Sila pritomného okamihu: Ako vedoma pozornost vracia radost a
jasnost do zivota seniorov

1. Uvod: Zivot na ,autopilota“ a kiizlo navratu k sebe

Cas v zrelom veku akoby nadobudal iny rozmer. Mnohi seniori nadobudaju pocit, Zze dni
plynu Coraz rychlejSie, zatial ¢o ich mysel zostava uvaznena v mechanizmoch, ktoré
nazyvame ,kognitivna reaktivita“. lde o stav, kedy nasa pozornost automaticky odbieha k
nedokonéenym dialdgom z minulosti alebo k ruminacii — neustalemu premietaniu obav z
buducnosti. Ked zijeme na tohto ,autopilota®, unika nam to jediné, o skuto€ne vlastnime:
pritomny okamih.Mindfulness, alebo vSimavost, nie je ezotericky koncept, ale vedecky
podlozena metdéda (MBSR — Mindfulness-Based Stress Reduction), ktora definuje
pritomnost ako schopnost nehodnotiaceho pozorovania. Je to tréning mysle, ktory nam
umozfiuje vnimat svet a seba samych bez okamzitého sudenia i snahy veci menit.
Pritomnost je jediny Cas, kedy mbézeme skutoCne rast, regenerovat svoj autondmny nervovy
systém a nachadzat' vnutornu rovnovahu.

2. Vdacnost ako ranny ritual: NajsilnejSi zaCiatok dna

Vdacnost je v kontexte wellness mentora viac nez len slusnost; je to cielena rekalibracia
nasho vnimania. Ranné praktizovanie vdacnosti dokaze okamzite deaktivovat negativne
myslienkové Spiraly, ktoré sa €asto spustaju hned po prebudeni. Skuste si hned po otvoreni
oCi uvedomit tri veci, za ktoré ste vdacni. Nemusia to byt velké Zivotné medzniky — v
skutoCnosti su to detaily, ktoré Zivia nasu vitalitu.Pri tomto cvi¢eni sa nesustredte len na
zoznam v hlave. Skuste vdacnost vnimat ako telesny pocit. Kde v tele citite uvolnenie? Je
to teplo v hrudi, alebo jemné povolenie napatia v ramenach? Tento pocitovy vnem je klic¢om
k transformacii vasej psychiky.,| tie najvacsie mali¢kosti su v skutoCnosti velké a podstatné
veci, ktoré robia nas zivot krajsim.“

3. Mindful eating: Prec€o odlozit' telefon a vypnut televizor pri obede

Moderna doba nas naucila nebezpeénému zvyku: multitasking pri jedle. Ked konzumujeme
obed pri sledovani televizie alebo Citani sprav, naSa pozornost je roztrieStena a mysel
nevnima proces nasytenia. Vysledkom je takzvané nevedomé jedenie, ktoré je podla
odbornych studii ¢astym dévodom pocitu neustaleho hladu. Mozog totizZ nezaznamenal
vizualne a chutové stimuly potrebné na vyslanie signalu sytosti.Vypnite preto obrazovky a
sustredte sa vyhradne na svoj tanier. Zapojte vSetky zmysly: vnimajte vénu, textiru a teplotu
kazdého susta. Tymto spésobom nielen zlepSite svoje travenie, ale doprajete svojej nervovej
sustave dolezity moment stiSenia, ktory priamo ovplyviuje vasu celkovu duSevnu pohodu a
hladinu energie.

4. Pravidlo desiatich nadychov: SOS brzda pre nepokojnu mysel

Dych je najmocnejSim nastrojom na regulaciu autonémneho nervového systému, ktory
mame neustale k dispozicii. Ak pocitite Uzkost alebo busenie srdca, aplikujte funkéné
dychanie. Rozdiel medzi plytkym ,predychavanim® ustami a vedomym dychom je v bioldgii.
Pri rychlom dychani ustami stracame prili§ vela oxidu uhli¢itého (CO2), o paradoxne
stazuje prechod kyslika do tkaniv a mozgu. Telo to vyhodnocuje ako signal
ohrozenia.Instrukcie k cvi€eniu:



e Poloha: Posadte sa s vystretym chrbtom alebo si lahnite. Pri zniZenej mobilite je
idealne lezat na chrbte s mierne pokréenymi nohami.

e Pomodcka: PolozZte si na brucho lahku knihu. Sledujte, ako sa pri nadychu dviha a
pri vydychu klesa. Toto poskytuje priamu spatnu vazbu o zapojeni branice.

e Technika: Dychajte vyhradne nosom. Nadych by mal byt tichy a smerovat do
brucha, nie do ramien.

e Efekt: Pomaly vydych nosom aktivuje bludny nerv (nervus vagus), ¢im odlahduje
svaly krku a chrbta, ktoré pri strese Casto preberaju pracu za branicu.

