
Umenie ničnerobenia: Prečo je „lenivosť“ v skutočnosti vaším najlepším 
spojencom pre zdravie 
Mnohí z vás prežili život v neustálom pohybe. Vaša generácia pozná hodnotu poctivej práce, 
mozole na dlaniach a pocit zadosťučinenia z vykonaného diela. No s pribúdajúcimi rokmi sa 
možno čoraz častejšie objavuje tichý nepriateľ: pocit viny. Ten neodbytný vnútorný hlas, 
ktorý vám dohovára, keď si len tak sadnete do kresla k oknu a pozorujete svet bez toho, aby 
ste v rukách držali pletenie, noviny alebo náradie.Dovoľte mi povedať vám niečo, čo vás 
možno prekvapí: odpočinok nie je strata času ani prejav slabosti. Je to jedna z 
najdôležitejších investícií do vašej biologickej aj duševnej obnovy. „Ničnerobenie“ nie je 
prázdnota; je to aktívny stav, kedy sa vaše telo opravuje a vaša duša čerpá novú silu. Je to 
zručnosť, ktorú sa v neskoršom veku oplatí zdokonaliť, aby ste si uchovali vitalitu a radosť 
zo života. 

Autofágia – Keď vaše telo počas pokoja vykonáva „veľké upratovanie“ 
Naše bunky majú v sebe ukrytý fascinujúci mechanizmus nazývaný  autofágia  (z gréckeho 
„sám jesť“). Predstavte si ju ako dôkladnú čistiacu službu, ktorá vo vašom vnútri identifikuje 
poškodené bielkoviny a nefunkčné súčasti buniek, „zabalí“ ich a recykluje na čistú energiu. 
Pre zdravé starnutie a prevenciu ochorení, ako sú Alzheimer či srdcové zlyhanie, je tento 
proces kľúčový.Hoci autofágiu spúšťa určitá miera stresu – napríklad pohyb alebo 
krátkodobý pôst (pričom už intervaly 16 až 24 hodín majú zmysel) – jej úspešné dokončenie 
vyžaduje fázu hlbokej regenerácie. Bez pokoja vaše telo jednoducho nestíha „vynášať 
odpadky“, čo urýchľuje starnutie buniek.Príroda nám však ponúka pomocníkov, ktorí tento 
proces podporujú: 

●​ Spermidín:  Nachádza sa v pšeničných klíčkoch, hubách či zrejúcich syroch. 
Pomáha obnoviť autofágiu na úroveň mladšieho organizmu. 

●​ Resveratrol:  Silný aktivátor z hrozna a bobuľovitého ovocia. 
●​ Kurkumín a Berberín:  Látky z kurkumy a dráča, ktoré chránia bunky pred 

oxidačným stresom a zlepšujú metabolickú rovnováhu.Kľúčové benefity tohto 
vnútorného upratovania: 

●​ Kontrola kvality:  Odstraňuje zložky, ktoré by inak vyvolávali v tele zápaly. 
●​ Prevencia chorôb:  Znižuje riziko neurodegeneratívnych a kardiovaskulárnych 

ochorení. 
●​ Obnova energie:  Premieňa starý bunkový „odpad“ na energiu pre vitalitu. 

Hriechom nie je odpočinok, ale ľahostajnosť (Acedia) 
V našej kultúre si často zamieňame fyzické leňošenie s duchovnou lenivosťou. Filozofia a 
teológia však medzi nimi jasne rozlišujú. Skutočným nebezpečenstvom nie je to, že si 
doprajete pokoj na lôžku, ale stav nazývaný  acedia . Ide o duchovné vyhorenie, stratu 
vnútornej iskry a zármutok nad duchovným dobrom.Keď človek uteká pred tichom do 
neustálej, hoci aj bezcieľnej aktivity, často len maskuje vnútornú prázdnotu. Vedomý 
odpočinok je naopak cnosťou. Je to akt, ktorým dávame telu priestor na údržbu (autofágiu) a 
duši priestor na obranu proti „vlažnosti“ a apatii.„Z človeka, ktorý nevie odpočívať, sa nikdy 
nestane svätec, ale iba uzlíček nervov.“Odpočinok nás preorientováva. Pripomína nám, že 
naša hodnota nie je meraná len produktivitou, ale našou schopnosťou milovať život a tešiť 
sa z Božej prítomnosti v tichu. 



