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การมีอายุ 64 นั้นไม่ใช่เรื่องง่ายเลย พวกเราชาวอเมริกันเรียกมันว่า “ไม่ใช่วันตากอากาศ” ผมเขียนเรื่องนี้ขณะที่ผมกำลังบินอยู่เหนือมหาสมุทรแปซิฟิกเพื่อเดินทางกลับไปยังอเมริกา ประมาณปีหนึ่งแล้ว เมื่อผมอยู่ที่นั่นครั้งหลังสุด แม้กระนั้นสิ่งที่ผมคาดว่าจะพบ ก็คือ มีบางสิ่งได้เปลี่ยนแปลงไป 
ความเปลี่ยนแปลงที่เห็นได้โดยง่ายคือการเปลี่ยนแปลงใหญ่ๆ ถนนเปลี่ยน มีตึกใหม่ๆถูกสร้างขึ้นมา ตึกเก่าๆถูกทุบทิ้งไป บางครั้งผมจำสถานที่ไม่ได้ ยิ่งแก่ขึ้น ผมก็ยิ่งถูกรบกวนเพราะการเปลี่ยนแปลงพวกนี้มากขึ้น 
วิถีชีวิตของคนก็เปลี่ยน เศรษฐกิจของอเมริกายังคงล้มลุกคลุกคลานเหมือนที่เป็นมาหลายปีแล้ว และการเปลี่ยนแปลงก็เห็นได้ชัดเจน บางครอบครัวก็ยากจนลง และก็ต้องทุกข์หนัก เมื่อบางคนต้องตกงาน บางคนก็สูญเสียบ้าน เกือบทั้งหมดสูญเสียความอยู่ดีกินดี และความมั่งคั่งซึ่งก่อนนี้เคยเห็นได้ง่ายดาย เพื่อนๆและครอบครัวของผมแก่ตัวลง  
คู่สามีภรรยาคู่หนึ่งขายบ้าน แล้วย้ายเข้าไปอยู่ในชุมชนผู้เกษียณอายุ (บ้านพักคนชรา) ซึ่งสามารถอยู่ใกล้หมอได้ บางคนก็เกษียณและย้ายไปอยู่ใกล้ๆกับลูกๆซึ่งแต่งงานไปแล้วและมีครอบครัวของตนเอง ผมเป็นคนยุค “Baby Boomer” และหมายความว่า อีกมากมายหลายคน กำลังจะเกษียณ และกำลังเปลี่ยน แปลงวิถีชีวิตของพวกเขา พวกเราชาว “Baby Boomer” เคยเป็นส่วนหนึ่งของฐานพลัง เดี๋ยวนี้กลุ่มคนรุ่นใหม่กว่าก็เป็นกลุ่มที่มีพลังและมีอิทธิพล 
แล้วผมพูดไปหรือยังนะ เรื่องร่างกายของผมก็เปลี่ยน ผมเคยสร้างกล้ามเนื้อได้ด้วยการออกกำลังกายอย่างจริงจัง เดี๋ยวนี้มันยากแล้ว เรื่องหนึ่งที่ผมคุยกับภรรยาประจำ จะมีวลีนี้ “แก่ขึ้นนี่มันก็ยากขึ้นนะ” 
ผมมั่นใจว่าคุณเห็นภาพ การไม่เปลี่ยนแปลงเลยอาจจะหมายถึงเราตายแล้ว ไม่มีใครต้องการอย่างนั้น ดังนั้นเราจึงเรียนรู้ที่จะปรับตัวและอยู่กับความเปลี่ยนแปลง คนบางคนทำอย่างนั้นได้ คนบางคนก็ทำไม่ได้ ผมเป็นคนที่ชอบการเปลี่ยนแปลงเสมอมา ผมจะรู้สึกเบื่อกับสถานการณ์ซ้ำซาก จำเจ ตอนนี้ผมไม่ค่อยแน่ใจว่าจะต้อนรับการเปลี่ยนแปลงได้ง่ายเหมือนเคย 

