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Doufala jsem, že se to stane. Moc jsem si p ála, abys-
te m  následovaly na cest  hledání pot šení. Zm -
na úhlu pohledu se mi velice osv d ila a zjišt ní, že 
život je plný pot šení, pokud je lov k chce vid t, 
zm ní všechno.

Tři knížky o potěšeních popisují tři roky mých 
výzkumů. Když jsem se rozhodla pot šení hledat 
a popisovat, zavázala jsem se, že každý týden napí-
šu o jednom. Bála jsem se, jestli jsem to s týdenní 
frekvencí nep ehnala. Nebyla jsem si jistá, jestli to-
lik pot šení je v bec možné v život  objevit. Jak to 
dopadlo, víte. T i roky, t i etapy mého hledání, t i 
knížky p íb h  o pot šeních.

V roce prvním jsem pot šení aktivn  vytvá ela. 
Hlavními podmínkami byla dostupnost pro každé-
ho – a aby pot šení bylo zadarmo nebo skoro zadar-
mo. N které innosti nebo požitky jsou pot šením, 
ale dávno jsme je za pot šení odvykli považovat. 
Staly se samoz ejmostí, zvykem, rutinou. Nový úhel 
pohledu jim prop j il nezvyklý t pyt. V roce dru-
hém jsem postoupila k hlubšímu výzkumu. Zkou-
šela jsem nacházet pot šení ve v cech, které mi ne-
byly úpln  p íjemné. Trp liv  jsem se u ila hledat 
na všem, co d lám, to, co by m  mohlo pot šit a ba-
vit. Když jsem dosp la do t etího roku bádání, zdá-
lo se mi, že už nic nového neobjevím. Trochu jsem 

Hledáním potěšení 
k lepšímu světu
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se bála, že se budu neustále opakovat. Ale tak tomu 
nebylo. Zjistila jsem, že v pot šení lze obrátit úpln  
všechno. Není nic, v em by nebylo možné pot šení 
nalézt, není nic, co by se nedalo v pot šení obrátit.

Za ta léta jste mi mnohé psaly, sv ovaly jste 
se mi p i osobních setkáních a vzkazovaly na so-                 
ciálních sítích, že to taky d láte. Hledáte, nacházíte 
a vychutnáváte pot šení – ony Boží milostné vzkazy, 
které na vás ekají na vašich denních cestách. Zjisti-
ly jste, že když se lov k zam í na pot šení, nachází 
je. O to mén  pak vnímá strasti, smutky a bolesti. Ty 
jsou na našich cestách samoz ejm  také p ítomny, 
ale lov k v tšinou najde to, co hledá. Ani nevíte, 
jak moc m  to t ší. Každým dalším sv dectvím jsem 
dojatá a p ekvapená mírou dosahu své myšlenky. 
A tak vás prosím: nep estávejte. Dokonce ani teh-
dy, kdy se zdá, že všechny okolnosti stojí proti vám. 
Dokonce ani tehdy, kdy se celý sv t zastaví a je vším 
jiným, jen ne pokojným úto išt m, vlídným domo-
vem. Vím, že to víte, ale napíšu to: V každé situaci, 
za všech okolností, vždycky stojí za to, pot šení hle-
dat. B h totiž slibuje, že kdo hledá, ten najde. A po-
t šení jsou jeho disciplína.

Prosím vás nejen o to, abyste pot šení stále vy-
hledávaly, ale také o to, abyste to u ily další lidi.  
Nakazte svou jemnou pozitivitou každého ve svém 
okolí. Povzbuzením vám budiž skute nost, že každý 
touží být pot šován. Ovocem pot šeného lov ka je 
rostoucí vd nost, z toho plynoucí pevn jší zdraví, 
lepší trávení, vyšší psychická odolnost a široká oblí-
benost. Jak vidíte, je to velmi záslužná innost, která 
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m že zm nit celý sv t. No ano – hledáním pot šení 
k lepšímu sv tu.

