Preparar la nostra lTerceraedat

“l’ancia no és un extraterrestre. L'ancia som no-
saltres, dintre de poc, dintre de molt, inevitablement,
encara que no hi pensem...” Papa Francesc.

Segons les Nacions Unides, el 2017 hi havia 962
milions de persones amb 60 anys 0 més, un 13% de
la poblacié mundial, amb un creixement anual del
3%. Europa té la proporcié més alta: un 25% d'an-
cians. Es calcula que el 2030 al mdn hi haura 1.400
milions de persones d'edat avancada. Els 137 milions
de persones del 2017 amb més de 80 anys, es tripli-
caran el 2050, passant a 425 milions.

Realitat impactant, I'envelliment és un procés
universal, continu, irreversible, dinamic, progressiu,
declinant i heterogeni, i fins al moment, inevitable.
S'hi produeixen canvis biologics, psicologics i socials
resultants de la interaccid de factors genetics, so-
cials, culturals, i de I'estil de vida. Igual que altres
moments de la vida en els quals ens preparem per a
I'etapa segiient, com I'adolescéncia per a I'adultesa,
és important que ens preparem per al moment de ser
adults grans abans de ser-ho.

La vellesa és una etapa normal, per la qual hi
passarem tots. En I'ambit bioldgic, els nostres or-
gans i teixits quedaran afectats en diferents graus
i moments de I'envelliment. Parlem del sistema
nervids central, els sistemes sensorials, les funcions
motores, el metabolisme, i les funcions vegetatives.
Les conquestes de la ciencia i els progressos de la
medicina han contribuit a prolongar la durada de la
vida humana. Perd no pas tothom hi té accés quan
els necessita en la seva vellesa.

Un terc del nostre desti bioldgic esta relacionat
amb els gens que hem heretat. Aixo significa que
dos tercos de la nostra salut tenen a veure amb
I'estil de vida que portem, com mengem, quant
d’exercici fem, quant dormim... lgual que en cada
etapa de la vida, cuidar-nos de forma intel-ligent i
intencional és una gran ajuda per mantenir-nos in-
dependents i sans el major temps possible.

Es important notar que fins i tot quan el procés
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d’envelliment dels éssers vius és natural, les perso-
nes, en prendre consciéncia del seu deteriorament
fisic i psicologic, el vivim amb angoixa. Una de les
formes d'afrontar aquesta angoixa té relacié amb
entendre allo que ens passa des d’'una mirada psico-
I0gica. Les tasques es poden ordenar en quatre grans
temes:

La identitat personal. Es manifesta en l'autoi-
matge i l'autoestima. Els canvis i pérdues que la
persona de la tercera edat pateix en totes les arees
de la seva vida produeixen una crisi d'identitat. El
repte és mantenir intacte el sentiment de la propia
continuitat: ser capag de viure les seves experiencies
de perdua sense que per aixo S'alteri la imatge que
se’'n té, ni el nivell de la seva autoestima. Per superar
aquesta crisi és fonamental viure experiéncies valides
en un context relacional adequat, redefinir el propi
sistema de valors, tenint el valor de canviar i integrar
la riquesa de les reminiscencies, dels records.

L'autonomia. Aquesta crisi es viu en dos plans:
fisic (dependéncia o independéncia d'altres per
subsistir) i psicologic (atribut de la personalitat per
autodeterminar-se). Es perd I'autonomia per dete-
riorament de la identitat personal, aix0 és, quan
la persona deixa de considerar-se capa¢ de prendre
decisions: disminueix la iniciativa, augmenta una
actitud apatica, s'abandona el desig de viure, s'ac-
cepten complaentment les decisions d'altres. També
es pot perdre l'autonomia per la sobreproteccio: un
excés d'estima que invalida la llibertat de decisid,
accié i pensament de I'ancia. Aixo produeix frustra-
cio, agressivitat, desanim, rabia, depressio... Per
prevenir aquesta pérdua cal tenir-ne consciéncia, i
no excedir-se en les cures, mantenir l'activitat fisica
i intel-lectual, cuidar I'alimentacié i promoure un
desenvolupament espiritual adequat per aquesta
etapa de la vida.

La pertinenca. Pertanyer és ser part de quelcom,
és tenir arrels en algun lloc, grup, ambient... A la
tercera edat es produeix la jubilacio, que ens retira



de l'activitat a que pertanyiem. S'esdevé quelcom
similar a la familia: el lloc que ocupavem canvia.

