,
hogy kortarsaimat az altaluk atélt események megorokitésére biztatom. Természetesen tudom,
hogy nem mindenki érez ilyen jellegii késztetést magéaban, de lehetnek koriinkben olyanok is,
akik majd a példdk nyoman és némi batoritasra leiilnek, hogy gondolataikat megdrokitsék.
Legyen az irassal vald foglalkozéds az idoskori életut része! Természetesen nem vagyunk

egyformak, igy e szavak lehet, hogy csak viszonylag kevés embernél taldlnak meghallgatasra.

Mi, szép koruak, valéban nem vagyunk egyformak

Ivan Laszlonak a Magyar Tudomdny hasabjain 2002-ben megjelent — és azota igen sokat idézett
— Az bregedes aktualis kérdései cimi tanulmanyabol emelem ki az alébbi részletet: ,,Elfogadott
allasfoglalas, hogy az 1d6sodés €s idoskor nem kezelhetd egységes mintaként, €s a harmadik
¢letszakasz nem a ,sziitkék tomege”, hanem az egyedi id6sddés normdl és koros
elvaltozasainak sokfélesége. Az is hangstlyozhatd, hogy nem a ,naptari évek” szerint
1d6sodiink, és igen nagy kiilonbségek vannak a vizsgalatok €s felmérések adatai szerint az egyes

idds emberek egészségét és életmindségét kifejezo jellemzok kozott” (Ivan, 2002: 414).

Eltéro életutak, élethelyzetek, kilatasok

Valoban mi, Gjabban sokszor 50, 60*, 70"-osoknak, maskor szépkoruaknak emlegetett iddsek
a legkiilonbozoébb élethelyzetekben vagyunk. Vannak kozottiink, akik még dolgoznak, mert
nem érték el a nyugdijkorhatért, avagy elérték ugyan, de mondhatni, hogy létsziikségletiik a
munka, rdadasul a munkahelyiik is nehezen nélkiilozné 6ket, igy a nyugdij helyett/mellett azt
valasztottak, hogy tovabb maradnak aktiv dolgozok. Ez kapcsolodik a napjainkban sokat
targyalt kormenedzsment-problémakorhoz. A szakirodalombol tudjuk, hogy a kormenedzsment
az emberi erdforrdas-menedzsmentnek az a része, amely azokra a kihivasokra valaszolando

sziiletett meg, melyeket korunk demogrdfiai valtozasai idéztek elé mar a XX. szdzad utolsd

183



harmadatol kezd6dden, s amely a munka vilagaban 1j intézkedések egész sorahoz vezetett el

(b6évebben: Moré és Bene, 2018). E kérdéskor targyaldsa azonban 6néllo dolgozatot igényelne.

Ismét masok azért dolgoznak, akar eredeti munkdjuktol, végzettségiiktél igen eltérd
munkakdrben is, mert a megélhetéstikért nyugdijuk kiegészitésére kényszeriilnek. Vagy éppen

csaladjuk, hozzatartoz6ik szorulnak ra a nagyi(k) segitségére.

Vannak, akiknek lehetoségiik van rd, hogy az allando elfoglaltsagtol szabad éveiknek
koszonhetéen utazasokat tegyenek, mig masok foként otthonuk falai kozott toltik nyugdijas
¢veiket. Vannak csaladban ¢l6 nyugdijasok, akik boldog, segitokész nagysziilok, s vannak,
akiknek a gyermekei és unokai valahol tavol élnek, s esetleg mar parjukat is elvesztve egészen
maganyosak. Sokan a nyugdijasok koziil nagyon szivesen segitenek masoknak, de ismeriink
olyanokat is, sokakat, akik mar maguk szorulnak segitségre, iddsotthoni, de akar korhazi
apolasra. Vannak az élet peremére sodrodottak, az utcara szorultak, és lehetnek... De ne

folytassuk!

Felsorolhatatlanul sokféle helyzet van, amivel egyiitt kell élni, meg kell birkézni. Az idds
emberek kozott egészségi allapotuk, természetiik, temperamentumuk, érdeklddésiik szerint is
hatalmas kiilonbségek lehetnek, igy ¢életfelfogasuk ¢és kilatdsaik is nagymértékben

kiillonbozhetnek.

Az iddskor értékeinek megtalaldasa

Akér igy, akar Gigy alakulnak a nyugdijas évek, barmilyen tulajdonsagok is jellemezzék az
egyes embereket: az id6s6dd ember el6bb-utobb felteszi maganak a kérdést, hogyan tovabb. A
magukat egészségesnek érz0, s anyagi helyzetiik tekintetében is elfogadhatd koriilmények
kozott €16 1dOsek, vagyis azok, akiknek energiait a betegségekkel €s a megélhetésért folytatott
kiizdelem szerencsére nem koti le, s igy szabad iddvel is tobbel rendelkeznek, talan mindenki
masnal erdteljesebben keresik ajandék-éveik értelmét. Mivel a statisztikak szerint a magasabb
végzettséggel rendelkezdk egyértelmiien tovabb élnek, mint az alacsony iskolazottsaggal biro
oregek, egyre tobben és hosszabb idOn at szeretnék értelmesen €és hasznosan eltdlteni idds
napjaikat.

