Radost’ je nakazliva: 5 overenych spbsobov, ako vniest svetlo do svojich
dni aj do zivota vasich blizkych

1. Uvod: Staroba ako nova kapitola v elegantnom veku

Jesen Zivota nie je ,&akarfiou“ na koniec, ale nadim elegantnym vekom - kapitolou, ktoru
mézeme pisat' s nebyvalou hibkou a rozvahou. Casto si myslime, Ze vitalita je len
zalezitostou fyzickej sily, no veda aj skusenosti nas ucia nie€o iné: nasa psychika je
priamym kormidlom nasho tela. To, ako sa citime vo vnutri, ovplyviuje uspeSnost nasej
lie¢by, nadu imunitu a chut rano vstat z postele. Usmev nie je len estetickym doplnkom, ale
silnym faktorom, ktory nas motivuje k pohybu a aktivite. Podme spolo¢ne objavit, ako
mozeme premenit kazdodenné malickosti na trvaly zdroj spokojnosti, ktory preziari nielen
nase dni, ale aj Zivoty tych, ktorych milujeme.

2. Budovanie svalu vdagnosti: Preprogramujte svoj mozog na radost

Vdacnost nie je len prchavy pocit, je to skutoény ,,sval“ , ktory méZeme a mali by sme
pravidelne trénovat. Z pohladu neurovedy ma toto cvi¢enie fascinujuce vysledky. Pravidelné
prejavovanie vdaky aktivuje nas prefrontalny kortex — oblast mozgu, ktora je zodpovedna
za regulaciu emdécii, empatiu a schopnost robit’ spravne rozhodnutia. Ked sa vedome
sustredime na to dobré, nas mozog uvolfiuje serotonin a dopamin, prirodzené ,hormény
Stastia“.Vdacnost zahffia uznanie veci, ktoré su v naSom zivote zmyslupIné. Ak si kazdy der
najdeme chvilku na podakovanie, odvraciame pozornost od negativity a znizujeme hladinu
stresovych hormoénov. To nam pomaha budovat’ si emocionalnu odolnost aj vtedy, ked
Celime zdravotnym vyzvam.Ako mézeme tento sval trénovat’ kazdy den?

e Dennik vdaénosti: Pred spanim si zapiSme tri drobnosti, ktoré nas poteSili — voriu
Cerstvej kavy, milé slovo od suseda i hrejivé sIne¢né Iuce.

e Listy vd’aky: NapiSme blizkym o tom, ¢o pre nas znamenaju. Tym, Ze vyjadrime
vd'aku za ich pritomnost, upeviiujeme naSe vztahy a zaroven si uvedomujeme
vlastnu hodnotu v ich Zivotoch.

e Prehodnotenie minulosti: Skisme sa pozriet na minulé tazké skisenosti a najst v
nich ponaucéenie. Ako nas tieto chvile urobili silnejSimi alebo sucitnejSimi?

3. Sila medzigeneracného prepojenia: Nastroje na otvaranie sfdc

V nasom veku je doleZité rozliSovat medzi samotou , ktoru si obas vedome volime na
stiSenie, a osamelost'ou , ktora nam berie silu. Liekom na osamelost je socializacia, najma
ta s mladSimi generaciami. Projekt ,BabiCka zo susedstva“ nam ukazuje, Ze nemusime byt
pokrvnymi pribuznymi, aby sme mohli odovzdavat trpezlivost a rozvahu.Pocit, Ze sme
potrebni , je kluCovy pre nase fyzické zdravie. NaSe skusenosti su pre mladych vzacnym
majakom. Niekedy stacli polozZit’ spravnu otazku, ktora posluzi ako nastroj na otvorenie
sfdc a prehibenie vzajomného puta. Skisme pri najblizSom &aji s vnuéatami alebo mladymi
susedmi zacat' rozhovor takto:

e _Na aké rodinné hodnoty sa kladol najvacési déraz u vas doma, ked si vyrastal?“