แต่มีความเปลี่ยนแปลงบางอย่างที่ไม่มีใครอยากเจอ เพื่อนๆผม ยิ่งแก่ตัวลง ก็ยิ่งมีปัญหาสุขภาพ และเป็นโรค เช่นมะเร็ง จิตใจก็โดนกระทบเช่นกัน เมื่อบางคนเจ็บป่วยทางจิตใจ ทุกคนรอบๆก็ต้องเปลี่ยนแปลงเพื่อปรับตัว ความซึมเศร้าชายสูงอายุก็เป็นปัญหามากขึ้น 
ผมแน่ใจว่าถ้าคุณกำลังประสบกับความเจ็บป่วยทางจิตในครอบครัวของคุณ คุณก็มีหลายสิ่งที่ต้องเผชิญและต้องปรับเปลี่ยน ดังนั้นผมจะใช้พื้นที่ต่อจากนี้นำความคิดของเราไปในทางที่ช่วยให้เราปรับเปลี่ยนได้ บางทีคุณอาจจะได้ตระหนักถึงสิ่งเหล่านี้และความสำคัญของมัน 
การเปลี่ยนแปลงทำให้เรารู้สึกแตกต่างกันไป ไม่ว่าจะเป็นความตื่นเต้นหรือความกลัว ผมมีเพื่อนดีๆบางคนซึ่งต้องเผชิญกับโรคอัลไซเมอร์ สามีเป็นโรคนี้ เป็นเวลานานมากที่พวกเขาไม่ยอมจะเผชิญกับความรู้สึกนั้น พวกเขาไม่ยอมรับอาการและสิ่งที่คุณหมอพบ ความเจ็บปวดและตกใจที่พบว่าคนที่คุณรักนั้น เป็นมะเร็งหรืออัลไซเมอร์นั้นมันหนักหนา เรามักไม่สามารถ หรือไม่อยากจะทำใจให้ยอมรับมันได้ 
ผมหวังว่าคุณคงไม่เหมือนคนอื่นๆที่คิดว่าความรู้สึกนั้นคือความจริง ผมไม่ได้หมายความว่าความรู้สึกนั้นไม่เป็นเรื่องจริงเพราะเราปฏิเสธมันไม่ได้ แต่ผมหมายความว่าบางคนเอาความรู้สึกมาเป็นความจริงสุดท้าย ความรู้สึกเป็นเหมือนห้องรับแขกซึ่งเราเผชิญกับสถานการณ์ แต่ไม่ใช่บ้านทั้งหลัง 
ความรู้สึกมาจากบางที่บางแห่ง เมื่อเราตระหนักได้ว่าเป็นที่ไหน เราก็จะรับมือกับมันได้อย่างเหมาะสม วิธีที่เราตอบสนองต่อสถานการณ์ มักจะนอกเหนือการควบคุม และถูกบงการโดยเบื้องหลังและมุมมองต่อโลกรอบตัวเรา นั่นคือเหตุผลว่าทำไมแต่ละคนจึงมีความรู้สึกแตกต่างกันไป ดังนั้น ความรู้สึกของคุณ คุณเป็นเจ้าของ เป็นของคุณโดยเฉพาะ คุณไม่จำเป็นแม้แต่จะต้องไปต่อต้านมัน 
แต่ถ้าเราอยากจะเข้าใจมัน ก็จำเป็นจะต้องหาให้พบว่าความรู้สึกนั้นมาจากที่ไหน เราจึงต้องตรวจสอบว่าเรารับรู้โลกนี้อย่างไร และเราเห็นอะไรที่ทำให้เรารู้สึกแบบนี้ การรับรู้ของเราต่อโลกมาจากสิ่งที่เกิดขึ้นกับเรา เปรียบกับภาพของบ้าน การรับรู้ของเราก็เหมือนกับหน้าต่าง เรามองเห็นโลกข้างนอกอย่างไร เรามองเห็นโลกข้างในตัวเราอย่างไร ความรู้สึกมักมาจากว่าเราถูกสอนให้มองโลกรอบๆตัวเราอย่างไร เบื้องหลังของเรานั้นสำคัญมาก 
จากการรับรู้ของเราทำให้เราเห็นสิ่งที่เราคาดหวัง สมมติว่าเพื่อนๆผมที่เป็นอัลไซเมอร์เคยอยู่ในโลกที่เขาเคยควบคุมทุกสิ่งได้ ที่ซึ่งเขารู้สึกว่าเคยเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆได้ การที่ได้ประสบความ สำเร็จ มาพอสมควร พวกเขาอาจคิดว่าเขาสามารถแก้ปัญหาเกือบทุกสิ่งได้ และนี่อาจกลายเป็นความคาดหวังของพวกเขา บางทีพวกเขาอาจจะมองโลกในมุมมองทางศาสนา มีพลังที่สูงกว่าคอยควบคุมอยู่ และสามารถเปลี่ยนแปลงบางสิ่งได้ เขาก็จะคาดหวังสิ่งนั้น บางทีพวกเขาอาจจะคาดหวังว่าชีวิตจะมีแต่ความสุข และมีความหมาย และพวกเขาจะหลีกเลี่ยงปัญหาต่างๆที่ “คนอื่น” เจอได้ 