Ezek az ajandék-évek (talan valoban nevezhetem igy Oket) az atlagéletkor Eurdpa-szerte

tapasztalhatd novekedésével keletkeztek, és szamuk a jovében novekedhet. A jelenség a javulo
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tarsadalmi viszonyokkal, elsdsorban az orvostudomany fejléddésével, annak szamos betegségen
val6 feliilkerekedésével van igen szoros Osszefiiggésben, még ha nem is tekinthetd Foldiink
minden tdjara jellemzonek. A vonatkozod statisztikak koziil csak egyet kiemelve: ,,A 65 év
folottiek szamaban a szazad kozepéig jelentékeny emelkedés varhatd. Az idésebb korcsoportba
tartozok az EU-25-ben 77%-kal, az EU-15-ben 75%-kal, az EU-10-ben pedig 88%-kal lesznek
tobben, mint 2004-ben. A népesség legmeredekebben novekvo szegmensét a 80 év folottiek
fogjak jelenteni” (Tarki, 2008:137). Kozismert, hogy az 1957-es 6 alapit6 orszag unidja 1973-
ban 3, 1981-ben tovabbi egy orszaggal béviilt, ezek az orszagok alkotjak az EU-10-et; 1995-re
lett EU-15, majd a tovabbi bévitések eredményezték 2004-re az EU-25-6t, ahova Magyarorszag
is tartozik; mara EU-27-r6l beszélhetiink (What is the EU? honlap). Az ,,6regedo tarsadalmak”
kifejezés az id6sek szdmanak gyarapodasa mellett a gyerekek szamanak sajnalatos csokkenését
is magédba foglalja; az e jelenséget nem ismerd afrikai, 4zsiai orszagok kapcsédn a
szliletésszdmok folytonos emelkedésébdl adddo tilnépesedés jelent nagy gondot. Eurdpaban,
ahol az idések szama folyvast emelkedik, nem lehet semmibe venni, s6t jelentds értéknek kell
tekinteni a harmadik generacio tagjait, meg kell talalni a modjat, hogy ki-ki megtalalja életének

értelmét.

Eletkorunk, ,,életkoraink”

A megismert szakirodalom csaknem minden irasa foglalkozik az Oregedd tarsadalmak
kérdéskorével, némelyek pedig azzal a jelenséggel is, amit sokan naponta tapasztalunk: mintha
fiatalabbak lennénk, mint sziiletésiinktdl szdmitott €letkorunk. Raadasul a teljesen azonos
életkor sem jelent még csak hasonldsagot sem az emberek kozott, miutan a leélt évek szdma
csak a kronoldgiai életkort adja, de az egészségi allapot egyfajta biologiai életkort tiikroz,
ahogyan viszont az id6s6d6 ember magat érzi €s ,,besorolja”, az a pszichologiai életkor. Vannak
tovabbiak is (szociologiai életkor, latszolagos ¢életkor, filozofiai életkor), s mindezen ¢€letkorok
nemigen esnek egybe az emberek sokasaganal ( Tisza, 2021; Semsei, 2008).

Az Egészséges idosodeés — Az egészsegfejlesztés lehetoségei idos korban cimi konyv egyik
tanulméanya egy részben eltérd felosztast idéz, amerikai szerzoktol. Itt ,,a feel-age (ki hany
¢vesnek érzi magat), a look-age (ki hany évesnek néz ki), a do-age (bizonyos tevékenységek
végzése, vagy folytatdsa iranti indittatas, amely tevékenységek bizonyos ¢életkorhoz kothetok,
mint pl. egyes sportok izése), tovabba az interest-age (adott €letkori csoportok érdeklddési

koréhez vald hasonlosag) szerepelnek. A Barak—Schiffman szerzOparos vizsgalata alapjan a
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look-age (tkp.: kinézet-¢letkor) és feel-age (az érzés-életkor) korrelaltak leginkabb a naptari
korral” (idézi Lampek, 201510).

Egyre tobben lesznek az ,.ezlist generacionak™ olyan tagjai, akiknek akar a pszicholdgiai és
latszolagos €letkora sokszor alig kozeliti meg a valddit, ,,tevékenységi €letkoruk” pedig batran
sarkallhat ij dolgok befogadésara €s akar alkotasara is. Sokunk elétt (s hadd fogalmazzak itt
tobbes szam elsd személyben), akik 50%, 60, 707-0s0k vagyunk, remélheten tobb évnyi, s6t
¢évtizedekben is mérhetd idejii oregkor all. Sem az egyén, sem pedig a tdrsadalom
szempontjabol nem lehet k6zombds ezen iddszak, vagyis nyugdijas éveink eltoltésének a
milyensége. Ez a felismerés Eurdpa-szerte mar évtizedekkel korabban megfogalmazodott,
nalunk csak mintegy egy évtizede kezdddtek komolyabb kutatasok. J61 mutatja ezt a magyar

nyelvil szakirodalom késdi megjelenése is.

Konyvek, irasok az oregedésrol, oregkorrol

Az oreg korrdl szoldo miivek két csoportba oszthatok: szakirodalmi (jellegli) konyvekre ¢€s
szépirodalmi alkotdsokra. Az utdbbiak koziil sokat régota ismerek, az eldbbiek nagyobb
részével most talalkoztam eldszor, s nem véletleniil. Az 1d6s6dé emberek azon csoportjaba
tartozom, akik hosszu idon at tudomast sem akartak venni arrdl, hogy elszalltak felettiik az
évek. Sok ilyen idds személy van, a szakirodalom ,,az ¢€letkorra vald reflektalds” cimszoval
targyalja a jelenséget és a szerzé akar e sorok szerzéjét is idézhetett volna: ,,En nem érzem
magamat idosnek, csak nézem a korosztalyomat, hogy kik ezek, mit akarnak...” (Tisza, 2021:

237-240).