5. Technika 5-4-3-2-1: Ked sa svet opat rozziari

Tato metdda je mimoriadne ucinnou formou ,kognitivnej gymnastiky“. Ked' nas prepadne
overthinking (nadmerné premyslanie), technika 5-4-3-2-1 nas doslova ukotvi v realite.
Zaroven sluzi ako vstupna brana do pamati. Stimulacia zmyslov totiz vyZivuje mozog a
pomaha posilfiovat’ kognitivnu rezervu, €o je kfu€ovy faktor v prevencii demencie a
kognitivneho upadku.Zastavte sa a identifikujte:

1. 5 veci, ktoré vidite: (napr. textura dreva na stole, prach v sineCnom lugi).

2. 4 veci, ktorych sa dotykate: (napr. vaha vlastnych ruk v lone, kontakt chodidiel s
podlahou).
3 veci, ktoré pocujete: (napr. bzu€anie chladnicky, vzdialeny spev vtakov).
2 veci, ktoré citite Guchom: (napr. véna Cerstvo uvarenej kavy, avivaz na obleceni).
5. 1 vec, ktoru mézete ochutnat: (napr. zvySkova chut bylinkového &aju).
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6. Myslienky su len mraky: Hra na vedomeého pozorovatela

Jednym z najdélezitejSich pilierov MBSR je pochopenie, Ze nie sme nasimi myslienkami. My
sme oblohou, na ktorej sa myslienky — mraky — objavuju a zase mizna. Tento mentalny
odstup nam prinasa vnutornu slobodu. Ked' si uvedomite, Ze myslienka je len elektricky
impulz v mozgu a nie nevyhnutne pravda, prestavate byt obetou svojich emdcii.,MySlienky
su ako pocasie v naSej mysli a my si mézeme uvedomovat, ako sa mraky pohybuju po
oblohe.“Prijmite ulohu nestranného pozorovatela. Sledujte kazdu myslienku s laskavou
zvedavostou: ,Aha, teraz prisSla obava,“ a nechajte ju bez posudzovania odplavat. Tento
pristup buduje vasu psychicku odolnost a chrani vas pred vy€erpanim z vlastnej mysle.

7. Arteterapia a kreativita: Pritomnost skryta v pohybe ruky

Mindfulness nie je len o tichu; je to aj o vedomom pohybe. Vedecké Studie potvrdzuju, ze uz
45 minut akejkolvek tvorivej €innosti — €i uz ide o malovanie, pracu s hlinou alebo
jednoduché &maranie — vedie k Statisticky vyznamnému poklesu hladiny stresového
horménu kortizolu .Pre seniorov ma arteterapia aj kriticky fyzicky rozmer: pomaha
udrziavat jemnu motoriku a koordinaciu oko-ruka. Ked sa plne sustredite na pohyb Stetca
alebo modelovanie tvaru, dochadza k procesu neurogenézy — tvorbe novych nervovych
spojeni. Kreativita je v podstate aktivna meditacia, ktora lie€i dusSu aj mozog zaroven.

8. Zaver: VaSa nova cesta zaCina kazdym dalSim nadychom

Cesta k vedomej pritomnosti nevyZaduje hodiny izolacie v meditaénych centrach. Vyzaduje
len ochotu zacat znova v kazdom jednom momente, ktory sme predtym mozno premeskali.
Tréning vSimavosti je celozivotné dobrodruzstvo, ktoré prinasa jasnost tam, kde bol predtym



chaos, a vitalitu tam, kde vladla unava.Ktory z vasich zmyslov ste dnes najviac zanedbali
a ¢o by vam mohol prezradit’, keby ste mu venovali len minatu vasej plnej pozornosti?
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