Hi ha marxes, separacions i morts. Aquests fets ens
poden dur a la jubilaci6 del corrent de la vida, és a
dir, a perdre interes pels altres, per allo que abans
ens agradava, per les activitats quotidianes, per la
mateixa vida. Hi ha estudis que mostren que la sole-
dat produeix estrés, i que pot ser tan perjudicial per
la salut com fumar o beure en excés. Som animals
socials, i la no comunicaci6 entre nosaltres té efec-
tes perillosos per la nostra salut.

Cada area esmentada es veu exemplificada en el
cami de vida d’'un home panameny anomenat Italia.
L'ltalia era solter, d’'un barri marginal; va sobreviure
amb poc suport familiar. Treballava en un bar i dor-
mia en el Mercat Central. En el moment de la crisi de
la Invasi6 dels EUA va rebre suport en els hangars
provisionals per damnificats. Alla va comengar una
etapa transformadora que el va ajudar a millorar
les seves condicions de vida. Actualment viu en
una comunitat de la tercera edat on se sent segur i
apreciat. Es una persona alegre, carismatica i gran
ballador. Tot i que una mica timid, es caracteritza
pel seu do de gent, pel seu bon habit de lectura del
diari del mati i per mantenir sempre un somriure al
rostre. Al final, I'ltalia va poder resoldre aquestes
tasques: va afirmar els pilars de la seva vida i identi-
tat com a persona digna, competent i important, va
poder recobrar una independéncia en les decisions
que l'implicaven i va poder, a la seva manera, formar
relacions amb un nou grup de persones que l'apreci-
aven i l'estimaven.

La directora del Fons Monetari Internacional
ha senyalat la vellesa com un problema economic,
per al qual les nacions no es preparen. Per reforcar
aquesta poca preocupacié pels ancians, hi ha el
canvi de mentalitat cultural: on s'acostumava a valo-
rar els anys, ara s'observa una desafeccid envers els
grans dins de la familia, arribant a I'abandonament
en centres hospitalaris, o pitjor, dins de la mateixa
familia. Hem de recordar que la soledat produeix de-
pressio i altres malalties, que costen molts diners en
despesa de salut publica. | el problema empitjorara
en la mesura que I'expectativa de vida creixi, i cada
vegada hi ha més adults grans sols, una veritable
pandémia mundial.

Destaquem la lamentable manca de politiques
de conscientitzaci6 per als joves, que no s'aturen a
reflexionar que un dia, no tan llunya, també seran
ancians... Cal preparar-se per a un envelliment amb
benestar, evitant les connotacions negatives atribui-
des als ancians, com a “indtils i descartables” des de
I'Optica capitalista d’exigéncia productiva.

L'espiritualitat. Quan Galileo Galilei ja tenia bar-
ba blanca, uns amics li van preguntar: quants anys
tens? Ell els va respondre: vuit o deu. Com és aix0?
li van dir. 1 Galileo va replicar: “els anys que tinc
son els que em queden per viure, els ja viscuts no
els tinc, se’n van anar”. En aquesta resposta veiem
apareixer una mirada espiritual, que transcendeix
—no nega-— les pérdues propies del viatge de I'adult
gran. Aquesta espiritualitat s’ha de construir des de
I'honestedat amb un mateix, que ja no permet les
mascares que ens hem posat.

Els ancians poden aportar al procés d’humanit-
zaci6 de la nostra societat els seus carismes propis
de la vellesa: gratitud, memoria, experiéncia, impor-
tancia de les relacions, i una visié i comprensio més
completa de la vida... Es la seva aportacio, el seu
regal.

Tornant al cas de I'ltalia, veiem com ell i molts
altres van optar per viure amb una gran capacitat
de resiliencia, en moments dificils i de molta adver-
sitat. Van dur la seva actitud a un nivell superior, i
van transformar la seva tragédia en una vida nova.

L'espiritualitat de la tercera edat ha d'incloure
la mort. La vida ens porta a la mort com a part d'un
procés integral. Aixi ens ensenya la Mare Terra: a
la naturalesa tot neix i tot mor dins d’un ordre de
transformacié constant. En paraules de Thomas
Berry (11994), historiador de cultures, la mort esta
integrada al procés de la vida; hem nascut d'altres;
sobrevivim després d'altres; morim seguint-ne d'al-
tres... Es part d’'un mateix procés comunitari que,
en definitiva, és I'Univers mateix. Es el mon dels
vivents: naixement, vida, mort...; no hi ha res que
s'esdevingui en el temps que no tingui una dimensié
eterna.

Vida, ancianitat, mort... viure-les amb atencid,
amb consciéncia, amb plenitud... és un repte i una
Gran Causa per la que també lluitem, preparant-nos,
cada dia, des dels detalls més petits. ]
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