Umenie starnut’ s noblesou: Preco je vnutorny pokoj vasou najvacsou
silou

1. Uvod: Svet sa toéi rychlo, my v§ak nemusime

Dnesny svet pripomina rozbehnuty vlak, ktory malokedy spomaluje. My, ktori sme uz presli
kus cesty a zazili rozne zivotné etapy, mézeme tento zhon vnimat o to intenzivnejsie.
Vysoké naroky na vykon a neustale zmeny €asto prepinaju nadu mysel do takzvaného
.pohotovostného rezimu®. Je to stav neustaleho napatia, v ktorom telo i dusa ¢akaju na dalSi
problém, ¢o nas obera o energiu i radost z pritomnosti.Vnutorny pokoj vSak nie je luxusom
pre vyvolenych, ani stavom, kedy zo Zivota zazracne zmiznu vSetky starosti. Ako psycholog
ho definujem skér ako stabilitu a bezpedie vo vlastnej existencii. Je to kotva, ktora nam
umozfuje udrzat’ si jasnu mysel a vyrovnané emacie bez ohladu na to, aka burka prave zuri
vonku.Prave v naSom veku sa schopnost prijat prirodzeny tok Zivota stava tou najvacSou
mentalnou silou. Umenie starnut’ s noblesou spociva v midrom poznani, ze hoci nembzeme
ovplyvnit kazdu vonkajsiu okolnost, mame plnd moc nad tym, aky postoj k nej zaujmeme.
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2. Prekvapivé zistenie: Staroba ako ,superschopnost® v regulacii emacii

V spolo€nosti preziva mytus, Ze starnutie je len procesom strat a upadku. Veda vSak hovori
nie€o uplne iné. Podla studii publikovanych v Casopise Frontiers sme my, starSi dospeli, v
skutoCnosti ovela zruénejsi v regulacii svojich emaocii nez mladsie ro€niky. Mame tendenciu
prirodzene si osvojit ,pozitivnu predpojatost” — nasa mysel sa strategicky zameriava na to
dobré a aktivne pracuje na udrzani vnutornej pohody.Mozno ste si vSimli, ze vas okruh
priatefov je dnes uzsi nez kedysi. Neberte to ako stratu. lde o takzvanu te6riu
socioemocionalnej selektivity — podvedome si vyberame len tie najhlbSie a najuprimnejsie
vztahy, ktoré nas skutoéne napifiaju. Je to prejav emocionalnej zrelosti, nie
osamelosti.,Neskdér narodeny vek méze byt spojeny s nie€im pozitivnym, odmeriujucim a
napifiajucim, ak dokaZzeme zmobilizovat svoje psychické zdroje a postavit' sa vyzvam
Celom.*

3. Pokoj nie je cielova stanica, ale spésob cestovania

Vnutorny pokoj nie je trofej, ktort raz vyhrate a odlozite na polic¢ku. Je to zivy proces, ktory si
vyzaduje kazdodennu pozornost. Namiesto hfadania dokonalej, nehybnej harménie sa
skusme sustredit’ na to, Co mézZeme pre seba urobit tu a teraz.Pre udrzanie stability nam
pomahaju tri ,kazdodenné kotvy*:

e Pritomny okamih: Sustredenie sa na ,teraz” nas zbavuje zbytoénej utosti nad
minulostou a strachu z toho, ¢o este neprislo.

e Vdaénost’: Staci si veCer pripomenut tri drobnosti, ktoré vas potesili. Tento postoj
priamo meni biolégiu nadej nalady.

e Pozitivne myslenie: Optimizmus nie je naivita, ale odvaha vidiet v kazdej naro¢nej
situdcii prilezitost na vnutorny rast.Nezabudajme ani na moc prirody. Oby¢€ajna
prechadzka v lese, kde poCujeme len spev vtakov a Sum listia, timi stresové
hormény. Ak si so sebou vezmete svojho Stvornohého priatela, blizkost a ticha
pritomnost zvierata vyplavuje oxytocin — hormon blizkosti, ktory lie€i dudu ucinnejSie
nez mnohe lieky.