เห็นไหมครับว่าความคาดหวังสำคัญเพียงไร ถ้าผมคาดหวังจะเห็นการเปลี่ยนแปลงเมื่อผมกลับไปอเมริกา ผมก็จะไม่ค่อยแปลกใจเท่าไร ความคาดหวังจะทำให้เราตอบสนองอยู่ในทางที่ควร และก็จะทำให้เราปรับตัวได้ พ่อแม่ที่คาดหวังว่าลูกๆจะมาคอยดูแลยามแก่เฒ่า อย่างที่พ่อแม่ทำให้กับลูกตอนเขายังเด็กๆ อาจไม่พบว่าเป็นเช่นนั้น 
ความคาดหวังเปรียบได้กับกำแพง นั่นเป็นเหตุให้เรากล่าวว่า “เรามักวิ่งชนกำแพงอยู่นั่น” เมื่อเราหงุดหงิดไม่พอใจ แต่กำแพงก็อาจเปลี่ยนได้แม้จะเป็นกำแพงบ้าน โดยส่วนใหญ่แล้วเราสามารถเอาผนังออก หรือเติมฝาผนังเข้ามา หรืออย่างน้อยปรับเปลี่ยนความต้องการของเรา ความคาดหวังของเราก็เป็นจริงอย่างนั้นเช่นกัน ผนังเหมือนกับจะเปลี่ยนไม่ได้ แต่ความจริงไม่ได้เป็นเช่นนั้น 
ถ้าเรากำลังปรับแต่งบ้านของเรา “ในอนาคต” เราจำเป็นต้องถามว่า จริงๆแล้ว เราอยากจะได้อะไร การทำให้กำแพงเคลื่อนที่ได้ หรืออย่างน้อยก็ปรับเปลี่ยนได้ อะไรเป็นสิ่งที่เราหวังจะให้เกิดขึ้น เกี่ยวข้องกับการจัดการกับความคาดหวังอย่างแน่นอน ซึ่งก็เป็นไปได้ด้วย ดังนั้นเราจึงพูดคุยเกี่ยวกับอนาคตที่จัดการได้   อนาคตที่เป็นไปได้ 
ในพระคัมภีร์ของคริสเตียน ผู้เขียนท่านหนึ่งกล่าวว่า แนวทางของท่านคือ “ลืมสิ่งที่ผ่านพ้นไป และจดจ่อกับสิ่งที่อยู่เบื้องหน้า” ดูจะเป็นแนวทางที่ดีสำหรับผม แต่อาจจะยากก็เป็นได้ การยอมละทิ้งความฝันและความหวังเดิมๆ มุมมองของเราต่อโลก และรูปแบบที่เกี่ยวข้อง อาจจะยากทีเดียว เรามีแนวโน้มจะคิดว่าแบบที่เคยเป็น แบบที่เป็นอยู่ คือแบบที่จะเป็นต่อไป มันอาจไม่เป็นอย่างนั้นก็ได้ ความภาคภูมิใจของเรามักจะกีดขวางเรา ความคิดที่ว่าเราสมควรจะได้รับ อาจทำให้เรามีปัญหาได้   
มาสรุปกันหน่อย เราจะเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอย่างไร เราตระหนักว่าการเปลี่ยนแปลงได้เกิดขึ้น กำลังเกิดขึ้นและจะเกิดขึ้นเรื่อยๆ เราเผชิญกับความรู้สึกเกี่ยวกับความเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ แล้วเราก็ตระหนักว่าความรู้สึกของเราส่วนใหญ่อยู่บนพื้นฐานความคาดหวัง และมุมมองต่อโลกของเรา 
ถ้าเราทำได้เราก็มาเริ่มต้นกันใหม่  เราลืมสิ่งที่ผ่านไปได้ ความคาดหวัง ความฝัน เป้าหมาย บางสิ่งซึ่งทำให้เราต้องเสียใจ เราต้องเลิกล้มมันไป และมองหาอนาคตใหม่ 