Má to více d vod . Jedním z nich je, že lov k na-
chází to, co hledá. Na co se v život  zam ím, to 
na m  odevšud vyskakuje. Když jsem psala o št s-
tí, neustále jsem objevovala zmínky o št stí. Z nej-
r zn jších zdroj  se na m  sypaly moudré citáty, 
provokativní aforismy a miliony rad. P e etla jsem 
si knížku o tanci a najednou jsem m la dojem, že 
zmínky o tanci vidím všude. Jakmile jsem otev ela 
n jakou knihu, jejíž téma se tance v bec netýkalo, 
uv domovala jsem si, že v ní na tanec narážím, a -
koli p i d ív jším tení m  to v bec nenapadlo. 

Zpo átku jsem tedy trochu pochybovala, jestli 
dokážu najít jedno pot šení týdn , ale jak jsem se 
do toho dala, pochyby odlet ly. Bylo jasné, že po-
t šení je tolik, kolik jich budu chtít najít. Skute n  
byla všude, sta ilo se zamyslet. Být ve st ehu kv -
li pot šením mi nep ipadalo nijak obtížné a nikdy 
mne to ani v nejmenším neunavovalo. Spíš jsem 
vždy radostn  žasla, co ješt  všechno m že pot -
šením být a kde všude je mohu objevit. N kdy mi 
p ipadalo až nespravedlivé, že já si žiju tak š astn , 
zatímco ostatní si st žují. A to se nesrovnávám s ni-
kým mimo kategorii st edostavovské ženy st edního 

Proč sbírám potěšení? 
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v ku. Nemyslím si, že bych byla pro tuto disciplínu 
n jak zvláš  disponovaná. Dokud m  to nenapad-
lo a neza ala jsem se zabývat malými pot šujícími 
drobnostmi, nejspíš jsem tak š astná nebyla.

Dalším d vodem pro hledání a nacházení po-
t šení je ov ená skute nost, že lov ka formuje 
to, ím se zabývá. Víte, jak u itel každého pou uje 
a ví všechno nejlépe. Nebo jak právník pot ebuje, 
abyste formulovali své v ty naprosto detailn  p es-
n . Asi jste etli nebo možná snad i prožili ten vtip, 
kdy maminka malých d tí je mimo ádn  mimo do-
mov, na o� ciální slavnostní ve e i – a svému sou-
sedovi tam u stolu krájí maso, posunuje skleni ku 
a ubrouskem otírá ústa. Je tak zvyklá stolovat s ma-
lými d tmi, že se stejn  chová i k dosp lému. Když 
se zabýváte hledáním pot šení, jste neustále pot šo-
váni, a tudíž pot šeni. Tohle byl jeden z mých nej-
milejších výzkum  a pevn  doufám, že mi deforma-
ce, která p i n m mohla vzniknout, dlouho vydrží.

Pokud se neustále orientujeme na p ijímání n -
eho dobrého, krásného, osv žujícího nebo povzbu-

zujícího, iní to každého lov ka vd ným. Podle 
n kterých zve ejn ných psychologických výzkum  
bylo prokázáno, že vd ní lidé bývají fyzicky i psy-
chicky zdrav jší, lépe odolávají stresu a jsou obec-
n  ve spole nosti oblíben jší. Zdá se, že už toto by 
sta ilo, aby se lov k cht l vd ným stát. Není to 
však ješt  celý užitek. Vd ní lidé jsou také puzeni 
za všechno to pot šení n komu pod kovat. A to je 
samoz ejm  také moc d ležité. Já to beru opravdu 
osobn  a v ím, že každé pot šení pro m  s láskou 
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pe liv  p ipravuje B h. N kdy d ív jsem teoreticky 
znala správnou odpov  na otázku, zda je B h dob-
rý. Byla to ovšem pouhá teorie. Nem la jsem žádný 
hmatatelný d kaz, kterým bych podložila své teo-
retické p esv d ení. Nyní mohu prohlásit, že to na-
jisto vím. Pokud jsem se p esv d ila, že každý den 
na m  n kdo myslí, aby pro m  p ipravil n co, ím 
by m  pot šil, musí být dobrý. D v uju mu. V ím 
mu. A také mu to chci vd n  oplatit.

