
Pozerajte na to, čo DOKÁŽETE, nie na to, čo už nedokážete: 5 ciest k 
hojnosti v zrelom veku 

1. Pasca „nedostatku“ vs. perspektíva „hojnosti“ 
Mnohí z nás s pribúdajúcimi rokmi nadobúdajú pocit, že sa ich svet postupne zužuje. Je 
nesmierne ľahké chytiť sa do pasce „nedostatku“ – sústrediť pozornosť na ubúdajúce sily, na 
to, čo nás bolí, alebo na aktivity, ktoré sme kedysi robili s ľahkosťou a dnes sú výzvou. Tento 
jednostranný pohľad na straty nás však oberá o drahocennú energiu a radosť z prítomného 
okamihu.Riešením je vedomá zmena perspektívy smerom k hojnosti. Ako váš mentor vás 
chcem povzbudiť: neznamená to popierať realitu starnutia, ale rozhodnúť sa zamerať 
pozornosť na to, čo v našom živote stále kvitne. Prechod od postoja „už nemôžem“ k 
vedomiu „stále dokážem a vážim si to“ nie je len prázdna fráza, ale vedecky podložená 
cesta k hlbokej vnútornej spokojnosti a vitalite. 

2. Vďačnosť ako „lepidlo“ na šťastie 
Vďačnosť nie je len zdvorilostný zvyk, je to sofistikovaná mentálna kvalita. Znamená 
vedomé smerovanie pozornosti na to, čo je v našom živote dobré, namiesto neustáleho 
analyzovania chýbajúcich kúskov mozaiky. Biologicky tento prístup zaplavuje náš mozog 
serotonínom, čím priamo zlepšuje náladu, kvalitu spánku a tlmí úzkostné 
stavy.Neuropsychológ Rick Hanson vysvetľuje, prečo je pre nás vďačnosť niekedy náročná, 
pomocou analógie  „suchého zipsu a teflónu“ . Náš mozog je evolučne nastavený tak, že 
negatíva sa na nás lepia ako suchý zips (strach z predátora bol pre prežitie dôležitejší než 
spev vtáka), zatiaľ čo pozitívne zážitky po nás skĺznu ako po teflóne. Nie je to vaša chyba, je 
to biologické nastavenie, ktoré však môžete pretrénovať. Ak chcete, aby sa pozitívny 
moment „zapísal“ do vašej neurónovej štruktúry, musíte sa naň sústrediť aspoň  20 sekúnd 
.Vyskúšajte praktické cvičenie „3 dobré veci“:  Každý večer si zapíšte tri konkrétne 
udalosti dňa, ktoré sa vám podarili alebo vás potešili. Tento jednoduchý rituál Martina 
Seligmana pomáha mozgu obnoviť rovnováhu a učí ho lepšie si pamätať svetlé stránky 
života.„Tvrdil by som, že vďaka je najvyššou formou myslenia a že vďačnosť je šťastie 
zdvojnásobené úžasom.“ — G. K. Chesterton 

3. Premena stresu na výzvu (Stress Mindset) 
V každom veku nás stretávajú stresové situácie, no kľúč k ich zvládnutiu leží v takzvanej  
kognitívnej reinterpretácii . Ide o vedomú zmenu spôsobu, akým interpretujeme udalosti. 
Moderná psychológia hovorí o koncepte  „Stress Mindset“  – nastavení mysle na stres. Ak 
stres vnímame len ako niečo, čo nás oslabuje (debilitating), trpíme. Ak ho však dokážeme 
vnímať ako palivo pre rast a signál, že nám na niečom záleží (enhancing), mení sa naša 
emočná aj fyzická odpoveď.Zmena vnímania prebieha v tomto postupe: 

●​ Spúšťač:  Udalosť (napr. náročná technická novinka alebo zmena v rodine). 
●​ Myšlienka:  Interpretácia („To nikdy nepochopím“ vs. „Je to výzva, ktorú môžem 

postupne zdolať“). 
●​ Pocit:  Emócia (frustrácia vs. zvedavosť). 
●​ Správanie:  Akcia (rezignácia vs. aktívne hľadanie riešenia). 