แล้วตอนนี้เราก็พร้อมที่จะมาดูว่าจริงๆแล้วเราอยากจะได้อะไร การบอกว่า “ฉันอยากได้” ไม่ใช่เรื่องผิดอะไร เราบอกกับตัวเองได้ กับครอบครัว และคนรอบๆตัวเราได้ เรารู้สถานการณ์ ว่าเราต้องการจริงๆ หรือจำเป็นต้องมี การซื่อสัตย์ในเรื่องนี้ ไม่ได้หมายความว่าเราจะต้องได้หรือครอบครองสิ่งนั้น แต่ว่าเราเป็นเจ้าของแรงจูงใจของเราเอง นี่เป็นสิ่งสำคัญเพราเราจะได้มีแผนเพื่อจะได้มาซึ่งสิ่งที่เราต้องการ การบอกว่า “นี่คือสิ่งที่ฉันต้องการ” หรือ“นี่คือสิ่งจำเป็นของฉัน” ทำให้คนอื่นสามารถตอบสนองเราได้

ในครอบครัวเรา ทุกคนมีสิ่งที่อยากได้ หรือ สิ่งจำเป็น เราจะหาทางช่วยเหลือคนอื่นๆได้ เราเรียกสถานการณ์นี้ว่า win-win situation ชนะทั้งคู่ นี่ก็ยากที่จะทำสำเร็จเหมือนกัน แต่ว่า ก็เป็นไปได้ นี่ทำให้การไว้วางใจ และความขึ้นอยู่กับกันและกันในครอบครัว เป็นเรื่องสำคัญมาก อาจเริ่มต้นจากคุณ ยอมปล่อยให้ตนเองบอบบาง ทำงานผ่านขบวนการนี้ ผมเชื่อว่าคุณจะปล่อยอดีตให้ผ่านไปได้ และอนาคตจะเป็นสิ่งที่คุณเฝ้ารอคอย

“The World is A-Changing”

Being 64 years old is not easy.  We Americans would say that “it’s no picnic.”  As I write this article, I’m flying over the Pacific Ocean on the way to the USA.  It has been about a year since I was last there.  Even so, one thing that I expect to find is that some things have changed.
The easiest changes to see are the big ones.  Roads change.  New buildings are constructed.  Old buildings are demolished.  Sometimes I do not recognize places.  The older I get, the more I’m disturbed by changes like these.

Peoples’ ways of life change.  The economy in the USA is still struggling as it has for several years now, and changes are evident.  Some families are now poorer and have suffered adversely as various persons have lost employment.  Some have lost their homes.  Almost all have lost that sense of well-being and prosperity that was easy to see.

My friends and family are getting older.  One older couple sold their home and moved into a retirement community where they can be close to health care.  Others have retired and moved closer to children now married and with families of their own.  I am part of the “Baby Boomer” generation and this means so many more people are now retiring and changing their life styles.  We “Baby Boomers” used to be part of the power establishment.  Now younger folks have the power and influence.

Did I mention that my body is changing?  I used to be able to build muscle by faithful exercise.  Now that’s hard to do.  A regular part of my conversation with my wife involves the phrase, “It’s tough getting older.”

Well, you get the picture I’m sure.  To not change would mean we’re dead.  Nobody wants that.  So we learn to adjust and live with the change.  Some people can do that.  Others cannot.  I have always been a person who liked change.  I could get bored with just routine and sameness in situations.  Now I am not so sure that I welcome change as easily as before.

There are some changes that no one would welcome.  The older my friends get, the more of them have health problems and diseases like cancer.  Our minds are affected also.  When someone becomes mentally ill, everyone around them has to make changes to adjust.  Depression for older men becomes more of a problem.