Moje známá si platí paní na úklid. íká, že ji to š ro-
vání nebaví.  Dvakrát nebo t ikrát týdn  p ijde b -
hem dopoledne, kdy není nikdo doma, šikovná paní, 
která dokonale vysmý í celý byt, vypere a pov sí 
prádlo. Moje známá si taky najímá jednu student-
ku, aby jí vodila d ti do kroužk  a z kroužk . Sama 
na to nemá as: když mají d ti kroužky, je v práci. 
Studentka d ti pohlídá n kdy i ve er, ud lá s nimi 
úkoly, zopakuje u ivo na písemku nebo zkontro-
luje, jestli mají cvi ební úbory a všechno pot ebné 
v pouzdrech. Tato moje známá pochopiteln  doma 
neva í – pro  by to d lala? D ti ob dvají ve školní 
jídeln , manžel má v okolí své kancelá e n kolik 
restaurací, kam si m že zajít na mení ko. Sama si 
objednává krabi kovou dietu. P ivezou jí jídlo až 
dom , nemusí nic p ipravovat ani nakupovat, je to 

Šťastná žena
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pohodlné. Nemá na to as, protože musí vyd lávat 
peníze.

ekli byste si, že to je závid níhodný život. Kdo 
by si nep ál, aby m l doma uklizeno, i když se mopu 
a prachovky ani nedotkl? Která z nás nikdy nezapo-
mn la zkontrolovat svým d tem úkoly, a pak z toho 
byl problém? A i když je va ení zábavné, p ece jen 
jsou dny, kdy lov k neví, co by honem k jídlu vy-
tvo il a z eho. Možná jste si pomysleli s troškou 
dobromyslné závisti, že si to holt n kdo umí za ídit. 
Musí to být š astná žena. 

A víte, že není? No fakt. Sice má plnou ledni ku 
krabi ek s dietním jídlem, ale jí to nechutná, tak bu  
neotev ené krabi ky vyhazuje, nebo si je rozeberou 
d ti, když doma není nic jiného k jídlu. Stravuje se 
všelijak. Protože dob e nejí a moc se nehýbe, dost 
ztloustla. Rozhodla se chodit do posilovny a platí si 
osobního trenéra. Manželovi vadí, že doma nebývá 
jídlo a že manželka ztloustla. Ji to samoz ejm  trá-
pí, a tak chodí na terapie. K tomu d ti strašn  zlobí. 
Cht jí, aby s nimi maminka ve er byla doma. Aby 
jim aspo  n kdy etla pohádky a šla na školní vy-
stoupení. D lají všechno možné, aby se jim mamin-
ka v novala. Když totiž zlobí, tak se jimi maminka 
zabývá. Když jsou hodné, nemá na n  as. Všechny 
ty sle ny na hlídání, paní na úklid, osobní trené i 
a terapeuti stojí moc pen z, a aby na n  m la, musí 
o to víc pracovat a o to víc se do toho všeho zamo-
tává. Cítí se ve velkém stresu a její život se jí v bec 
nelíbí. ekla, že mi závidí, jak si poklidn  žiju. Prý 
by se mnou hned m nila. Zastyd la jsem se, protože 
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m  v bec nenapadlo, že by se mohla cítit neš astn , 
p es všechnu svoji obchodní úsp šnost a bohatství, 
obklopená vší hojností a pohodlím. Nevid la jsem 
pod nalešt ný povrch.

Najednou m  p emohla vd nost za všechna ta 
malá drobná pot šení, která bývají zadarmo a jsou 
tu pro každého. Jednotliv  možná neznamenají sko-
ro nic, ale když si lov k zvykne je vyhledávat a uva-
žovat jako ten, kdo je na své cest  životem zaru e-
n  n kde má, p inášejí obrovské bohatství. Možná 
si podobn  jako já m žete myslet, že kdybyste m ly 
moc pen z a žily na vyšší úrovni, že byste byly š ast-
n jší. Já jsem zjistila, že tomu tak v bec není. 