Szakirodalmi miivek

A kovetkezokben eldszor az iddsekkel foglalkozo szakirodalom néhdny munkdjat mutatom be;
nem a sziikebb, az orvostudomanyon beliil 1étezd gerontoldgiai szakirodalom kiadvéanyaival
foglalkozom itt, hanem — zommel szintén orvosok (vagy pszichologusok, esetleg
tarsadalomkutatok) altal — a szélesebb kozonség szamara irott, az iddskor kiilonbozo vetiileteit
megragad6 munkakkal.

Ezek a miivek cimiikben a legtobbszor oOregséget, Oregedést emlitenek; igy az egyik,
Magyarorszagon legkorabban felbukkant kotet Fritz Riemann tollabol Az dregedés miivészete
cimet viseli. Ezt a Helikon Kiad6 jelentette meg 1987-ben, majd a Hattér Kiado 1998-ban. A

mil elsé német kiadasa még 1981-ben latott napvilagot, Die Kunst des Altens cimmel. A
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pszichoanalitikus szerzé olyan fejezetekben targyalja az Oregség kérdéseit — hogy csak
néhanyat emlitsek — mint egyrészt: Boldogsagkeresés, A szabadsag uj utja, Az oregkor szellemi
szabadsagarol, masrészt pedig: Az oregedés mint valsag, Ami az oregedeést megneheziti,

Oregség és haldl, Menekiilés a maganytol stb. (Riemann, 1987).

Egy sokat idézett szerzéharmas konyve az Oregedés — Tények az regedés biologidjardl, az
iddskori tartalmas életrél cimet viseli (Coni, et al., 1994). Az eredeti mli 1984-ben keriilt a

konyvesboltok polcaira; hozzank egy évtizednyi késéssel jutott el.

A holland szerz6, Rudi Westendorp kétete az Oregség oregedés nélkiil, alcime pedig: Hosszii
élet és vitalitas ( Westendorp, 2015). A kotet magyar kiadasa minddssze egyetlen év késéssel
kovette az eredetit, benne szinte naprakész demografiai adatokkal taldlkozhatunk. Az elsd
gondolatok egyike itt is az élettartam ndvekedése (50 év alatt a varhato élettartam a nyugati
vilagban 40-r6l 80 évre noétt!), és hozzateszi, hogy a 2010-es években sziiletett csecsemd
konnyen elérheti a 137. életévét! A munka arra is valaszt keres, hogy hogyan 6regedhetiink meg
gy, hogy ne legyiink 6regek. (i. m. 9; 14). Témank szempontjabol az Eletiink mindsége cimii
fejezet igen fontos. Példai kozott szerepel a 95 éves koraban elhunyt Arthur Rubinstein, ,,aki
még aggkoraban is el tudta blivolni a k6zonségét”. Mivel ,,ujjai nem voltak mar olyan flirgék”,
szlikitette a repertoarjat, tobbet gyakorolt, ,,jatékat lassabban inditotta, hogy amikor sziikséges,
fel tudja gyorsitani” (i. m. 11-12). Az alkalmazkodas, azaz: a szelekcid, az optimalizacid és a
kompenzacié példai ezek (Id. Baltes és Baltes modellje az iddskori alkalmazkodasi
folyamatokra, (tobbek kozott in Kaszas és Tringer, 2010). Mig bizonyos teriileteken a tuddsok
30-40 éves korukban teszik a legzsenidlisabb felfedezéseket, a festomiivészek, épitészek és irok

k6zott nagyon sok idds van, ez a tény erds biztatast adhat!

Az oregedés kérdésével igen sokat foglalkoz6 Rajna Péter a kovetkezd cimen adott ki kotetet:
Kopva fényesedni? A mentdlis oregedés kihivasai (Rajna, 2015). Ez a pszichiater egyik korabbi,
Oregedé agy — id6sodé elme — rokifjii (?) lélek cimii — 2008-as — miivének bovitett, dtdolgozott
kiadasa. Egy tovabbi, a szerzOnek az interneten olvashat6 irasabol emeltem ki az alabb idézett
sorokat: ,, Az iddskori lét alapvet igénye nem anyagi, hanem érzelmi természetii. Ez pedig nem
mas, mint a hasznossagtudat!!! (Csak néhany példa, amit egyébként mindenki ismer, de
mégsem feltétleniil alkalmaz: a barkacsolo nagypapa, siiteménykészito nagymama, a kérnyék

amator biztonsdgi ore, a korabbi szakmai ismeretek helyi hasznositoi...) "(Rajna, 2017).
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Mar idéztem Semsei Imre egyik irasat; tanulményanak igen talalo cime: Osziild tdrsadalmak —
Aktiv idésodés, nemzedékek kozotti szolidaritas. De fontos attekintd valogatast jelent a Lampek
Kinga és Rétsdagi Erzsébet szerkesztette, s mar korabban is idézett Egészséges iddsodés — Az
egészségfejlesztés lehetdségei idds korban cimii kotete (2015). Irasai koziil Deutsch Krisztina
Az élethosszig tarto tanulas cimi tanulmanya szamos figyelmet érdemlé gondolatot tartalmaz:
,»A tanuldsi motivacidkat az andragogiai irodalom leggyakrabban intrinzik (belsd, els6dleges)
és extrinzik (kiils6, masodlagos) tényezdkre bontja (Zrinszky 2005, Kocsis 2006). Mig az aktiv
koru felndttek esetében az extrinzik tényezoknek — pl. munkahelyi, illetve csaladi elvarasok,
egzisztencialis elonyok — igen meghatarozé szerepiik van, addig a munkaerdpiacrol kiszorulo

id6sek esetében a belsé motivaciok nagyobb sulyaval kell szamolnunk™ (Deutsch, 2015: 144).

