
Radosť je nákazlivá: 5 overených spôsobov, ako vniesť svetlo do svojich 
dní aj do života vašich blízkych 

1. Úvod: Staroba ako nová kapitola v elegantnom veku 
Jeseň života nie je „čakárňou“ na koniec, ale naším  elegantným vekom  – kapitolou, ktorú 
môžeme písať s nebývalou hĺbkou a rozvahou. Často si myslíme, že vitalita je len 
záležitosťou fyzickej sily, no veda aj skúsenosti nás učia niečo iné: naša psychika je 
priamym kormidlom nášho tela. To, ako sa cítime vo vnútri, ovplyvňuje úspešnosť našej 
liečby, našu imunitu a chuť ráno vstať z postele. Úsmev nie je len estetickým doplnkom, ale 
silným faktorom, ktorý nás motivuje k pohybu a aktivite. Poďme spoločne objaviť, ako 
môžeme premeniť každodenné maličkosti na trvalý zdroj spokojnosti, ktorý prežiari nielen 
naše dni, ale aj životy tých, ktorých milujeme. 

2. Budovanie svalu vďačnosti: Preprogramujte svoj mozog na radosť 
Vďačnosť nie je len prchavý pocit, je to  skutočný „sval“ , ktorý môžeme a mali by sme 
pravidelne trénovať. Z pohľadu neurovedy má toto cvičenie fascinujúce výsledky. Pravidelné 
prejavovanie vďaky aktivuje náš  prefrontálny kortex  – oblasť mozgu, ktorá je zodpovedná 
za reguláciu emócií, empatiu a schopnosť robiť správne rozhodnutia. Keď sa vedome 
sústredíme na to dobré, náš mozog uvoľňuje serotonín a dopamín, prirodzené „hormóny 
šťastia“.Vďačnosť zahŕňa uznanie vecí, ktoré sú v našom živote zmysluplné. Ak si každý deň 
nájdeme chvíľku na poďakovanie, odvraciame pozornosť od negativity a znižujeme hladinu 
stresových hormónov. To nám pomáha budovať si emocionálnu odolnosť aj vtedy, keď 
čelíme zdravotným výzvam.Ako môžeme tento sval trénovať každý deň? 

●​ Denník vďačnosti:  Pred spaním si zapíšme tri drobnosti, ktoré nás potešili – vôňu 
čerstvej kávy, milé slovo od suseda či hrejivé slnečné lúče. 

●​ Listy vďaky:  Napíšme blízkym o tom, čo pre nás znamenajú. Tým, že vyjadríme 
vďaku za ich prítomnosť, upevňujeme naše vzťahy a zároveň si uvedomujeme 
vlastnú hodnotu v ich životoch. 

●​ Prehodnotenie minulosti:  Skúsme sa pozrieť na minulé ťažké skúsenosti a nájsť v 
nich ponaučenie. Ako nás tieto chvíle urobili silnejšími alebo súcitnejšími? 

3. Sila medzigeneračného prepojenia: Nástroje na otváranie sŕdc 
V našom veku je dôležité rozlišovať medzi  samotou , ktorú si občas vedome volíme na 
stíšenie, a  osamelosťou , ktorá nám berie silu. Liekom na osamelosť je socializácia, najmä 
tá s mladšími generáciami. Projekt „Babička zo susedstva“ nám ukazuje, že nemusíme byť 
pokrvnými príbuznými, aby sme mohli odovzdávať trpezlivosť a rozvahu.Pocit, že sme  
potrební , je kľúčový pre naše fyzické zdravie. Naše skúsenosti sú pre mladých vzácnym 
majákom. Niekedy stačí položiť správnu otázku, ktorá poslúži ako  nástroj na otvorenie 
sŕdc  a prehĺbenie vzájomného puta. Skúsme pri najbližšom čaji s vnúčatami alebo mladými 
susedmi začať rozhovor takto: 

●​ „Na aké rodinné hodnoty sa kládol najväčší dôraz u vás doma, keď si vyrastal?“ 
●​ „Aká je tvoja najkrajšia spomienka z detstva, ku ktorej sa rád vraciaš?“ 
●​ „Aký rodinný recept by si chcel, aby sme si v našej rodine uchovali navždy?“ 



