
Prijmite starobu nie ako obmedzenie, ale ako dar: Sloboda, ktorú ste v 
mladosti nikdy nemali 

1. Úvod: Zbavte sa bremena „malo by sa“ 

Vstup do zrelého veku je v našej spoločnosti často sprevádzaný neviditeľným, no o to 
ťažším bremenom očakávaní. Okolie, a často aj my sami, nám diktujeme, ako by sme mali 
vyzerať, čo sa v našom veku „patrí“ a ktoré sny by sme už mali nechať vyhasnúť. Ako 
psychológ však často vidím, že najväčším väzením nie sú naše pribúdajúce roky, ale tlak 
konceptu „malo by sa“. Life koučka Janette Šimková trefne pripomína, že skutočné 
majstrovstvo života spočíva v schopnosti  pustiť tento tlak  a prijať starobu nie ako 
diagnózu, ktorú treba liečiť, ale ako špecifický, vznešený spôsob bytia.Naša spoločná cesta 
jeseňou života nemusí byť zostupom do údolí rezignácie. Práve naopak. Ak dokážeme 
aktívne pestovať postoj vnútornej slobody, môžeme sa stať činorodými účastníkmi vlastného 
príbehu. Je to o rozhodnutí, že  starnutie je dar , a my po schodoch vedúcich k vyššiemu 
veku nebudeme kráčať so sklonenou hlavou, ale  vzpriamene a s gráciou . Staroba nám 
totiž ponúka autonómiu, o ktorej sme v kolotoči budovania kariéry a výchovy detí mohli len 
snívať. 

2. Prepnite z režimu „šetrenie“ na režim „žitie“ 

Väčšinu života nás učili disciplíne: sporiť, akumulovať a odkladať uspokojenie na neurčité 
„potom“. Problém nastáva, keď toto „potom“ konečne príde, no my zostávame uväznení v 
iracionálnom strachu z nedostatku. Bill Perkins vo svojej provokatívnej knihe  Zomrieť s 
nulou  upozorňuje na psychologickú tragédiu: ak peniaze, ktoré ste zarobili tvrdou prácou, 
nevyužijete na zážitky v čase, keď vám to zdravie dovoľuje, v skutočnosti ste  pracovali 
zadarmo . Plytvali ste hodinami svojho života na niečo, čo zostane bez úžitku.Perkins 
používa silnú metaforu: Predstavte si človeka, ktorý celý život pumpuje vodu zo studne do 
šálky. Šálka sa rýchlo naplní a voda preteká, no on pumpuje ďalej. Na konci života zisťuje, 
že šálka je síce plná, ale on je stále smädný, pretože si nikdy nenašiel čas sa z nej napiť. V 
70-ke či 80-ke je šetrenie na „horšie časy“ často popretím reality – tie najlepšie zostávajúce 
roky sú práve teraz. Odmietnite byť otrokmi strachu, ktorý vám káže odoprieť si radosť dnes, 
aby ste si kúpili extra týždne v nemocnici neskôr. To nie je zodpovednosť, to je 
iracionalita.„Na smrteľnej posteli sa nebudete trápiť tým, koľko ste zarobili peňazí alebo 
koľko máte v banke. Silno pochybujem, že si tam vtedy budete kontrolovať zostatok na 
účte.“ —  Ken Honda , autor konceptu Šťastné peniaze 

3. Budujte „zložené úročenie“ svojich spomienok 

V gerontopsychológii často pracujeme s logikou  SOC (selekcia, optimalizácia, 
kompenzácia) . Znamená to, že múdry senior si selektívne vyberá to, čo mu prináša 
najväčší zmysel, a optimalizuje svoje sily tak, aby tieto zážitky maximalizoval. Finančná 
sloboda je v tomto veku len predpokladom k slobode psychologickej. Investícia do zážitkov 
totiž podlieha fascinujúcemu fenoménu:  zloženému úročeniu spomienok .Z každého 
výletu, koncertu či rodinného stretnutia profitujete hneď dvakrát. Prvý raz pri samotnom 
prežívaní a druhý raz – a to oveľa dlhšie – pri každom spomínaní. Čím skôr zážitok získate, 
tým dlhšie z neho čerpáte „dividendy radosti“. Nie je cieľom byť mravcom, ktorý len pracuje, 
ani kobylkou, ktorá len tancuje. Optimálny život seniora je o rovnováhe – o schopnosti 



konečne si užiť to leto, na ktoré ste sa celý život pripravovali.„Cieľom života je získavanie 
spomienok.“ —  Seriál Panstvo Downton 

4. Dajte deťom krídla (a prostriedky) včas 

Mnohí seniori držia majetok pod zámkou s ušľachtilým cieľom: zanechať deťom dedičstvo. 
Štatistiky však hovoria jasne. Prieskum na sieti LinkedIn medzi  415 respondentmi  potvrdil, 
že až 49 % ľudí by najviac ocenilo finančnú pomoc vo veku  26 až 35 rokov . To je obdobie, 
kedy si zakladajú rodiny a budujú bývanie. Dedičstvo, ktoré príde náhodne po vašej smrti – 
kedy vaše deti môžu mať samy 60 rokov – už často stráca svoj transformačný 
vplyv.Darovanie časti majetku za života (inter vivos) má hlboký psychologický prínos aj pre 
vás. Umožňuje vám stať sa  svedkom radosti  a úspechu vašich detí. Vidieť, ako vaše 
peniaze pomohli vnúčatám k lepšiemu vzdelaniu alebo deťom k prvému domovu, je zážitok, 
ktorý žiadny testament nenahradí. Nedávajte deťom len prísľub v závete; dajte im 
prostriedky vtedy, keď z nich môžu vybudovať základy svojho života. 

