
Sila prítomného okamihu: Ako vedomá pozornosť vracia radosť a 
jasnosť do života seniorov 

1. Úvod: Život na „autopilota“ a kúzlo návratu k sebe 
Čas v zrelom veku akoby nadobúdal iný rozmer. Mnohí seniori nadobúdajú pocit, že dni 
plynú čoraz rýchlejšie, zatiaľ čo ich myseľ zostáva uväznená v mechanizmoch, ktoré 
nazývame „kognitívna reaktivita“. Ide o stav, kedy naša pozornosť automaticky odbieha k 
nedokončeným dialógom z minulosti alebo k ruminácii – neustálemu premietaniu obáv z 
budúcnosti. Keď žijeme na tohto „autopilota“, uniká nám to jediné, čo skutočne vlastníme: 
prítomný okamih.Mindfulness, alebo všímavosť, nie je ezoterický koncept, ale vedecky 
podložená metóda (MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction), ktorá definuje 
prítomnosť ako schopnosť nehodnotiaceho pozorovania. Je to tréning mysle, ktorý nám 
umožňuje vnímať svet a seba samých bez okamžitého súdenia či snahy veci meniť. 
Prítomnosť je jediný čas, kedy môžeme skutočne rásť, regenerovať svoj autonómny nervový 
systém a nachádzať vnútornú rovnováhu. 

2. Vďačnosť ako ranný rituál: Najsilnejší začiatok dňa 
Vďačnosť je v kontexte wellness mentora viac než len slušnosť; je to cielená rekalibrácia 
nášho vnímania. Ranné praktizovanie vďačnosti dokáže okamžite deaktivovať negatívne 
myšlienkové špirály, ktoré sa často spúšťajú hneď po prebudení. Skúste si hneď po otvorení 
očí uvedomiť tri veci, za ktoré ste vďační. Nemusia to byť veľké životné medzníky – v 
skutočnosti sú to detaily, ktoré živia našu vitalitu.Pri tomto cvičení sa nesústreďte len na 
zoznam v hlave. Skúste vďačnosť vnímať ako telesný pocit. Kde v tele cítite uvoľnenie? Je 
to teplo v hrudi, alebo jemné povolenie napätia v ramenách? Tento pocitový vnem je kľúčom 
k transformácii vašej psychiky.„I tie najväčšie maličkosti sú v skutočnosti veľké a podstatné 
veci, ktoré robia náš život krajším.“ 

3. Mindful eating: Prečo odložiť telefón a vypnúť televízor pri obede 
Moderná doba nás naučila nebezpečnému zvyku: multitasking pri jedle. Keď konzumujeme 
obed pri sledovaní televízie alebo čítaní správ, naša pozornosť je roztrieštená a myseľ 
nevníma proces nasýtenia. Výsledkom je takzvané nevedomé jedenie, ktoré je podľa 
odborných štúdií častým dôvodom pocitu neustáleho hladu. Mozog totiž nezaznamenal 
vizuálne a chuťové stimuly potrebné na vyslanie signálu sýtosti.Vypnite preto obrazovky a 
sústreďte sa výhradne na svoj tanier. Zapojte všetky zmysly: vnímajte vôňu, textúru a teplotu 
každého sústa. Týmto spôsobom nielen zlepšíte svoje trávenie, ale doprajete svojej nervovej 
sústave dôležitý moment stíšenia, ktorý priamo ovplyvňuje vašu celkovú duševnú pohodu a 
hladinu energie. 

4. Pravidlo desiatich nádychov: SOS brzda pre nepokojnú myseľ 
Dych je najmocnejším nástrojom na reguláciu autonómneho nervového systému, ktorý 
máme neustále k dispozícii. Ak pocítite úzkosť alebo búšenie srdca, aplikujte funkčné 
dýchanie. Rozdiel medzi plytkým „predýchavaním“ ústami a vedomým dychom je v biológii. 
Pri rýchlom dýchaní ústami strácame príliš veľa oxidu uhličitého (CO2), čo paradoxne 
sťažuje prechod kyslíka do tkanív a mozgu. Telo to vyhodnocuje ako signál 
ohrozenia.Inštrukcie k cvičeniu: 



●​ Poloha:  Posaďte sa s vystretým chrbtom alebo si ľahnite. Pri zníženej mobilite je 
ideálne ležať na chrbte s mierne pokrčenými nohami. 

