
Hudba, koníčky a radosť: Prečo váš mozog v seniorskom veku nikdy 
neprestáva rásť? 
Mnoho seniorov žije v hlbokej, no neopodstatnenej obave, že ich mozog je s pribúdajúcimi 
rokmi už „vypnutý“ alebo neschopný ďalšieho rozvoja. Tento mýtus o neodvratnom 
kognitívnom úpadku však moderná veda definitívne vyvracia. Najnovšie výskumy, 
publikované napríklad psychiatrickým inštitútom v New Yorku, prinášajú fascinujúci dôkaz: u 
zdravých starších ľudí vzniká v hippokampe – centre zodpovednom za emócie a pamäť – 
rovnaké množstvo nových neurónov ako u mladých dospelých. Vaša schopnosť tvoriť tisíce 
nových mozgových buniek (neurogenéza) zostáva zachovaná po celý život. Cieľom tohto 
článku je ukázať vám, že radosť, hudba a aktívne záľuby nie sú len príjemným trávením 
času, ale priamym palivom, ktoré stimuluje váš mozog k neustálemu rastu a radikálne 
zvyšuje kvalitu vášho života.Bod č. 1: Neuroplasticita – Váš mozog je tvárny v každom 
vekuKoncept „tvárnosti“ mozgu, ktorý vedecky podložila Dr. Mariana Diamondová, dokazuje, 
že mozog nie je statický orgán, ale plastický systém schopný neustálej transformácie. 
Udržiavanie mysle „zaneprázdnenej“ novými podnetmi priamo spomaľuje kognitívny úpadok. 
Pre seniorov je táto správa nesmierne oslobodzujúca – vek už viac nie je bariérou, ktorá rast 
zastavuje, ale novou príležitosťou na mentálny tréning.Ako expert však musím upozorniť na 
jeden dôležitý fyziologický fakt: u starších ľudí sa v mozgovej štruktúre prirodzene tvorí 
menej ciev. Aby sme teda naplno využili potenciál neurogenézy, musíme zabezpečiť 
dostatočné prekrvenie mozgu. Práve tu vzniká kľúčová synergia – duševný tréning musí ísť 
ruka v ruke s primeraným fyzickým pohybom. Keď rozhýbete svoje telo, vytvoríte ideálne 
podmienky pre výživu nových neurónov, čím definitívne zrúrate vnútorný strach z 
„vychladnutého“ rozumu.Bod č. 2: Hudba ako „palivo“ pre kognitívne funkcieHudba 
pôsobí na mozog ako šálka kvalitnej kávy – prebúdza ho, usmerňuje myšlienky a zlepšuje 
náladu. Počúvanie obľúbenej hudby stimuluje tvorbu dopamínu, takzvanej molekuly 
motivácie, ktorá priamo ovplyvňuje vašu produktivitu a kreativitu. Pri výbere hudby je však 
dôležité rozlišovať jej účel: 

●​ Klasická inštrumentálna hudba (Bach, Mozart, Beethoven):  Plynulé melódie bez 
slov podnecujú pozornosť a zlepšujú sústredenie bez toho, aby vás rozptyľovali. 

●​ Rytmická hudba:  Je ideálna pri mechanických úlohách, kde pomáha udržiavať 
tempo a nasadenie.Je však mojou povinnosťou uviesť na pravú mieru takzvaný  
Mozartov efekt . Hoci je klasická hudba výborná na sústredenie, vedecký 
skepticizmus potvrdzuje, že predpoklad o trvalom zvýšení inteligencie je mýtus. 
Štúdie ukazujú len krátkodobé zlepšenie pri riešení konkrétnych úloh a podobné 
výsledky dosiahnete s akoukoľvek hudbou, ktorá vám prináša radosť. Hudba teda nie 
je zázračná pilulka na IQ, ale mocný nástroj na dočasné vyladenie špičkového 
výkonu.„Hudba dáva dušu vesmíru, krídla mysli, rozlet predstavivosti a život 
všetkému.“ – PlatónBod č. 3: Aktívny tréning vs. pasívne prijímanieSkutočné 
„zázraky“ s vašou šedou kôrou nerobí pasívne počúvanie v pozadí, ale aktívne 
vnímanie. Učenie sa na hudobný nástroj – hoci len v krátkych intervaloch – zvyšuje 
prekrvenie ľavej hemisféry a posilňuje prepojenie medzi centrami pre hudbu a jazyk. 
Hudobný tréning doslova učí váš mozog „myslieť v rytme“.Pre váš každodenný 
„domáci tréning“ odporúčam tieto jednoduché aktivity: 