Az idézendd miivek sorabol semmiképpen nem hagyhatd ki dr. Boga Bélintnak alapvetd

kérdések sorat felvetd konyve (Boga, 2014).

Az elmult évben jelent meg a konyvesboltokban az Egyediil — A szerethetd oregedés felé cimet
¢s alcimet viseld kotet. A szerzOnek a szépirodalom és a szakirodalom hatdrdn mozg6 konyve
nagyon sokat tehet az id6s korral kapcsolatos elditéletek, az un. ageizmus leépitéséért. ,,Az
¢letkor-alapt elitélet —ageizmus — egyike a tarsadalmilag leginkabb elnézett és intézményesiilt
elditéleteknek. A verdikt egyértelmii €s megkérddjelezhetetlen, természetesként hatd: 6regedni
rossz” (Tisza, 2021: 42.) ,,Az id6sodést sokaig ,,deficit-modellel” abrazoltak, kizardlag a
veszteségekre Osszpontositva... Erik H. Erikson az els6k kozott hivta fel a figyelmet az
oregségben rejld személyiségfejlesztd tartalmakra. Nyolc fejlédési szakaszbol allo un.
pszichoszocialis modelljében minden életkornak megvan a maga életfeladata, és az, hogy
miként Oregsziink meg, szervesen Osszefiigg azzal, hogy milyen életet éltiink” (i. m. : 63). S
ugyancsak Tisza Kata konyvében olvashatjuk: ,,A sikeres oregedés pszicholdgiai modellje
szerint (bar én preferdlom a ,,szerethetd” jelzé hasznalatat a ,,sikeres” helyett, mert a siker
nekem inkabb hat kiilsé megfelelésként, a szerethetd sokkal inkabb egy belsé mutatd) a kor
elérehaladtaval bekovetkezd veszteségek ellenére is fenntarthatdé a hatékonysadg és az

iranyitasérzése a szelekcio, optimalizacio és kompenzacio segitségével” (i. m. : 67).

Szépirodalmi miivek

A szépirodalmon nem szlikolkodik az oregkor dbrazolasaban, ugyancsak ezer arcat mutatva

meg a harmadik életkornak. Ki ne ismerné az i. e. 6-5.szdzadban élt Anakreon Toredék a
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halalrol ciml versének sorait, melynek szerzdje a ionicus a minore verslabak alkalmazéasaval

ért el erés zeneiséget. A vers az oregkort egyértelmiien a veszteség-oldalrdl kozeliti meg:

»A halanték deres immar, a haj 6sziil koponyamon,
fiatalsagom elillant, feketéllnek fogaim mar,

oda van multam, az édes, révid és csuf, ami jon még.”

A nosztalgikus hang, a keseri humor, az 6nirdnia, de akar a patetikus felhangok vagy az dszinte

Oorom is megszolalhatnak az oregségrol sz616 miivekben.

Idds ember, a 74. évében jaro francia koltd, Victor Hugo A nagyapasag miivészete cimmel adta
ki egyik legutolsd kotetét, melyben — unokdirdl szdélva — ilyen, inkdbb optimista sorok
olvashatok:

»~Ha ok nevetnek, szemiink pillajan konny ered meg,

s az oreg kiiszobon a kovek megremegnet.

Fényes tekintetiik konnyen foszlatja szét

a tart sir és a rideg aggkor rettenetét.

Lelkiinknek ujra él elmulott ifjusaga,

uj élet koltozik az elhervadt viragba...”

Weores Sandor egyik igen fiatalon irott, és azonnal hiressé valt verse Az dregek volt; 1dds
koraban irott, Hatvanhat évesen cimii miivében pedig alabbi sorok olvashatok, melyek szintén
a veszteségeket soroljak:
»Kozeleg amaz ido,
mikor az ember a szemétol nem lat,
a fiiléetol nem hall, a labatol nem jar,

a kezétol nem fog.”

Teljes 6sszhangban van a fenti sorok éniréniajaval annak az esszének a cime, amely az Elet és
Irodalom (ES) hasabjain volt olvashaté 2021. marciusdban: 4 il hosszii Gregség: biintetéssé
alakulé jutalom, irdja Haldsz Ldszlé. Egy korabbi ES-beli cikk pedig Az 6regedés mestersége
cimet viseli. Az irds Magyar Laszlo Andras tollabol szarmazik €s a folyoirat 2019. februdri
szamaban jelent meg. Az ir6nia és Onirdnia ebbdl az irasbdl sem hianyzik: ,,4z ember elott két

valasztas all: vagy megoregszik, vagy elobb meghal. Mindez valojaban nem is valasztas
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kérdése, hanem inkabb a sorsé... Az oregedés elso és legbiztosabb jele az, ha fiatalnak

12

szeretnenk latszani.

Az oOregkorrdl vald toprengések sora olvashatd Illyés Gyula Kharon ladikjan cimu
esszeékdtetében, ebbdl idézek egy gondolatot: ,,4z 6regedés idétlenkedéseinek megsziintetésere,
illetve visszanyomasara kettos az ut... Az egyik a halal; a természet kéretlen — hozzaillé —
megoldasa. A masik a beletordodes, az elviselés, a szembenézés, a tiirelem és ezek rengeteg
szinonimaja...” (Illyés, 1969: 125). Mashol ezt olvassuk: ,,Rengetegen tudnak lelkileg fiatalok
maradni” (Illyés, 1969: 219). Egy tovabbi, a kolté hatvanadik sziiletésnapja kapcsan irddott,
welfeledett” irasanak a cime pedig: Az dregedés hasznarol. Ebben igy fogalmaz: ,,Van egy kor,
ami utan majdnem humorral nézziikk az életiinket... A fiataloknak pedig hadd adjak egy
megfontolt tanacsot: Legyenek hosszu életiiek” (Illyés, 2020). Jeles koltdink az Oregséget
kolteményeikben erdteljes sorokban, sokszor természeti metaforak sordn at mutatjdk be. Az
oregség szépirodalmi feldolgozasarol tobb munka is sz6l ( Boga, 2014; 2015; 2019; Bodnar,
2019).

