Pozerajte na to, o DOKAZETE, nie na to, o uz nedokazete: 5 ciest k
hojnosti v zrelom veku

1. Pasca ,nedostatku® vs. perspektiva ,hojnosti*

Mnohi z nas s pribudajucimi rokmi nadobudaju pocit, Ze sa ich svet postupne zuzuje. Je
nesmierne fahké chytit sa do pasce ,nedostatku“ — sustredit pozornost na ubudajuce sily, na
to, €o nas boli, alebo na aktivity, ktoré sme kedysi robili s lahkostou a dnes su vyzvou. Tento
jednostranny pohlad na straty nas v8ak obera o drahocennu energiu a radost' z pritomného
okamihu.RieSenim je vedoma zmena perspektivy smerom k hojnosti. Ako vas mentor vas
chcem povzbudit: neznamena to popierat realitu starnutia, ale rozhodnut’ sa zamerat’
pozornost na to, ¢o v naSom Zivote stale kvitne. Prechod od postoja ,uz nemézem® k
vedomiu ,stale dokazem a vazim si to“ nie je len prazdna fraza, ale vedecky podlozena
cesta k hlbokej vnutornej spokojnosti a vitalite.

2. Vdacénost ako ,lepidlo® na Stastie

Vdacénost nie je len zdvorilostny zvyk, je to sofistikovana mentalna kvalita. Znamena
vedomé smerovanie pozornosti na to, o je v nasom zZivote dobré, namiesto neustaleho
analyzovania chybajucich kuskov mozaiky. Biologicky tento pristup zaplavuje na§ mozog
serotoninom, ¢im priamo zlepSuje naladu, kvalitu spanku a timi uzkostné
stavy.Neuropsycholég Rick Hanson vysvetfuje, pre€o je pre nas vdacnost niekedy naroéna,
pomocou analégie ,,suchého zipsu a teflonu“ . Nas§ mozog je evolu€ne nastaveny tak, ze
negativa sa na nas lepia ako suchy zips (strach z predatora bol pre prezitie délezitejSi nez
spev vtaka), zatial o pozitivne zazitky po nas skiznu ako po tefléne. Nie je to vada chyba, je
to biologické nastavenie, ktoré vSak mézete pretrénovat. Ak chcete, aby sa pozitivny
moment ,zapisal“ do vasej neurdnovej Struktury, musite sa nan sustredit aspori 20 sekund
.Vyskusajte praktické cvicenie ,,3 dobré veci“: Kazdy vecer si zapiste tri konkrétne
udalosti dfia, ktoré sa vam podarili alebo vas potesili. Tento jednoduchy ritual Martina
Seligmana pomaha mozgu obnovit rovnovahu a uci ho lepsie si pamatat svetlé stranky
zivota., Tvrdil by som, ze vdaka je najvy§Sou formou myslenia a ze vdacnost je Stastie
zdvojnasobené uzasom.“ — G. K. Chesterton

3. Premena stresu na vyzvu (Stress Mindset)

V kazdom veku nas stretavaju stresové situacie, no kl'u¢ k ich zvladnutiu lezi v takzvanej
kognitivnej reinterpretacii . Ide o vedomu zmenu spbésobu, akym interpretujeme udalosti.
Moderna psycholdgia hovori o koncepte ,,Stress Mindset“ — nastaveni mysle na stres. Ak
stres vnimame len ako niec€o, ¢o nas oslabuje (debilitating), trpime. Ak ho vSak dokazeme
vnimat ako palivo pre rast a signal, Ze nam na nie€om zaleZi (enhancing), meni sa nasa
emocna aj fyzicka odpoved.Zmena vnimania prebieha v tomto postupe:
e Spustac: Udalost (napr. narocna technicka novinka alebo zmena v rodine).
e Myslienka: Interpretacia (,To nikdy nepochopim® vs. ,Je to vyzva, ktori mdézem
postupne zdolat*).
Pocit: Emdcia (frustracia vs. zvedavost).
Spravanie: Akcia (rezignacia vs. aktivne hladanie rieSenia).