●​ Aktívne počúvanie:  Vyberte si skladbu a snažte sa v nej izolovať jeden konkrétny 
nástroj (napr. len violončelo) alebo sledujte zmeny tempa. 



●​ Rytmické cvičenie:  Venujte 10 minút denne rytmickému ťukaniu do stola, pričom si 
nahlas počítajte do rytmu. 

●​ Melodické opakovanie:  Skúste si pohvižďovať alebo spievať jednoduché motívy, 
ktoré ste práve počuli v rádiu.Bod č. 4: Emócie ako kľúč k pamätiHudba má 
unikátny prístup k limbickému systému, nášmu emocionálnemu centru. To z nej robí 
kľúč, ktorý dokáže odomknúť dvere k pamäti aj v prípadoch, kde iné metódy 
zlyhávajú. U pacientov s demenciou či Alzheimerovou chorobou dokáže hudba 
vyvolať hlboko uložené spomienky a priniesť späť stratený pocit identity. Emócia, 
ktorú hudba nesie, slúži ako most, po ktorom sa spomienka vráti do vedomia.„Hudba 
vyvoláva emócie a emócie so sebou môžu priniesť pamäť... vracia späť pocit života.“ 
– Oliver SacksBod č. 5: Vzorec ROSA pre plnohodnotný životÚspešná príprava 
na kvalitnú starobu sa dá zhrnúť do praktického vzorca ROSA, ktorý by mal byť 
vaším kompasom: 

●​ R – Racionálny postoj:  Prijatie starnutia ako prirodzeného procesu, nie ako 
nepriateľa. 

●​ O – Orientácia na budúcnosť:  Mať v kalendári vždy niečo, na čo sa úprimne tešíte. 
●​ S – Sociálne kontakty:  Udržiavanie vzťahov, komunita a medzigeneračné 

prepojenie. 
●​ A – Aktivita:  Koníčky, pohyb a vzdelávanie.Ako expert zdôrazňujem:  Aktivita bez 

sociálnych kontaktov je len polovičným víťazstvom.  Ak sa venujete záľubám v 
izolácii, prichádzate o dôležitú stimuláciu, ktorú prináša interakcia s inými. Dať 
starobe zmysel je zodpovednosťou jednotlivca, no tento zmysel sa najlepšie pestuje 
v spoločenstve, kde sa cítite potrební a vypočutí.Bod č. 6: Hľadanie stavu 
„Flow“Stav „flow“ je moment sústredenej radosti, kedy sa natoľko ponoríte do 
činnosti, že prestanete vnímať čas. Či už je to maľovanie, hra na ukulele alebo 
lúštenie náročných rébusov, tento stav je pre mozog najzdravším prostredím. Práve 
vtedy dochádza k najefektívnejšej tvorbe nových neurónových spojení. Hudba v 
tomto procese neplní len rolu kulisy, ale stáva sa trénerom, ktorý pomáha vašej mysli 
udržať rytmus a koncentráciu.Záver: Budúcnosť patrí aktívnymStaroba nie je 
choroba, ale vyvrcholenie prirodzeného biologického procesu. Ako sa uvádza už v 
prácach z 19. a 20. storočia, výzvou našej doby už nie je len starobu finančne 
zabezpečiť, ale naplniť ju zmysluplným obsahom. Váš mozog má potenciál rásť a 
učiť sa až do posledného dňa – stačí mu dopriať tie správne podnety.Ktorú činnosť, 
ktorá vám prináša čistú radosť, ste dnes pre svoj mozog urobili vy? 
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