A tartalmas oregkor fontossaga; szabadidés és hobbitevékenységek, harc a besziikiilés

ellen

Visszakanyarodva az Oregkor tartalmas eltoltésére, ez hozzasegit a még hosszabb, s féként
pedig a még hosszabban egészségesen eltoltott évekhez. ,,Vizsgdlatok bizonyitjak, hogy az
idoskori fizikai tevékenység, legyen az mérsékelt vagy intenziv, védelmet nyujthat a kognitiv
leépiilés ellen és kedvezoen hat a kognitiv képességekre. Jotékony valtozas idézheto elo a
kognitiv teljesitmény terén heti tobb mint egyszeri, intenziv fizikai aktivitissal” (Tisza, 2021:
75).

A testgyakorlatokon kiviil lehetne itt szolni a kertészkedéstdl elindulva a kirandulasig sok
mindenrdl, tovabba a tancrol, a zenélésrdl, mindezeknek gazdag szakirodalma van. Es ahogyan
testiinket edzhetjiik, izmainkat erdsithetjiik a mozgassal, sétaval, kirandulassal, de specidlis, az
iddsek altal végezhetd mas gyakorlatokkal is, ugyanigy agyunk is edzhetd, agysejtjeink szdma
is novelhetd. A korabban emlitett szerzéharmas hasonléan ezt irja: ,,Nem szabad
elfeledkezniink szellemiink edzésérél sem — hiszen ahogy Oregsziink, agyunk éppugy
viselkedhet, mint maga az izom. Igaz a mott6: ,,Hasznaljuk, vagy elveszitjiik!” Ezért sziikséges
szellemi elfoglaltsagot keresni a frissesség fokozasara és fenntartasara” ( Coni aet al., 1994:
28-29).
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Ahol mar évtizedek ota tart az idos generdcioval valo foglalkozads

wAngliaban nem jelenthet gondot a felnott kurzusokon valo részvétel. ...A tavoktatasi technika,
amelyet a Nyitott Egyetem fejlesztett ki, képes barki bevondsara” (Boga, 2014:29). Ehhez a
hagyomdnyhoz kapcsolédik mar 1981-t6l a harmadik kor egyetemeinek halozata;
Franciaorszagban mar a hetvenes években voltak ilyen intézmények, Hollandidban a 80-as évek
masodik felétdl a népfoiskolak rendszeréhez kapcsoltan jelentek meg és a sor folytathato lenne

(Boga, 2014: 282-285).

Az Eurostat legutobbi (2011. évi) adatai szerint hazank azon unios orszagok kozé tartozik,
ahol az iddsebbek kevésbé szanjak ra magukat hivatalos vagy egyéb oktatasi formakba valo
bekapcsolodasra. Az 55—64 éves korosztaly 22%-a vesz részt az EU altal meghatdrozott
szervezett tanulasi tevékenységek valamelyikében, mig a svédeknél ez az ardny 58, a
norvegeknél 41, a hollandoknal 38%, de az unios atlag is 26%. A 65 éven feliiliek tanulasi
kedve elenyészé aranyu, inkabb a nagyvarosi, legalabb érettségizett idosekre jellemzo. Az
idosek nehezen bardtkoznak meg a szamitogép-hasznalattal. Az 55—-64 éves korosztaly 41, a
65—74 éves korosztaly 71%-a még soha nem hasznalt szamitogépet és internetes kapcsolatot. A

szamitogépet hasznaloknak viszont tobb mint kétharmada napi rendszerességgel leiil a gép elé

(KSH, 2013)” (Lampek, 2015: 24.).

Hazai példdink

A tanulés intézményesiilt formajara nagyon jo példa az egyetemiinkdn miikodé Harmadik Kor
Egyeteme Miskolc Kozhasznu Alapitvany, amely az utobbi évben on line miikodott, de igy is
szamtalan programmal, nagyszamu résztvevovel. Err6l a miikodésrdl és sok egyébrdl Id.
(Dinya, et al. 2021). De az egyetemekhez kapcsolodéan miikddnek egyetemi kurzusok
(,,idosoktatas fels6 fokon™) masiitt is: Pécsett (Pécsi Szenior Akadémia), Debrecenben
(Szépkoruak Egyeteme), Budapesten: (Harmadik Kor Egyetem, ELTE; Senior Akadémia,
Semmelweis Egyetem), €s a sor folytathato lenne (Bene, 2017). Az iddsek tanulasanak sokféle

formajat vonultatja fel cikkében Maszlai Olga is (Maszlai, 2015).
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Javaslatok agyunk aktivan tartasara

Az agyat ugyanugy karban kell tartani, ha tetszik, dolgoztatni kell, mint az izmainkat. Boga
Balint Pillantas a dombrol cimi konyvében szamos erre figyelmeztetd sor olvashatd. Az elsd
mindjart egy Szentgyorgyi Albert idézet:

,Minden élettelen fizikai rendszer a hasznéalatban megy tonkre, viszont az €16 rendszereket a
tétlenség teszi tonkre, mig a hasznalatban fejlédnek” (idézi Mar6ti Andor bevezetése in Boga,

2014: 25).