I’m sure that if you are dealing with mental illness in your family, you have had so much to deal with and adjust to.  So for the rest of this space, I want to direct our thinking in a way that will help us adjust.  You probably will recognize these things and their importance.

Change makes us feel differently.  Whether it is excitement or fear, it is important to sort out what these feelings are.  I have some good friends who have been dealing some time now with Alzheimer’s disease.  The husband has it.  For the longest time, my friends refused to deal with their feelings.  They denied the symptoms and even doctor’s findings for a long time.  The pain and shock of finding out your loved one has cancer or Alzheimer’s is naturally great.  We just are unable or unwilling to put our minds to the task of accepting it.

I hope you are not like others who think that feelings are reality.  I do not mean that feelings are not factual, because we cannot deny them.  I just mean that some people take feelings as the final reality.  Feelings are the greeting room in which we face situations.  But they are not the whole house.

Feelings come from someplace.  When we recognize where, then we can deal with them adequately.  The way we react to situations is often something out of our control and something that is dictated by our history and view of the world around us.  That is why feelings are not always the same from person to person.  Your feelings are particular to you and you can own them, so to speak.  You do not even have to defend them.

But it is important to look for that place from which feelings come, if we want to understand them.  We then need to examine how we perceive the world and what did we actually see that made us feel this way.  Our perceptions of the world come from how our environment has treated us.  Using our analogy of the house, our perceptions are the windows.  How do we see the outside world?  How do see see our inside world?  Feelings often come from how we have been taught to see the world around us.  Our history is very important here.

From our perceptions, we can then see what our expectations are.  Suppose my friends with Alzheimer’s lived in a world where they could control things easily, where they felt they could change things.  Being fairly successful, maybe they thought they could solve most things.  This then would be their expectation.  Maybe they saw the world from a religious point of view – a higher power was in charge and could change things.  They would then expect this.  Maybe they lived in an environment which taught them to expect that all their lives would be happy and meaningful and that they would avoid all the problems that “Others” have.

You see how important expectations are.  If I am expecting changes when I return to the USA, then I am less likely to be surprised by them.  Expectations keep us in a certain track of responding, and thus shape our re-adjustment.  Parents who expect their children to be as attentive to them in old age as the parents were to the children’s needs when they were young, may not find this the case.

Expectations can be compared to walls.  That is why we say, “we keep running into the wall” when we are frustrated.  Walls, even in houses, can be changed.  For the most part, we can take out a wall or put in a wall, or at least modify it to our needs.  The same is true of expectations.  Walls seem so unchangeable, but they are not really.

If we are shaping our house “of the future,” then we need to question, what is it that we really want?  Keeping our walls moveable or at least changeable, what do we really want to happen?  It certainly involves managing our expectations, which is possible.  So we are talking about a manageable future, a doable future.
In the Christian bible, one writer says that his approach is to “forget what lies behind and focus’ on what lies ahead.”  This seems like a good approach to me.  But it can be difficult.  Giving up old dreams and hopes, our views of the world, and certain patterns of relating can be quite difficult.  We tend to think, the way it was and the way it is, is the way it is going to be.  It does not have to be that way.  Our pride often hampers us.  Our thoughts about what we deserve can give us trouble.

So, let us summarize.  How do we cope with change?  We realize change happens, is happening and will continue to happen.  We face our feelings about these changes.  Then we realize that what we are feeling is largely based our expectations and views of the world. 

If we can do this, then we can start anew fresh.  We can forget what lies behind – all those hopes, dreams, goals, some of which we have to grieve, we have to give up.  And we look at the new future.

Then we are now ready to consider what we really want, what we really need.  It’s OK to say, “I need.”  We can say that to ourselves, our family, and others around us.  We know the situation, now what do we really want and need.  Being honest about these things does not necessarily mean we will achieve or acquire them.  But we are owning our motivation.  This is important because then we can have a plan to achieve what we want.  To say, “This is what I want,” or “this is what I need,” allows others to respond to us.

In a family, we all have needs and wants.  We can then work out a way to help each other.  We call this a win-win situation.  This too is difficult to achieve.  But it is possible.  This makes trust and dependability in a family very important.  It all can start with you.  Let yourself be vulnerable.  Work through this process.  I believe that you can turn loose the past, and that your future will be something you can look forward to.
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