4. Sila meditacie: Ked sa mysel stane tichym pozorovatelom

Meditacia je pre mha nastrojom na upratanie ,vnutorného hluku“. Nejde o to, aby ste nasilim
prestali mysliet. Skér sa u¢ime byt pozorovatelom vlastnej mysle. Staci si rano na desat
minut sadnut, zatvorit’ o€i a sledovat’ svoj dych. Vnimajte kazdy nadych a vydych ako vinu
na mori.Ked sa objavia rusivé myslienky — a tie sa objavia — nebojujte s nimi. Pomenuijte ich
v duchu a vratte sa k dychu.,S myslienkami v8ak netreba bojovat, ale naopak, akceptovat,
prijat’ ich.*

5. Sloboda véle a hfadanie zmyslu: Vasa vnutorna nezavislost

V logoterapii, u€eni Viktora Frankla, hovorime o takzvanej ,noolégii“ alebo duchovne;j
dimenzii €loveka. Je to ta nezlomna sila vo vasom vnutri, ktord vam umoziuje vziat Zivot do
vlastnych ruk aj vtedy, ked vas telo zradza alebo sily ubudaju. Frankl, ktory prezil hrézy
koncentracnych tadborov, nas uci, Zze Clovek ma vzdy slobodu zaujat’ postoj k svojim
podmienkam.Hladanie zmyslu v starobe nemusi byt o velkych ¢inoch. Méze nim byt
odovzdavanie skusenosti vnucatam, laskyplna starostlivost o niekoho blizkeho, alebo
dokonca déstojné prijatie obmedzeni, ktoré prinasa choroba. Prave toto vedomie zmyslu nas
chrani pred pocitom prazdnoty a depresiou. Vasa hodnota nie je ur€ena vasim vykonom, ale
postojom, ktory si zachovavate.

6. Asertivita a hranice: Upracte si v hlave aj vo vztahoch

DuSevny pokoj zac€ina tam, kde konCi chaos. Je dokazané, Ze neporiadok v domacnosti
zvySuje vnutorné napatie. Ked si vdak upraceme svoje okolie, upokojujeme tym aj svoju
mysel, pretoZe sa sustredime na jednu jasnu €innost.Rovnaky poriadok vSak potrebujeme aj
v nasich socialnych vztahoch. Asertivita — schopnost s reSpektom vyjadrit svoje potreby — je
v seniorskom veku kliéom k dusevnej hygiene. Mozno sa bojite konfliktov, a tak radse;j
miCite, ked vas nieco zranuje. Vysledkom su vSak nekoneéné ,myslienkové slucky”
(ruminacia), kedy v posteli hodiny analyzujete, ¢o ste mali alebo mohli povedat. Toto
mentalne prehravanie scenarov je ¢astym zdrojom nespavosti.Ak dokazete uprimne
povedat, Co citite, zastavite tento vyCerpavajuci proces skér, nez zaéne. Povedat’ ,,nie“
situaciam a 'ud'om, ktori nas vycerpavaju, nie je prejavom sebectva, ale hlbokej
sebadcty.

7. Odpustenie ako najvyssi stupen vnutornej Cistoty

Po asertivnom ,upratani“ vztahov prichadza ten najoslobodzujucejSi krok — odpustenie.
Drzanie starych krivd a hnevu je ako nosenie tazkého kamena v batohu; jediny, koho to
zatazuje, ste vy sami. Odpustenie neznamena, Ze schvalujete niecie nespravne konanie.
Znamena to len, Ze odmietate byt nadalej vaziom minulosti. Ked odloZite hnev, vytvorite v
sebe priestor pre lasku a rast, ktory je v tejto zivotnej faze taky vzacny.

8. Zaver: Otazka na zamyslenie

Vas vnutorny pokoj je vysledkom vasho pochopenia seba samého. Ako napisal James
Allen:,Clovek ziska vnutorny pokoj do takej miery, do akej pochopi, Ze je bytostou vyvinutou
z myslienky.“Cesta k rovnovahe nie je Sprint, je to pokojna chbdza, pri ktorej sa u¢ime celit
vyzvam s nadhladom. Kazdy maly krok k vda¢nosti a pritomnosti sa pocita.Ktory maly krok k
svojej vnutornej rovnovahe mézete urobit’ hned’ dnes, aby ste pocitili ktizlo pritomného
okamihu?
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