
Koniec rigidity: Prečo je flexibilná myseľ kľúčom k šťastnej jeseni života? 

Úvod: Pasca „starých dobrých čias“ 
Svet sa rozbehol a vy máte pocit, že mu niekedy jednoducho nestíhate. Je prirodzené 
hľadať bezpečie v tom, čo poznáme, no práve táto „rigidita“ sa môže stať neviditeľnou 
stenou, ktorá nás izoluje od ľudí, na ktorých nám záleží. Flexibilita však nie je vrodený talent 
mladých, ale vedomá voľba, ktorú môžete urobiť každé ráno bez ohľadu na vek. 

Dve tváre nášho myslenia: Fixné verzus rastové nastavenie 
Fixné nastavenie mysle  Pri fixnom nastavení veríme, že naše schopnosti a inteligencia sú 
vytesané do kameňa a nemôžeme ich zmeniť. Každé zaváhanie vnímame ako hrozbu pre 
svoju povesť, čo často vedie k nebezpečnej „centrácii“ – tendencii upnúť sa na jediný, 
naučený aspekt problému a odmietať iné pohľady. Senior sa vtedy často bojí požiadať o 
pomoc s tabletom alebo novým telefónom, aby „neprezradil“ svoju neschopnosť. Toto 
nastavenie sa tak stáva sebenaplňujúcim proroctvom: ak uveríme, že sa už nič nové 
nenaučíme, náš mozog skutočne začne stagnovať.Rastové nastavenie mysle  Naopak, 
rastové nastavenie vidí v každom neúspechu len spätnú väzbu a prirodzenú súčasť cesty k 
majstrovstvu. Je to presvedčenie, že váš mozog je stále schopný zmien, ak mu doprajete 
tréning a vytrvalosť. Ak sa na svet pozeráte touto optikou, každá technologická novinka sa 
mení z hrozby na príležitosť cítiť sa opäť kompetentne a užitočne.„Autorka vás velice 
efektivně navede k tomu, abyste uvěřili, že je užitečné usilovat o změnu a zlepšení a snažit 
se na sobě pracovat, protože to má smysl a nese to ovoce.“— Ján Simkanič, časopis 
RespektPráve toto „ovocie“, o ktorom hovorí Simkanič, predstavuje v jeseni života kľúč k 
sociálnej inklúzii a kognitívnej sviežosti. Umožňuje nám zostať v centre diania a nestratiť 
kontakt s mladšími generáciami. 

Kognitívna flexibilita: Neviditeľný sval vašej mysle 
Kognitívna flexibilita je mentálna schopnosť vášho systému prispôsobovať myslenie 
meniacim sa pravidlám a udržiavať v mysli viacero konceptov naraz. Biologicky za tento 
proces zodpovedá  prefrontálna kôra  – oblasť mozgu, ktorá je centrom takzvaných 
exekutívnych funkcií, zodpovedných za plánovanie a rozhodovanie.Hoci vedecké fakty 
potvrdzujú, že kognitívna flexibilita vekom prirodzene klesá, nie je to definitívny rozsudok. 
To, čo niekedy okolie nazýva „tuhými názormi“ alebo tvrdohlavosťou, je často len prejavom 
klesajúcej kognitívnej plasticity. Dôležité je však vedieť, že vaša prefrontálna kôra má stále 
biologickú kapacitu na zmenu. Potrebuje len správne impulzy, aby tento „neviditeľný sval“ 
opäť nadobudol svoju pružnosť. 

Digitálny svet ako brána, nie hrozba 
Možno vnímate moderné technológie ako nutné zlo, no v skutočnosti sú pre seniora 
najlepšou posilňovňou mysle. Nákup cez internet, vyhľadávanie informácií alebo videohovor 
s vnúčaťom nie sú len praktické úkony – sú to funkčné ekvivalenty zložitej krížovky, ktoré 
priamo stimulujú plasticitu mozgu.Zapojenie sa do projektov, ako sú  „Digitálni seniori“ , 
preto nie je len o učení sa technických zručností. Je to cieľavedomý tréning kognitívnej 
flexibility, ktorý prináša konkrétne výhody: 



●​ Aktívna participácia v spoločnosti:  Schopnosť plnohodnotne sa zapájať do 
verejného diania. 

●​ Sebavedomie v digitálnom prostredí:  Pocit istoty, že svet okolo vás je 
zrozumiteľný a bezpečný. 

●​ Prevencia sociálnej izolácie:  Možnosť zostať v kontakte s rodinou a blízkymi bez 
ohľadu na vzdialenosť. 

Ako si udržať „mladý mozog“: Cesta k zmene 
Udržať si vitálnu myseľ si vyžaduje kombináciu fyzickej aktivity a správneho nastavenia 
vedomia. Kľúčovú úlohu tu zohráva  aeróbne cvičenie . Pravidelný pohyb totiž zlepšuje 
mozgový metabolizmus a odozvu na kyslík (v neurovede známu ako BOLD odozva), čo má 
priame účinky na indukciu plasticity. Pohyb teda doslova „kyprí pôdu“ pre váš mozog, aby v 
ňom mohli rásť nové neurónové spojenia.Najväčšou bariérou pri tejto zmene však nie je 
samotný vek, ale strach z „prezradenia neschopnosti“, na ktorý upozorňuje Carol Dweck. 
Musíme sa naučiť opustiť  sebenaplňujúce proroctvá  typu „na to ja už nemám hlavu“ 
alebo „starého psa novým kúskom nenaučíš“. Tieto myšlienky nás dlhodobo utvárajú a sú 
jedinou skutočnou prekážkou na ceste k mentálnej slobode. 

Záver: Otázka na zamyslenie 
Nádej na zmenu a rast nezhasína s pribúdajúcimi rokmi. Je to dar, ktorý si môžeme udržať 
po celú jeseň nášho života, ak sa rozhodneme vnímať svet ako miesto neustáleho 
objavovania. Každá prekonaná bariéra v digitálnom svete či každý nový pohyb sú 
víťazstvom vašej flexibility nad rigiditou.Na záver sa skúste úprimne zamyslieť:  „Je váš 
dnešný názor pevným základom, o ktorý sa opierate, alebo stenou, ktorá vás oddeľuje od 
ľudí, ktorých máte radi?“ 
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