Spánková hygiena a chémia regenerácie 
Spánok je najintenzívnejšou formou regenerácie. Vo vyššom veku sa spánok prirodzene 
mení – stáva sa plytkejším a častejšie sa objavuje skoré ranné budenie. Často za to môže aj 
znížená kapacita močového mechúra alebo inkontinencia, čo je citlivá, ale úplne bežná 
téma, ktorú netreba prehliadať. Optimálna dĺžka spánku zostáva  7 až 9 hodín , no ak sa po 
zobudení cítite oddýchnutí, postačujúcich môže byť aj 5 či 6 hodín.Ak však nemôžete 
zaspať, odborníci odporúčajú  Pravidlo 30 minút : Ak po zaľahnutí nezaspíte do pol hodiny, 
vstaňte. Venujte sa monotónnej činnosti (napríklad čítaniu) v inej miestnosti a do postele sa 
vráťte, až keď pocítite únavu.Zložky potravy pre váš pokojný spánok:| Zložka potravy | 
Prínos pre zdravie a regeneráciu || ------ | ------ || Horčík (Magnézium) | Balzam na nervy a 
svaly, uvoľňuje napätie v tele. || Vitamín B3 (Niacín) | Podporuje funkciu nervovej sústavy a 
tvorbu energie. || Vitamín B6 (Pyridoxín) | Nevyhnutný pre regeneráciu nervov a tvorbu 
melatonínu. || Omega-3 mastné kyseliny | Chránia mozog a podporujú celkovú bunkovú 
obnovu. | 
Ak uvažujete o pomoci z lekárne v podobe  melatonínu , začnite opatrne. Odporúčaná 
počiatočná dávka je  1 mg , ktorú užívajte aspoň 5 dní. Ak sa efekt nedostaví, môžete ju 
zvýšiť na  3 mg . Nikdy však neužívajte viac ako 5 mg bez lekárskeho dohľadu. Tabletu si 
dajte hodinu pred spaním a ideálne mimo jedla, aby sa lepšie vstrebala. 

„Bed rotting“ – Kedy je posteľ bezpečným prístavom? 
Dnes sa veľa hovorí o trende „bed rotting“ (v preklade hnitie v posteli), čo v podstate 
znamená trávenie celého dňa v posteli ako ústup od stresu. Po dekádach tvrdej práce máte 
plné právo vnímať posteľ ako svoj  bezpečný prístav .Ak ide o krátkodobý odpočinok (1–2 
dni) po vyčerpávajúcom období, posteľ je liekom. Pomáha nervovému systému zotaviť sa z 
„únavy z rozhodovania“. Pozor si však treba dať na hranicu, kedy sa tento ústup stáva 
pascou. Ak sa z postele stane miesto, kde sa uzatvárate pred svetom a strácate radosť zo 
socializácie, hrozí upadnutie do letargie a izolácie. Posteľ má byť miestom, kde naberáte sily 
na to, aby ste zajtra opäť s radosťou otvorili okno do sveta. 

Slow Living – Spomaliť, aby ste si všimli krásu 
Filozofia „pomalého života“ nie je o tom, že budete robiť menej, ale o tom, že budete veci 
robiť  vedomejšie . Pre seniorov je to cesta k zníženiu hladiny stresového hormónu kortizolu 
a k hlbšiemu prežívaniu prítomnosti.Vyskúšajte tieto kroky vedomého ničnerobenia: 

1.​ 20 minút v prírode:  Vedecké štúdie potvrdzujú, že už tento krátky čas v zeleni 
výrazne znižuje hladinu stresu a upokojuje myseľ. 

2.​ Pomalý pohyb:  Aj silový tréning môže byť formou „slow living“, ak sa plne 
sústredíte na techniku a vnímate každý sval. Je to čas venovaný výhradne sebe. 

3.​ Rozhovory bez zhonu:  Keď s niekým hovoríte, venujte mu celú svoju pozornosť. 
Odložte telefón a vnímajte len hlas a prítomnosť blízkeho človeka. 

Budúcnosť patrí odpočinutým 
Dovoliť si odpočinok bez výčitiek nie je prejavom lenivosti, ale múdrosti. Váš mozog počas 
nečinnosti nevypína – naopak, prepína do tvorivého režimu, spracováva spomienky a ukladá 
informácie. Odpočinok nie je odmenou za prácu, ale jej nevyhnutnou súčasťou.Doprajte si 
ten luxus a zastavte sa. Možno zistíte, že práve tých dnešných 15 minút tichého pozorovania 



záhrady alebo neba v kresle je tou najdôležitejšou „prácou“, ktorú dnes pre svoje zdravie a 
pokojnú dušu urobíte. Odpočinok je totiž momentom, kedy vaše telo a duch najviac ožívajú. 
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