
Prečo je precíznosť novou superschopnosťou? Umenie pomalého života 
pre zrelý vek 

1. Úvod: Pasca zrýchleného sveta 

Žijeme v dobe, ktorá uctieva kult rýchlosti. Digitálne hodiny našich zariadení neúprosne 
diktujú tempo „neustálej dostupnosti“, ktoré je v ostrom kontraste s prirodzenými 
biologickými hodinami človeka. Moderný svet nás núti veriť, že musíme byť maximálne 
produktívni na viacerých miestach naraz, čo nevyhnutne vedie k povrchnosti a pocitu 
vnútornej paralýzy.Ako gerontopsychológ však zdôrazňujem: človek nie je stroj. V zrelom 
veku sa schopnosť spomaliť a vedome si zvoliť kvalitu nad kvantitou stáva vašou najväčšou 
devízou. Pomalý život ( Slow Living ) nie je prejavom rezignácie či úpadku síl. Naopak, je to 
intelektuálne podnetná a vedomá voľba. Je to návrat k podstate, kde precíznosť nahrádza 
zhon a hĺbka prežitku víťazí nad povrchným konzumom. 

2. Precíznosť ako prírodné antidepresívum: Sila serotonínu 

Ručná práca, ktorá si vyžaduje vysokú mieru sústredenia, má na našu psychiku merateľný 
terapeutický vplyv. Keď sa venujeme pleteniu alebo háčkovaniu, zamestnávame obe ruky a 
nútime mozog sústrediť sa výhradne na jeden úkon. Tento rytmický, opakovaný proces 
stimuluje uvoľňovanie serotonínu – nášho vnútorného „hormónu šťastia“.Precíznosť pri 
každom jednom stehu nie je len estetickou voľbou. Je to budovanie sebadôvery. 
Vlastnoručne vyrobený predmet v sebe nesie vašu identitu a schopnosť „zanechať stopu“, 
čo prináša omnoho hlbšie zadosťučinenie než akýkoľvek kúpený produkt.„Háčkovanie a 
pletenie prináša našej mysli priestor na pokoj, relaxáciu a boj so stresom. Pocit šťastia a 
uvoľnenia dodáva najmä skutočnosť, že sa nám podarilo vlastnoručne vyrobiť niečo užitočné 
a navyše esteticky hodnotné.“ 

3. Mozog v kondícii: Dôslednosťou proti zabúdaniu 

Z pohľadu neuroplasticity je precíznosť aktívnym štítom proti demencii. Keď sa stopercentne 
sústredíme na detail – či už pri počítaní očiek v zložitom vzore alebo pri presnom 
odmeriavaní ingrediencií v novom recepte – vytvárame v mozgu neobvyklé nervové 
spojenia. Táto mentálna námaha buduje hustejšie siete neurónov, ktoré lepšie odolávajú 
degeneratívnym zmenám.Vedecké údaje potvrdzujú, že takáto tvorivá stimulácia 
kognitívnych funkcií môže znížiť riziko Alzheimerovej choroby o  30 až 50 % . Nejde o 
mechanickú rutinu, ale o bdelé zapájanie častí mozgu, ktoré inak „spia“. V rámci 
gerontopsychológie tu často využívame aj prvky reminiscenčnej terapie (práca so 
spomienkami pri tvorbe) a muzikoterapie (počúvanie hudby počas práce), ktoré tento 
ochranný účinok ešte znásobujú.Tréning precíznosti v praxi: 

●​ Písanie denníka alebo spomienok:  Cibrenie jazykových schopností a fixácia 
pamäťových stôp pre budúce generácie. 

●​ Asociačné reťazce:  Hra so slovami (napr. Jeseň – Listy – Strom), ktorá trénuje 
krátkodobú pamäť a schopnosť sústrediť sa bez mechanického opakovania. 

●​ Komplexné varenie:  Sledovanie náročného postupu a organizácia času, čo aktivuje 
plánovacie funkcie mozgu. 