A tanulas

Az ember soha nem lehet tul idos a tanulashoz. A szellemi tevékenység a legjobb modszer az
élénk és a fiirge észjaras megorzéséhez, és a leghatékonyabb védelem az idéskori leépiilés
ellen” (Coni etal., 1994: 29). Az idéskori tanulas ,,a fiatalsag zaloga”, ahogy mondani szoktak.
A tanulés, ami lehet pl. nyelvtanulas, informatikai ismeretek elsajatitasa, illetve a kettd dssze is
kapcsolva, pl. a szamitdgéppel segitett nyelvtanulds. (Az Interneten szdmos nyelvtanitd
programot talalni (Id. errél bévebben Csetneki, 2018: 55-62), amelyek némelyikébe konnyen
be lehet kapcsolddni. A nyelvtanulasnak kiemelten nagy szerepet tulajdonitanak az Alzheimer
kor elleni harcban, abbdl kiindulva, hogy a kétnyelvii embereket sokkal kevésbé érinti a kor. A
témarol, tobbek kozott a szamitdgéppel tamogatott nyelvtanulasrol bdvebben ir Dobos (2016),

az id6skori nyelvtanulasrdl altalaban Bodnar (2016).

Egy tovabbi idézet a szakirodalombdl: ,,Ehhez hozzatehetnénk az egész életen at tartd tanulas
fontossagat (Life Long Learning)... Aki egész életében tanul, szellemi funkcidit is kdnnyebben
megorzi. Kevesebb demens (Alzheimeres) ember — kevesebb koltség, tobb haszon...” (Semsei,
2013: 9). Ugyanezt olvassuk Rudi Westendorp kdnyvében is azzal kapcsolatban, hogy a mai
90 évesek korében Danidban és Svédorszagban is javult az agy allapota, s ez azzal
magyarazhat6, hogy: ,,...A mai idés emberek altaldban joval képzettebbek, ezaltal pedig jobbak
a kognitiv tartalékaik™ (Westendorp, 2015: 168). Az élethosszig valé tanuléas gyakorlata ma mar
rendkiviil gazdag, ebbe kapcsolodott be a Miskolc Egyetem is, mar emlitett programjaival. A
témaval részletesen foglalkoznak tovabbi irasok, Az iddskori tanulas; illetve az Idésoktatas
felsdfokon cimen kozolt irasok, amelyek az interneten is hozzaférhet6k (Bajusz, 2008; Bene,
2017).
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Igen sokfajta, a sz6 szoros értelmében vett tanulastol a hobbi-tevékenységeken at a sportolas
formaiig taldlunk példékat az alabbi, id6sek szamara ajanlott tevékenységek kozott. ,,4 teljesség
igénye nélkiil a kévetkezokben felsoroldasra keriilnek azok a tanulasi lehetéségek, amelyek az
idosek intellektualis és pszichomotoros képességeinek, tarsas készségeinek a fejlodéséhez
hozzajarulhatnak -  tanfolyamjellegii  képzések (pl. nyelvoktatas, szamitogép és
internethasznalat), - szakkorok, onképzokorok, klubok (pl. bélyeggyiijtés, dsvanygyiijtés,
modellezés, csillagaszat, honismeret, disznovénytermesztés, kisallat-tenyésztés temakorékben),
- nyugdijas-klubok, - konyvtar- és mizeumldatogatds, olvasas, - koncert-, mozi és
szinhazlatogatas, - civil szervezetek munkdjaban valo aktiv tevékenység, - egyhazi
kozosségekben valo részvétel, zardandokutak, - a média dltal torténd tanulds, - turizmus,
kirandulas, utazas, - allatkertek, vadasparkok latogatdsa, - uszds(tanulds), tanc(tanulas), joga,
thai-chi, nordic walking, régi sporttevékenység felelevenitése (pl. dregek focija)” (Deutsch,
2015: 151; Torgyik, 2013: 151 nyoman).

A tanulés sokszor szervezett formaban valdsulhat meg, s ilyenkor specialis, az iddsek szamara
kialakitott modszertant kell érvényesiteni. Ennek alapul kell vennie ,,az iddskor mentalis
valtozasait és a pszichologiai tényezdket”, ahogyan Boga Balint (2014) irja korabban is emlitett
munkdjaban; itt csupan néhanyat emelek ki az altala felsorolt elvek koziiliik:

- a ritmust a tanulokhoz kell mérni (lassabb);

- a tanulo tapasztalataira érdemes épiteni;

- avizualis segédeszkozok egyszertiiek, attekinthetoek legyenek;,

- arogzités szempontjabol fontos az ismétlés;

- tekintettel kell lenni a gyorsabb faradékonysagra (révidebb tanéra)” (Boga, 2014:

270).

A mii 270-273. oldalai foglalkoznak a f6 tantargyi csoportokkal, szintén kiilon kiemelve a
szamitogépes ismeretek fontossagat.
Szamitogépes vilagunkban az 6nall6 tanulédsra is mindig van lehetdség, ez vonatkozhat a nem
kezdd szintli nyelvtanulasra is, amikor az érdekl6d6 1d6s ember kiegészité ismereteket kivan
szerezni valamely, altala régebben tanult nyelvbdl. A tanulasnak az egyik legalapvetébb modja

az olvasas tjan vald ismeretszerzés, ezért errdl is kell ejteni néhany szot.
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Az olvasas

Ismertek Szab6 Lorinc szavai, aki ezt irta: ,,A konyvek nemcsak a szobak falat bélelik, de a
lelket is”. Az olvasads ez egyik legfontosabb szabadidds tevékenység, azonban valamennyi
korosztalynal sajnalatos modon visszaszoruloban van. Aki azonban hozzaszokott a rendszeres
olvasashoz, le sem tud szokni réla. A témardl szol az interneten IS olvashatd cikk (Gombos et
al., 2020)

Az unokéknak vald meseolvasasok hangulatat aligha felejtjiik el, ahogyan a mi unokaink sem
fogjak elfelejteni! Westendorp (2015) konyvében kiilon fejezet szol egyébként ,,a nagymamak
hasznarol”. Ha a kutatok igen nagy szerepet tulajdonitanak mar maganak az olvaséasnak is,
érdemes megnézni, ha olvasunk, akkor mit is?