e AK4 je tvoja najkrajSia spomienka z detstva, ku ktorej sa rad vracias§?“

e _Aky rodinny recept by si chcel, aby sme si v naSej rodine uchovali navzdy?*



4. Pohyb a strava: Vas osobny recept na bystra mysef

Pohyb v eleganthom veku nie je povinnostou, ale darom, ktory si davame pre svoju
buducnost. Docentka Barbara Ukropcova zo SAV zdérazriuje, Ze cviCenie je jednou z
najucinnejSich prevencii Alzheimerovej choroby. Pravidelna aktivita zlepSuje pamat,
schopnost’ ucit’ sa nové veci a u pacientov s Parkinsonovou chorobou vyrazne zlepSuje
motoriku. U onkologickych pacientov dokonca pomaha zniZzovat toxicitu chemoterapie.Ako
si spravne ,,predpisat* pohyb?
e Aerdbna aktivita: Idealna je rychla chédza , pri ktorej sa mierne zapotime.
Venujme jej aspori 30 minut vaésinu dni v tyZdni. Ak so Sportom len zaciname, staci
10 minut a postupne kazdé dva tyzdne pridajme dalSich 5 minut.
e Silovy tréning: Pre zastavenie ubytku svalovej hmoty je vhodné zaradit’ cvi€enie so
zatazou 2-krat tyzdenne , idealne pod dohladom odbornika alebo trénera.
e Palivo pre bystra mysel: Nasa strava by mala byt pestra (strukoviny, orechy,
celozrnné obilniny). Pre okamzitu podporu kognitivnych funkcii nezabudajme na
tmavu ¢okoladu a banany , ktoré su skutoénym palivom pre mozog.

5. Tvorivost nepozna vek: Pribeh o trpezlivosti a laske

Tvorba je spbsob, ako utiect stereotypu a udrzat’ si jasni mysel. Prikladom si manzelia
Masarykovci, ktori su spolu uz takmer 57 rokov . Ked odisli do déchodku, rozhodli sa, ze
nebudu len pasivne sledovat televiziu. Pani Jolana, napriek bolestiam kibov, trpezlivo
pripravuje 300 papierovych prutikov , ktoré jej manzel nasledne s laskou obmotava a
premiefia na unikatne viano¢né stromceky.Tato forma ergoterapie (lieCby pracou) je
neocenitelna pre udrziavanie jemnej motoriky a sustredenia. Ak hfadate inSpiraciu, navstivte
miestne komunitné centra alebo pobocky Unie Zien Slovenska. Ci uz ide o pletenie, kurzy
prace s pocitacom alebo spolo¢né brigady v obci, kazda takato Cinnost nam vracia pocit
zmysluplnosti.,Radost prichadza z malych veci, ktoré robime kazdy der s laskou.*

6. Dobrovolnictvo: Obyc¢ajna ludska pritomnost ako najvacsi dar

Davat’ zmysel svojmu volnému ¢asu mdézeme aj tym, ze budeme nablizku inym. V
zariadeniach, ako je SED Bratislava, sa potvrdzuje, Ze seniori ¢asto najviac neziadaju velké
¢iny, ale oby€ajnu l'udsku pritomnost’ . Dobrovolnictvo — €i uz je to Citanie knih niekomu,
kto uz nevidi tak dobre, spolo¢na modlitba alebo ticha prechadzka v parku — je cestou, ktora
obohacuje darcu rovnako ako obdarovaného. Je to priestor, kde sa staroba zije s
dostojnostou a vzajomnou uctou.

7. Zaver: VaSa radost je vas najkrajsi odkaz

Nas aktivny pristup k Zivotu, ochota ucit sa a uprimny usmev su magnetmi, ktoré k nam
prirodzene pritahuju nasu rodinu aj priatelov. Nasa spokojnost nie je len osobnym
vitazstvom, ale vzacnym dedi¢stvom, ktoré odovzdavame dalej. Robime svet krajSim uz len
tym, ze si v iom dokazeme najst nie€o, €o nas tesi.Ktoru jednu mali vec, za ktoru ste
vd'aéni, dnes spomeniete svojmu blizkemu pri najblizSom rozhovore?
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