5. Identita nad rámec zrkadla: „Fuj babo, kto jsi?“ 

Pri výskumoch metódou IPA (interpretatívna fenomenologická analýza) narážame na 
fascinujúci paradox. Aktívni seniori často vnútorne  popierajú starobu ako identitu . Jedna 
respondentka, pani pripútaná na lôžko, to vyjadrila nezabudnuteľne úprimne: keď sa po 
dlhom čase uvidela v zrkadle, nespoznala sa. Povedala si:  „Fuj babo, kto jsi?“  V jej vnútri 
totiž stará pani neexistovala – jej myseľ zostala svieža, moderná a dychtivá po 
živote.Múdrosti z praxe úspešného starnutia: 

●​ Gerotranscendencia:  Schopnosť odpútať sa od malicherností a zhonu. Hľadanie 
pokoja v „tu a teraz“, či už pri pestovaní bonsajov alebo sledovaní východu slnka. 

●​ Kontakt s mladými ako infúzia:  Pár viet s mladšou generáciou funguje ako liek. 
Nedovoľuje vám ustrnúť v minulosti a dodáva vám mentálnu flexibilitu. 

●​ Zámerné aktérstvo (Agency):  Aj s fyzickými obmedzeniami môžete byť pánom 
svojho dňa. Rozhodnutie cvičiť, prečítať si knihu alebo zorganizovať pomoc pre iných 
je aktom vnútornej sily. 

●​ Schopnosť „zhodiť sa“:  Humor je najlepší štít proti mrzutosti. Vedieť sa zasmiať 
na vlastnej nešikovnosti s technológiami chráni vašu dôstojnosť viac než 
predstieraná dokonalosť. 

6. Smrteľnosť ako sprievodca k vďačnosti 

Uvedomenie si vlastnej konečnosti nemusí viesť k depresii, ale k nečakanej intenzite života. 
Steven Bartlett uvádza sugestívny psychologický experiment: Predstavte si, že ste v byte na 
20. poschodí, budova horí a dvere sú zamknuté. Pocítite čistú hrôzu. Keď sa však 
„prebudíte“ späť do reality, vaša  vďačnosť za bežný život prudko stúpne . Presne to robí 
vedomie smrteľnosti – filtruje nepodstatné.V tomto veku už nehľadáme prchavé šťastie, 
ktoré je premenlivé. Hľadáme  „dobré veci“ . Ako pripomína Michael Easter, šťastie je len 
vedľajším produktom orientácie na to, čo je zmysluplné. Prijatie faktu, že náš čas je 
obmedzený, nám dáva mandát byť láskavejšími k sebe aj k iným a sústrediť sa na integritu 
svojej duše. 

7. Záver: Vaše najlepšie leto sa ešte neskončilo 

Staroba nie je čakárňou na koniec, ale  vekom majstrovstva . Je to obdobie, kedy máte 
konečne v rukách kľúče od vlastného života bez toho, aby ste museli skladať účty 



spoločenským normám. Po schodoch vedúcich k vyššiemu veku kráčajte s noblesou, 
pretože vaša hodnota nie je určená vašou produktivitou, ale vašou prítomnosťou a odvahou 
zostať sami sebou.Nezabúdajte, že každý deň je novou príležitosťou zaplniť šálku svojho 
života uspokojivými spomienkami namiesto neustáleho pumpovania vody pre niekoho iného. 
Budujte svoje spomienkové bohatstvo, kým je čas, a robte to s radosťou a vďačnosťou.Akú 
spomienku si chcete vytvoriť dnes, aby ste z nej mohli s láskou čerpať o desať 
rokov? 
 


	Prijmite starobu nie ako obmedzenie, ale ako dar: Sloboda, ktorú ste v mladosti nikdy nemali 
	1. Úvod: Zbavte sa bremena „malo by sa“ 
	2. Prepnite z režimu „šetrenie“ na režim „žitie“ 
	3. Budujte „zložené úročenie“ svojich spomienok 
	4. Dajte deťom krídla (a prostriedky) včas 
	5. Identita nad rámec zrkadla: „Fuj babo, kto jsi?“ 
	6. Smrteľnosť ako sprievodca k vďačnosti 
	7. Záver: Vaše najlepšie leto sa ešte neskončilo 