Sokan eskiisznek a humoros irasokra, vagy akar a krimikre, de egy-egy klasszikust is batran
leemelhetiink a polcrol.

Csaladi példakbdl tudom, hogy az iddsebb csaladtagjaim szivesen olvastdk wjra azokat a
konyveket, amelyeket évtizedekkel korabban mar megismertek, és amelyek akkor nagy
¢lményt jelentettek szamukra. De olyan miivet is gyakran kértek, hogy hozzak el a konyvtarbol,
amit a televizioban filmként lattak. A kortars irodalom olvasasat nem tarthatjuk jellemzdnek.
Egy-egy rovid vers sem ,,arthat meg”, de — sajnos — szintén csak kivételes esetben fordul el6 a
versolvasas, mint olvasasi tevékenység.

A konyveken kiviil természetesen a folyoiratok, néi magazinok is bdségesen nyujthatnak
olvasnival6t. Itt (a kdnyvekhez hasonloan) a kiadvanyok ara jelenthet problémat, ami évrdl
évre emelkedik.

Akiknek a latdsa meggyengiilt, azok un. ,,0reg betiis”, még inkdbb pedig hangos konyvekhez
juthatnak. Lehet konyvet olvasni az internet felhasznélasaval, okoseszkozok segitségével, de az

iddsebb korosztalyokra maig a papir alapu konyvek forgatasa a jellemzd.

Egy 2017 tavaszan lebonyolitott, 170 f6 55 év feletti személyre vonatkozo felmérés (Vehrer,
2017) azt mutatta, hogy a megkérdezett idések jellemzéen 1-2 oranyi szabad iddvel
rendelkeznek, s a szabadidejiik legnagyobb részét a tévénézés teszi ki. Atlagosan a
szabadidoének 27%-at toltotte ki ez a tevékenység, mig olvasasra az id6 9%-a jutott. Ebben

konyvek, bulvar-, heti- és napilapok, tovabba az internet is szerepelnek.
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Az iras

Ratérve most mar az irdsra, hangstilyozom, hogy ez csupan az egyike az idések altal mivelhetd
alkot6 tevékenységeknek. Ennél joval gyakoribb lehet a kiilonféle manualis tevékenységekkel
valo foglalkozas, ahogyan azt az ilyen jellegi szakkorok, klubok népszertisége is bizonyitja.
Kiallitasok soran lathatjuk pl. képzémiivészeti alkotasaikat, de akar a kézmiives szakkdrokben
létrehozott miiveiket is. Minden ilyen tevékenység is igen fontos a képességek megérzése

szempontjabol (Bodnar, 2021).

Kéziréds soran dsszekapcsoldodik a verbalis, a vizualis €s motoros memoria, ami egyértelmiien
noveli a szellemi teljesitményt, az irdshoz ugyanis nélkiilozhetetlen az un. vizuo-motoros
finomkoordinacio (Porkolabné Balogh, 1988: 159-186); az ezzel a témaval bdvebben

foglalkoz¢ iras elolvashato internetes forrasbol is.

Azzal kapcsolatban, hogy mit alkossunk, a lehetdségek széles tdrhdza mutatkozik meg a
kovetkez6 fejezetben. Az interneten fellelhetd Memodr Miihely — Elmesélt életek oldalakon az
alabbi életmozzanatokat javasoljak az oldal szerkeszt6i megorokitésre: a) gyermekkor; b)
fiatalsag, kamaszkor; c) fiatal felndttkor; d) sorsforditdé események, par-talalas, csaladalapitas

(Memoarmiihely Elmesélt életek honlap).

Osszefiigg ez azzal, hogy az idés emberek nagyon szivesen néznek vissza elmult éveikre,
évtizedeikre, életiik sok-sok eseményére. Boga Balint konyvének egyik fejezetében hosszan
foglalkozik az un. narracié jelentdségével: ,,A narracio elbeszélést, elmesélést, magyarazo

szovegmondast jelent. Az ember egyik jellemz6 belsd motivacidja a torténetmesélés” (Boga,
2014: 330; 330-345).

A kovetkezd fejezet javaslatokat ad az irdssal valo eredményes foglalkozashoz.

Javaslatok, ,,receptek” az alkotoi tevékenységhez

Ha irunk, hogyan és mit?

Akar papirra, tollal, csak egy toll és egy fiizet, avagy par tucat A/4-es papir kell hozza; ha a

szamitogépen, laptopon irunk, a szamitogépes alapismeretek bdven elegenddek. A kéziras
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mellett sz6l az emlitett motoros memoria, €s az, hogy a géprol tal konnyen toérlédnek a dolgok.

Tehat ha valami megsziiletett, igyekezziink ki is nyomtatni!

Mit irjunk és miért?

A legtdbben, ahogy errdl mar szo6 is esett, ¢letiikre tekintenek vissza, és mintegy onéletrajzukat,
annak egy-egy részmozzanatat, életiik regényének fejezeteit irjak meg.