4. Ikigai a radosť z detailu: Dôvod, prečo ráno vstať 

Japonský koncept  Ikigai  nás učí hľadať „zmysel života“ v harmónii medzi tým, čo milujeme, 
a tým, čím sme prospešní. V zrelom veku je kľúčové pravidlo „robiť všetko s pokojom“. 
Uponáhľanosť je nepriateľom kvality a vnútornej integrity. Vaša vášeň pre detail sa môže 
stať vašou misiou – či už ide o vyučovanie vnúčat remeslu alebo o darovanie výrobkov 
komunite.Skúste si sami pre seba zodpovedať tieto štyri kľúčové otázky: 

1.​ Čo milujem?  (Činnosti, pri ktorých strácate pojem o čase a cítite čistú radosť.) 
2.​ V čom som dobrý?  (Talenty a zručnosti, ktoré ste brúsili desaťročia.) 
3.​ Čo svet (moje okolie) potrebuje?  (Ako môžu vaše skúsenosti pomôcť iným?) 
4.​ Čo si v živote cením a v čom vidím hodnotu?  (Reflexia uznania od blízkych a váš 

osobný prínos pre spoločnosť.) 

5. Mindfulness v každom pohybe: Umenie „zprítomnenia“ 

Všímavosť ( mindfulness ) je nástrojom na zastavenie negatívnych myšlienkových špirál. 
Seniori často trpia prehrávaním katastrofických scenárov budúcnosti alebo výčitkami z 
minulosti. Technika zprítomnenia vás ukotvuje v bezpečnom „tu a teraz“. Kľúčovým 
psychologickým nástrojom je veta:  „Práve teraz sa mi nič nedeje, som v bezpečí.“  Táto 
jednoduchá pravda okamžite znižuje hladinu stresového kortizolu.Cvičenie: Vedomé pitie 
kávy alebo čaju 

1.​ Zrak:  Sledujte farbu nápoja, textúru keramiky a spôsob, akým sa dvíha para. 
2.​ Hmat:  Pocíťte teplo hrnčeka v dlaniach a jeho váhu. 
3.​ Čuch:  Sústreďte sa na uvoľňujúcu sa arómu, rozlišujte jej jednotlivé tóny. 
4.​ Chuť:  Vnímajte textúru tekutiny na jazyku a jej postupne sa meniacu chuť po 

prehltnutí. 

6. Nezabúdajte na telo: Pravidlo 20-20-20 a fyzická rovnováha 

Precíznosť mysle vyžaduje disciplínu tela. Statická poloha pri ručných prácach či čítaní 
nesmie ísť na úkor vášho fyzického zdravia. Je nevyhnutné pravidelne kompenzovať 
statické zaťaženie a dbať na ergonómiu prostredia, najmä na správne osvetlenie.| Činnosť 
pre myseľ | Kompenzácia pre telo a zmysly || ------ | ------ || 20 minút sústredeného 
háčkovania / pletenia | Postaviť sa, rozhýbať telo a urobiť krátku prechádzku v priestore. || 
Práca s jemným detailom | Pravidlo 20-20-20:  Po 20 minútach sa na 20 sekúnd pozrieť 
do diaľky (aspoň 6 metrov) na uvoľnenie očných svalov. || Riešenie sudoku / krížoviek | 
Cielené uvoľnenie krčnej chrbtice, krúženie ramenami a dychové cvičenia. || Dlhodobá 
manuálna tvorba | Pravidelné preťahovanie prstov a dlaní; ochrana zraku kvalitným 
svetelným zdrojom. | 

7. Záver: Život ako mozaika, nie ako šprint 

Podľa psychológa Erika Eriksona je hlavnou úlohou staroby dosiahnutie  integrity 
vlastného života . To znamená prijať svoj príbeh ako zmysluplný celok. Precíznosť a 
pomalosť, o ktorých sme hovorili, nie sú len o výslednom šále či vyriešenej tajničke. Sú to 
procesy, ktoré nás kultivujú a umožňujú nám vnímať život ako nádhernú mozaiku, kde má 
každý detail svoje miesto.Starnutie nie je obdobím úpadku, ale vyvrcholením životnej cesty. 
Je to čas, kedy si konečne môžeme dovoliť luxus plnej pozornosti bez tlaku na výkon.Moja 
otázka pre vás na dnešný deň znie:  Ktorú jednu činnosť dnes vykonáte s takou 
maximálnou pozornosťou a pomalosťou, že pri nej úplne zabudnete sledovať hodinky? 
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