4. Lieciva sila tvorby a hudby

Kreativita nema datum spotreby a jej cieflom v zrelom veku nie je dokonalé umelecké dielo,
ale proces a hlboka relaxacia. Arteterapia a muzikoterapia maju fascinujuci vedlajsi ucinok:
hiboké uvolnenie pri tvorbe vytvara idealne podmienky na to, aby si mozog lepSie pamatal
fakty a ukladal informacie do dlhodobej pamate.Pri muzikoterapii odpori¢am vytvorit’ si
vlastny ,,playlist svojej mladosti“ (reminiscentna hudba). Prave melddie z obdobia vasej
ranej dospelosti maju najsilnejSiu schopnost’ aktivovat pamatové centra a prepojit vas s
vaSou identitou.| Aktivita | Prinos pre seniora || ------ | ------ || Malovanie spomienok |
Spracovanie emdcii a podpora zapisu informacii do pamate. || Spievanie piesni |
Prehibenie dychania a uvolnenie emoé&nych blokov. || Bubnovanie | Vyjadrenie hibokych
emacii bez potreby jediného slova. || Tvorba kolazi | Aktivacia vitality a posilnenie
sebadbvery cez kreativitu. |

5. Mozog v kondicii: Neurogenéza pre radost

Diho prezival mytus, Ze mozgové bunky len zanikaju. Veda vSak dnes potvrdzuje existenciu
neurogenézy — schopnosti mozgu tvorit nové neurdny v kazdom veku. Rovnako délezita je
neuroplasticita , teda vytvaranie novych spojeni. Zaujimavym faktom je, ze napriklad
alkohol nenici priamo celé bunky, ale poskodzuje dendrity (vybezky), ¢im narisa
komunikaciu medzi nimi. Dobrou spravou je, ze tréningom mdzeme tuto komunikaciu opat
posilnit.Pocit ,mentalnej ostrosti“ je kluCovy pre vasu sebadbveru. Ked zistite, ze stale
dokazete vyriesit logicku ulohu alebo si osvoijit asociaCny retazec, pocit osamelosti a
depresie ustupuje.

e Asociacné hry: Spajajte nesuvisiace slova do vtipnych pribehov.

e Nové fakty: Kazdy der sa naucte jednu vec, ktoru ste doteraz nevedeli.

e Vsimavost: Pocas prechadzky sa sustredte na detaily okolia (savoring walk), ¢o

prirodzene buduje vdacnost.

6. Nikdy nie je neskoro na sebatranscendenciu

V slavnej Maslowovej pyramide potrieb sa na samotnom vrchole nachadza sebarealizacia.
Sam Maslow vSak neskér definoval eSte vysSi stupen — sebatranscendenciu . Je to bod,
kedy Clovek nachadza zmysel v presahu seba samého, v duchovnych hodnotach a v pomoci
inym. Seniorsky vek je idealnym obdobim na dosiahnutie tohto vrcholu.InSpirovat nas mézu
pribehy ludi, ktori svoj vrchol dosiahli prave v tomto €ase:
e Grandma Moses: Svoje ikonické obrazy zacala malovat az vo veku 78 rokov , ked
jej artritida znemoznila vySivanie.
e Colonel Sanders: Zakladatel svetoznamej siete restauracii uspel so svojim
receptom az po odchode do déchodku vo veku 65 rokov .
e Harriette Thompson: Svoj prvy maraton odbehla v 76 rokoch a ako onkologicka
pacientka ich do svojich 91 rokov zvladla celkovo patnast.

7. VaSa nova kapitola zacCina dnes

Hlavné posolstvo nasej spoloCnej cesty je prosté: kvalitu vasho Zivota neurcuje to, ¢o ste
stratili, ale to, na ¢o vedome zameriavate svoju pozornost. Sustredenie sa na hojnost — na
to, Co stale vlastnite, €o viete a Co eSte mbézZete odovzdat’ — okamzite meni chémiu vasho
mozgu aj vas celkovy pocit zo sveta. Kazdy den je novou prilezitostou na vda¢nost, tvorbu a
mentalny rozkvet.Na zaver vam polozim otazku k hlbokému zamysleniu: ,,Keby bol dneSok



poslednym dinom vasho zivota, ¢o by v iom bolo hodné vasej Gprimnej
vd’aénosti?“Mozno s prekvapenim zistite, ze zoznam veci, ktoré stale dokazete a za ktoré
mdbzete dakovat, je ovela dlh3i, nez ste si doteraz pripustali. VaSa mudrost a skusenosti su
darom, ktory neustale ¢aka na nové vyuZitie.
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