4. Liečivá sila tvorby a hudby 
Kreativita nemá dátum spotreby a jej cieľom v zrelom veku nie je dokonalé umelecké dielo, 
ale proces a hlboká relaxácia. Arteterapia a muzikoterapia majú fascinujúci vedľajší účinok: 
hlboké uvoľnenie pri tvorbe vytvára ideálne podmienky na to, aby si mozog lepšie pamätal 
fakty a ukladal informácie do dlhodobej pamäte.Pri muzikoterapii odporúčam vytvoriť si 
vlastný  „playlist svojej mladosti“  (reminiscenčná hudba). Práve melódie z obdobia vašej 
ranej dospelosti majú najsilnejšiu schopnosť aktivovať pamäťové centrá a prepojiť vás s 
vašou identitou.| Aktivita | Prínos pre seniora || ------ | ------ || Maľovanie spomienok | 
Spracovanie emócií a podpora zápisu informácií do pamäte. || Spievanie piesní | 
Prehĺbenie dýchania a uvoľnenie emočných blokov. || Bubnovanie | Vyjadrenie hlbokých 
emócií bez potreby jediného slova. || Tvorba koláží | Aktivácia vitality a posilnenie 
sebadôvery cez kreativitu. | 

5. Mozog v kondícii: Neurogenéza pre radosť 
Dlho prežíval mýtus, že mozgové bunky len zanikajú. Veda však dnes potvrdzuje existenciu  
neurogenézy  – schopnosti mozgu tvoriť nové neuróny v každom veku. Rovnako dôležitá je  
neuroplasticita , teda vytváranie nových spojení. Zaujímavým faktom je, že napríklad 
alkohol neničí priamo celé bunky, ale poškodzuje dendrity (výbežky), čím narúša 
komunikáciu medzi nimi. Dobrou správou je, že tréningom môžeme túto komunikáciu opäť 
posilniť.Pocit „mentálnej ostrosti“ je kľúčový pre vašu sebadôveru. Keď zistíte, že stále 
dokážete vyriešiť logickú úlohu alebo si osvojiť asociačný reťazec, pocit osamelosti a 
depresie ustupuje. 

●​ Asociačné hry:  Spájajte nesúvisiace slová do vtipných príbehov. 
●​ Nové fakty:  Každý deň sa naučte jednu vec, ktorú ste doteraz nevedeli. 
●​ Všímavosť:  Počas prechádzky sa sústreďte na detaily okolia (savoring walk), čo 

prirodzene buduje vďačnosť. 

6. Nikdy nie je neskoro na sebatranscendenciu 
V slávnej Maslowovej pyramíde potrieb sa na samotnom vrchole nachádza sebarealizácia. 
Sám Maslow však neskôr definoval ešte vyšší stupeň –  sebatranscendenciu . Je to bod, 
kedy človek nachádza zmysel v presahu seba samého, v duchovných hodnotách a v pomoci 
iným. Seniorský vek je ideálnym obdobím na dosiahnutie tohto vrcholu.Inšpirovať nás môžu 
príbehy ľudí, ktorí svoj vrchol dosiahli práve v tomto čase: 

●​ Grandma Moses:  Svoje ikonické obrazy začala maľovať až vo veku  78 rokov , keď 
jej artritída znemožnila vyšívanie. 

●​ Colonel Sanders:  Zakladateľ svetoznámej siete reštaurácií uspel so svojím 
receptom až po odchode do dôchodku vo veku  65 rokov . 

●​ Harriette Thompson:  Svoj prvý maratón odbehla v  76 rokoch  a ako onkologická 
pacientka ich do svojich 91 rokov zvládla celkovo pätnásť. 

7. Vaša nová kapitola začína dnes 
Hlavné posolstvo našej spoločnej cesty je prosté: kvalitu vášho života neurčuje to, čo ste 
stratili, ale to, na čo vedome zameriavate svoju pozornosť. Sústredenie sa na hojnosť – na 
to, čo stále vlastníte, čo viete a čo ešte môžete odovzdať – okamžite mení chémiu vášho 
mozgu aj váš celkový pocit zo sveta. Každý deň je novou príležitosťou na vďačnosť, tvorbu a 
mentálny rozkvet.Na záver vám položím otázku k hlbokému zamysleniu:  „Keby bol dnešok 



posledným dňom vášho života, čo by v ňom bolo hodné vašej úprimnej 
vďačnosti?“Možno s prekvapením zistíte, že zoznam vecí, ktoré stále dokážete a za ktoré 
môžete ďakovať, je oveľa dlhší, než ste si doteraz pripúšťali. Vaša múdrosť a skúsenosti sú 
darom, ktorý neustále čaká na nové využitie. 
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