●​ Pomôcka:  Položte si na brucho ľahkú knihu. Sledujte, ako sa pri nádychu dvíha a 
pri výdychu klesá. Toto poskytuje priamu spätnú väzbu o zapojení bránice. 

●​ Technika:  Dýchajte výhradne nosom. Nádych by mal byť tichý a smerovať do 
brucha, nie do ramien. 

●​ Efekt:  Pomalý výdych nosom aktivuje bludný nerv (nervus vagus), čím odľahčuje 
svaly krku a chrbta, ktoré pri strese často preberajú prácu za bránicu. 

5. Technika 5-4-3-2-1: Keď sa svet opäť rozžiari 
Táto metóda je mimoriadne účinnou formou „kognitívnej gymnastiky“. Keď nás prepadne 
overthinking (nadmerné premýšľanie), technika 5-4-3-2-1 nás doslova ukotví v realite. 
Zároveň slúži ako vstupná brána do pamäti. Stimulácia zmyslov totiž vyživuje mozog a 
pomáha posilňovať kognitívnu rezervu, čo je kľúčový faktor v prevencii demencie a 
kognitívneho úpadku.Zastavte sa a identifikujte: 

1.​ 5 vecí, ktoré vidíte:  (napr. textúra dreva na stole, prach v slnečnom lúči). 
2.​ 4 veci, ktorých sa dotýkate:  (napr. váha vlastných rúk v lone, kontakt chodidiel s 

podlahou). 
3.​ 3 veci, ktoré počujete:  (napr. bzučanie chladničky, vzdialený spev vtákov). 
4.​ 2 veci, ktoré cítite čuchom:  (napr. vôňa čerstvo uvarenej kávy, aviváž na oblečení). 
5.​ 1 vec, ktorú môžete ochutnať:  (napr. zvyšková chuť bylinkového čaju). 

6. Myšlienky sú len mraky: Hra na vedomého pozorovateľa 
Jedným z najdôležitejších pilierov MBSR je pochopenie, že nie sme našimi myšlienkami. My 
sme oblohou, na ktorej sa myšlienky – mraky – objavujú a zase miznú. Tento mentálny 
odstup nám prináša vnútornú slobodu. Keď si uvedomíte, že myšlienka je len elektrický 
impulz v mozgu a nie nevyhnutne pravda, prestávate byť obeťou svojich emócií.„Myšlienky 
sú ako počasie v našej mysli a my si môžeme uvedomovať, ako sa mraky pohybujú po 
oblohe.“Prijmite úlohu nestranného pozorovateľa. Sledujte každú myšlienku s láskavou 
zvedavosťou: „Aha, teraz prišla obava,“ a nechajte ju bez posudzovania odplávať. Tento 
prístup buduje vašu psychickú odolnosť a chráni vás pred vyčerpaním z vlastnej mysle. 

7. Arteterapia a kreativita: Prítomnosť skrytá v pohybe ruky 
Mindfulness nie je len o tichu; je to aj o vedomom pohybe. Vedecké štúdie potvrdzujú, že už  
45 minút  akejkoľvek tvorivej činnosti – či už ide o maľovanie, prácu s hlinou alebo 
jednoduché čmáranie – vedie k štatisticky významnému poklesu hladiny stresového 
hormónu  kortizolu .Pre seniorov má arteterapia aj kritický fyzický rozmer: pomáha 
udržiavať  jemnú motoriku  a koordináciu oko-ruka. Keď sa plne sústredíte na pohyb štetca 
alebo modelovanie tvaru, dochádza k procesu neurogenézy – tvorbe nových nervových 
spojení. Kreativita je v podstate aktívna meditácia, ktorá lieči dušu aj mozog zároveň. 

8. Záver: Vaša nová cesta začína každým ďalším nádychom 
Cesta k vedomej prítomnosti nevyžaduje hodiny izolácie v meditačných centrách. Vyžaduje 
len ochotu začať znova v každom jednom momente, ktorý sme predtým možno premeškali. 
Tréning všímavosti je celoživotné dobrodružstvo, ktoré prináša jasnosť tam, kde bol predtým 



chaos, a vitalitu tam, kde vládla únava.Ktorý z vašich zmyslov ste dnes najviac zanedbali 
a čo by vám mohol prezradiť, keby ste mu venovali len minútu vašej plnej pozornosti? 
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