4. Pohyb a strava: Váš osobný recept na bystrú myseľ 
Pohyb v elegantnom veku nie je povinnosťou, ale darom, ktorý si dávame pre svoju 
budúcnosť. Docentka Barbara Ukropcová zo SAV zdôrazňuje, že cvičenie je jednou z 
najúčinnejších prevencií Alzheimerovej choroby. Pravidelná aktivita zlepšuje pamäť, 
schopnosť učiť sa nové veci a u pacientov s Parkinsonovou chorobou výrazne zlepšuje 
motoriku. U onkologických pacientov dokonca pomáha znižovať toxicitu chemoterapie.Ako 
si správne „predpísať“ pohyb? 

●​ Aeróbna aktivita:  Ideálna je  rýchla chôdza , pri ktorej sa mierne zapotíme. 
Venujme jej aspoň 30 minút väčšinu dní v týždni. Ak so športom len začíname, stačí 
10 minút a postupne každé dva týždne pridajme ďalších 5 minút. 

●​ Silový tréning:  Pre zastavenie úbytku svalovej hmoty je vhodné zaradiť cvičenie so 
záťažou  2-krát týždenne , ideálne pod dohľadom odborníka alebo trénera. 

●​ Palivo pre bystrú myseľ:  Naša strava by mala byť pestrá (strukoviny, orechy, 
celozrnné obilniny). Pre okamžitú podporu kognitívnych funkcií nezabúdajme na  
tmavú čokoládu a banány , ktoré sú skutočným palivom pre mozog. 

5. Tvorivosť nepozná vek: Príbeh o trpezlivosti a láske 
Tvorba je spôsob, ako utiecť stereotypu a udržať si jasnú myseľ. Príkladom sú manželia 
Masarykovci, ktorí sú spolu už  takmer 57 rokov . Keď odišli do dôchodku, rozhodli sa, že 
nebudú len pasívne sledovať televíziu. Pani Jolana, napriek bolestiam kĺbov, trpezlivo 
pripravuje  300 papierových prútikov , ktoré jej manžel následne s láskou obmotáva a 
premieňa na unikátne vianočné stromčeky.Táto forma  ergoterapie  (liečby prácou) je 
neoceniteľná pre udržiavanie jemnej motoriky a sústredenia. Ak hľadáte inšpiráciu, navštívte 
miestne komunitné centrá alebo pobočky Únie žien Slovenska. Či už ide o pletenie, kurzy 
práce s počítačom alebo spoločné brigády v obci, každá takáto činnosť nám vracia pocit 
zmysluplnosti.„Radosť prichádza z malých vecí, ktoré robíme každý deň s láskou.“ 

6. Dobrovoľníctvo: Obyčajná ľudská prítomnosť ako najväčší dar 
Dávať zmysel svojmu voľnému času môžeme aj tým, že budeme nablízku iným. V 
zariadeniach, ako je SED Bratislava, sa potvrdzuje, že seniori často najviac nežiadajú veľké 
činy, ale  obyčajnú ľudskú prítomnosť . Dobrovoľníctvo – či už je to čítanie kníh niekomu, 
kto už nevidí tak dobre, spoločná modlitba alebo tichá prechádzka v parku – je cestou, ktorá 
obohacuje darcu rovnako ako obdarovaného. Je to priestor, kde sa staroba žije s 
dôstojnosťou a vzájomnou úctou. 

7. Záver: Vaša radosť je váš najkrajší odkaz 
Náš aktívny prístup k životu, ochota učiť sa a úprimný úsmev sú magnetmi, ktoré k nám 
prirodzene priťahujú našu rodinu aj priateľov. Naša spokojnosť nie je len osobným 
víťazstvom, ale vzácnym dedičstvom, ktoré odovzdávame ďalej. Robíme svet krajším už len 
tým, že si v ňom dokážeme nájsť niečo, čo nás teší.Ktorú jednu malú vec, za ktorú ste 
vďační, dnes spomeniete svojmu blízkemu pri najbližšom rozhovore? 
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