Hudba, koniCky a radost: PreCo vas mozog v seniorskom veku nikdy
neprestava rast?

Mnoho seniorov Zije v hibokej, no neopodstatnenej obave, Ze ich mozog je s pribudajucimi
rokmi uz ,,vypnuty“ alebo neschopny dalSieho rozvoja. Tento mytus o neodvratnom
kognitivnom upadku vS8ak moderna veda definitivne vyvracia. NajnovSie vyskumy,
publikované napriklad psychiatrickym instititom v New Yorku, prinasaju fascinujiuci dékaz: u
zdravych starSich fudi vznika v hippokampe — centre zodpovednom za emdcie a pamat’ —
rovnaké mnozstvo novych neurénov ako u mladych dospelych. Vasa schopnost tvorit tisice
novych mozgovych buniek (neurogenéza) zostava zachovana po cely Zivot. Cielom tohto
¢lanku je ukazat vam, Ze radost, hudba a aktivne zafuby nie su len prijemnym travenim
Casu, ale priamym palivom, ktoré stimuluje va§ mozog k neustalemu rastu a radikalne
zvySuje kvalitu vasho Zivota.Bod €. 1: Neuroplasticita — V4§ mozog je tvarny v kazdom
vekuKoncept ,tvarnosti“ mozgu, ktory vedecky podloZila Dr. Mariana Diamondova, dokazuje,
Ze mozog nie je staticky organ, ale plasticky systém schopny neustalej transformacie.
Udrziavanie mysle ,zaneprazdnenej“ novymi podnetmi priamo spomaluje kognitivny upadok.
Pre seniorov je tato sprava nesmierne oslobodzujica — vek uz viac nie je bariérou, ktora rast
zastavuje, ale novou prilezitostou na mentalny tréning.Ako expert vSak musim upozornit na
jeden délezity fyziologicky fakt: u starSich ludi sa v mozgovej Strukture prirodzene tvori
menej ciev. Aby sme teda naplno vyuzili potencial neurogenézy, musime zabezpedit
dostatocné prekrvenie mozgu. Prave tu vznika kfuCova synergia — duSevny tréning musi ist
ruka v ruke s primeranym fyzickym pohybom. Ked rozhybete svoje telo, vytvorite idealne
podmienky pre vyZivu novych neurénov, ¢im definitivne zrurate vnutorny strach z
,<wychladnutého" rozumu.Bod €. 2: Hudba ako ,,palivo“ pre kognitivnhe funkcieHudba
pdsobi na mozog ako $alka kvalitnej kavy — prebudza ho, usmerrfiuje myslienky a zlepSuje
naladu. Po¢uvanie oblubenej hudby stimuluje tvorbu dopaminu, takzvanej molekuly
motivacie, ktora priamo ovplyvnuje vasu produktivitu a kreativitu. Pri vybere hudby je vSak
doélezité rozliSovat jej ucel:

e Kilasicka inStrumentalna hudba (Bach, Mozart, Beethoven): Plynulé melddie bez
slov podnecuju pozornost a zlepSuju sustredenie bez toho, aby vas rozptylovali.

e Rytmicka hudba: Je idealna pri mechanickych ulohach, kde pomaha udrziavat
tempo a nasadenie.Je vSak mojou povinnostou uviest na pravu mieru takzvany
Mozartov efekt . Hoci je klasicka hudba vyborna na sustredenie, vedecky
skepticizmus potvrdzuje, Ze predpoklad o trvalom zvySeni inteligencie je mytus.
Studie ukazuiju len kratkodobé zlep$enie pri rie$eni konkrétnych tloh a podobné
vysledky dosiahnete s akoukolvek hudbou, ktora vam prinaSa radost. Hudba teda nie
je zazracna pilulka na IQ, ale mocny nastroj na do¢asné vyladenie Spickového
vykonu.,Hudba dava dusu vesmiru, kridla mysli, rozlet predstavivosti a zZivot
vSetkému.“ — PlatonBod €. 3: Aktivny tréning vs. pasivne prijimanieSkutocné
,zazraky“ s vasou Sedou kérou nerobi pasivne poduvanie v pozadi, ale aktivne
vhimanie. U&enie sa na hudobny nastroj — hoci len v kratkych intervaloch — zvySuje
prekrvenie lavej hemisféry a posilfiuje prepojenie medzi centrami pre hudbu a jazyk.
Hudobny tréning doslova u&i vas mozog ,mysliet’ v rytme“.Pre vas kazdodenny
,2domaci tréning“ odporucam tieto jednoduché aktivity:

e Aktivne pocuvanie: Vyberte si skladbu a snazte sa v nej izolovat jeden konkrétny
nastroj (napr. len violon¢elo) alebo sledujte zmeny tempa.



Rytmické cviéenie: Venujte 10 minut denne rytmickému tukaniu do stola, priCom si
nahlas pocitajte do rytmu.

Melodické opakovanie: Skuste si pohvizdovat alebo spievat jednoduché motivy,
ktoré ste prave poculi v radiu.Bod €. 4: Emécie ako kl'u¢ k pamatiHudba ma
unikatny pristup k limbickému systému, naSmu emocionalnemu centru. To z nej robi
kfug, ktory dokaze odomknut' dvere k pamati aj v pripadoch, kde iné metddy
zlyhavaju. U pacientov s demenciou ¢i Alzheimerovou chorobou dokaze hudba
vyvolat hiboko uloZené spomienky a priniest spat’ strateny pocit identity. Emdcia,
ktoru hudba nesie, sluzi ako most, po ktorom sa spomienka vrati do vedomia.,Hudba
vyvolava emaécie a emocie so sebou mézu priniest pamat... vracia spat pocit zivota.”
— Oliver SacksBod &. 5: Vzorec ROSA pre plnohodnotny zivotUspe$na priprava
na kvalitnu starobu sa da zhrnut do praktického vzorca ROSA, ktory by mal byt
vasim kompasom:

R — Racionalny postoj: Prijatie starnutia ako prirodzeného procesu, nie ako
nepriatela.

O - Orientacia na buducnost’: Mat v kalendari vzdy nieo, na ¢o sa uprimne tesite.
S — Socialne kontakty: Udrziavanie vztahov, komunita a medzigeneraéné
prepojenie.

A — Aktivita: KonicCky, pohyb a vzdelavanie.Ako expert zdoraznujem: Aktivita bez
socialnych kontaktov je len poloviénym vitazstvom. Ak sa venujete zalubam v
izolacii, prichadzate o dblezitu stimulaciu, ktord prina3a interakcia s inymi. Dat
starobe zmysel je zodpovednostou jednotlivca, no tento zmysel sa najlepSie pestuje
v spolo€enstve, kde sa citite potrebni a vypocuti.Bod €. 6: Hl'adanie stavu
»Flow“Stav flow" je moment sustredenej radosti, kedy sa natolko ponorite do
¢innosti, Ze prestanete vnimat Cas. Ci uz je to malovanie, hra na ukulele alebo
lustenie naroénych rébusov, tento stav je pre mozog najzdravsim prostredim. Prave
vtedy dochadza k najefektivnejSej tvorbe novych neurénovych spojeni. Hudba v
tomto procese neplni len rolu kulisy, ale stava sa trénerom, ktory pomaha vasej mysli
udrzat rytmus a koncentraciu.Zaver: Buducnost’ patri aktivnymStaroba nie je
choroba, ale vyvrcholenie prirodzeného biologického procesu. Ako sa uvadza uz v
pracach z 19. a 20. storo€ia, vyzvou nasej doby uz nie je len starobu finanéne
zabezpedit, ale naplnit ju zmysluplnym obsahom. Va§ mozog ma potencial rast a
ucit sa az do posledného dnia — staCi mu dopriat' tie spravne podnety.Ktort ¢innost,
ktoré vam prinada cistu radost, ste dnes pre svoj mozog urobili vy?
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