Jelen iras cimébdl kovetkezden sajat elsé szamu javaslatom is ez: irjuk meg ¢€letlink regényét,
hiszen, mint a cimben is olvashattdk: , Egy regénye mindenkinek van”. Az internetes
,»szakirodalom” most is segitségiinkre lehet.

Az otletek és témak sorat kezdeni lehetne olyan cimekkel, hogy a legszebb, legviddmabb,
legszomoruibb stb. napom, legkedvesebb emlékem, vagy hogy Mindig ezt a torténetet szerettem
volna megirni, vagy egyszerlien, az Amit még mindenképpen el szeretnék mondani —
unokamnak, de akar csak magamnak is.

J6 alkalmat szolgaltatnak azok a felhivasok, amelyeket kiilonb6z6 szervezetek tesznek kozzé:
palyazatot ¢letrajz, memodr irdsara. A Nok Lapjanak az évtizedek alatt tobb ilyen
kezdeményezése is volt. 2011-ben a Csalad-, Ifjusag és Népesedéspolitikai Intézet hirdetett
Eletit palyazatot; 2012-ben az Aktiv id6s6dés eurdpai éve keretében ugyancsak zajlott hasonlo
palyazat. Az interneten is szamos kozlési lehet6ség adodik, megemliteném pl. az Irodalmi
Radio nagyon sokféle palyazatat, amelyeken id6s személyek nem kis szdmban szoktak részt
venni. A korabban emlitett Memodr Miihely vallalkozik a jelentkezok életrajzanak konyvvé
szerkesztésére és kiadasara is.

Tanacsok egész soraval latja el a memodrirasrol szolo Konyv guru honlap tobb oldala, felsorol
okokat, hogy miért irjunk, szabalyokat, hogy hogyan irjunk, szempontokat, hogy mivel
kezdjlink stb. (Konyv Guru, 2016).

De minden kiilsd késztetés nélkiil, mintegy ,,belsé sugallatra” is hozza lehet fogni az irésos
tevékenységhez. Sokan vezettek fiatalabb korukban naplot, ehhez a szokashoz is vissza lehet
térni. Leveleket is lehet irni, régi ismerdseinknek, vagy un. fiktiv leveleket, elképzelt
cimzettnek. Levél-regényt szintén lehet irni, és nem csak a szomoru szerelemrdl (1d. Goethe
Werther-jét), hanem szinte barmir6l. Az iras mas, pl. irodalomterapiai vonatkozasair6l — mivel
e téren szakember nem vagyok — csak futdlag emlékezem meg, de lasd err6l a megfeleld

internetes forrasokat (Irodalomterapia).
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A versirasrol

Aki rovid idékre ér csak ra, viszont ihletet érez magaban, versben fejezheti ki magat a
legkonnyebben. Persze versirasra megfeleld lelkiallapot kell, az intenziv 6rom érzése,
racsodalkozas a természet sz€pségére, vagy éppen a szomorusag, talan a tars elvesztése miatt.
A versiras a fajdalom kibeszélésére ad lehetdséget és kis megkdnnyebbiilést hoz. Vannak olyan
¢letszakaszok, taldlkozunk olyan eseményekkel ¢letiink soran, amelyek szinte ,,versbe
kivankoznak”. Nalam leginkabb a nagy-nagy banat id6szakai voltak ezek, amikor egy-egy

hozzam nagyon kozel all6 személyt veszitettem el.

A versirast lehet olyan igénnyel is miivelni, hogy az alkotasok magasabb mércével mérve is
versek legyenek, ehhez — a versek sziintelen olvasasan kiviil — olyan kiadvany segit hozza, mint

kortars kolténknek a versirashoz n. ,,kreativ gyakorlatokkal” is szolgalo kotete (Lackfi, 2020).

Befejezés

Befejezd par gondolatom az ,,eziist generacid” (generaciom) kapcsan arro6l szol, hogy mennyire
mas az id0s0dd ember értékelése a sajat maga koriilményeirdl, illetve a vilag dolgair6l, mint a
kiviilalloké. Mert mikor 1d6s6d6 vagy kifejezetten oreg emberek, igy sajat sziileim sorsaba
régebben belegondoltam, magam is csupdn a veszteségeket lattam, azt, hogy ki-ki mit nem tud,
mihez nem jut mar hozza az életben. Mér nem tud/akar/mer utazni... Arra kényszertil, hogy...,
Kénytelen... igy gondolkodtam, s csodalkoztam, hogy 6k (édesanyam és édesapam) miért nem
lazadnak a sorsuk ellen. Hiszen annyira vagytak par évvel korabban is még egyszer ujra eljutni
a Balatonhoz, felmenni Budapestre és most lenne is ra lehet6ségiik, idejiik, milyen rossz lehet
nekik! S késébb, hogy milyen nagyon rossz lehet 6zveggyé valt édesanyamnak, hogy egyediil
van, majd, hogy mar egészen apr6 dologhoz is segitséget kell kérnie stb.

Pedig inkdbb az elfogadésa, a jozan tudomasulvétele volt ez annak, ami van.

A mozgasban én is, mint annak idején a sziileim, bar mas okbol, de korlatozott lettem. De
tudomasul veszem. Szdmomra az alkot6 munka, ami még megadatik, és erre biztatndm kor- és

sorstarsaimat is. Akkor is, ha nem vagyunk egyformak...

*Eldadasként elhangzott a Magyar Tudomany Unnepére szervezett: Idésddéstudomany a

COVID-19 idején: Iranytli az egészségben eltoltott évek meghosszabbitasahoz és az id6skori
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¢letuttervezéshez (Kozérthetd és élményalapt ismeretatadas a sikeres oregedés érdekében az

EduSenior Program tapasztalatai alapjan) cimt konferencian.
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