Radost, vd nost a št stí na bohatství nezávisí.
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Jedno potěšení týdně
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Život je t žký. I když máme spoustu velmi závaž-
ných d vod  pro radost a vd nost. Nehladovíme, 
jídlo n kdy i vyhazujeme a v podstat  máme kde 
bydlet. Oble ení si m žeme vybírat. Nikdo z rodi-
ny není z jakýchkoli d vod  pronásledován tak, že 
by musel prchat ze zem  nebo se skrývat. Na b žné 
nemoci jsou dosažitelné léky a sí  odborné léka -
ské pomoci je pohodln  dosažitelná každému. Naše 
d ti mohou studovat podle svých zájm , schopnos-
tí a píle, ne podle � nan ních možností rodiny nebo 
politické v le státu. M žeme si v it, emu chceme, 
a nebudeme kv li tomu omezeni nebo pronásledo-
váni. I když máme spoustu velmi závažných d vod  
pro radost a vd nost, jsou chvíle, kdy se život zdá 
p es všechny výhody a pohodlí našich sou asných 
okolností t žký a kdy nezbytn  pot ebujeme n ja-
kou malou osobní radost jen pro sebe. 

Malá radost je n co zvláštního, co d láme jen pro 
sebe. Nemusí to být nic nákladného, asto ty nejlep-
ší malé radosti jsou úpln  zadarmo. Nejd ležit jší 
na malých radostech se mi zdá skute nost, že se ne-
sm jí p ijímat mechanicky. Je naprosto nezbytné se 
pe liv  soust edit, zam it se na prožitek malé ra-
dosti a teprve pak si ji dop át. Jedin  tak p sobí. Ne-
dbalým užíváním se vytrácí ú inek malých radostí 
a jako radost p estávají existovat. Stávají se b žnou 
denní rutinou, která žádný efekt radosti nemá a ne-
p ináší.

Jednu malou radost týdně
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Pokud se tedy rozhodnete zkusit n kterou z ma-
lých radostí, které vám každý týden navrhnu k vy-
zkoušení, pamatujte si, že se musíte dob e soust e-
dit. To znamená, že si musíte uv domit, že vám 
schází n jaké malé pot šení. V dob , kdy se cítíte 
š astn  a spokojen , by vám malá radost pravd po-
dobn  nefungovala. Nejspíš proto, že byste ji ani ne-
pot ebovaly. Tak tedy správný postoj, kdy si lov k 
uv domí svou nouzi a pot ebu pot šení, je nezbyt-
nou podmínkou úsp šného prožití radosti.

Také správné na asování malé radosti je velmi 
d ležitým p edpokladem úsp chu. N které malé 
radosti se dají uskute nit jen v ur ité denní dob  
a jednorázov . Jiné si lze p ipravit kdykoli a fungují 
bez asových omezení.

Ráno n kdy bývá tou nejhorší ástí dne. Všechny 
úkoly, které je t eba zdolat, se ty í jako neprostup-
ná hradba, jako poho í s vrcholy v mracích. lov k 
se n kdy cítí už p edem poražen, bez energie a po-
t ebných sil a neschopen všechno zvládnout. Hodn  
lidí, co já vím, bolí b icho trémou už ráno v posteli. 
Hr za! Práv  te , hned zrána, pot ebujeme malou 
soukromou radost. Na posiln ní.

Ranní sklenice vody
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Malou ranní radostí bude sklenice vody vypitá 
na la ný žaludek. M že být oby ejná z kohoutku 
v koupeln , m že to být n jaká minerálka. Jak chce-
te. D ležité je uv domit si, že te  d láte n co velmi 
d ležitého pro sebe a všechny, které se vám poda í 
dnešního dne potkat.

Sklenice vody na la no osv ží váš p es noc dehyd-
rovaný organismus. (Víte, kolik litr  vody t lo p es 
noc vypotí?) Dostatek tekutin se projeví na hezké 
pleti i vlasech. (Víte, kolik ušet íte za kosmetiku, 
botoxové injekce a plastické operace?) 

Sklenice vody na la no nastartuje trávicí proce-
sy, takže vzdaluje nebezpe í obávané zácpy. (Víte, že 
rakovina st eva za íná úpornými a astými zácpa-
mi?) Nemáte-li zácpu, nebudete popudliví. 

Osv žující chu  vody zp sobí, že všechny ostatní 
chuti vaší snídan  vám budou p ipadat z eteln jší, 
barevn jší. Možná dokonce zp sobí, že dostanete 
hlad. Kdo se ráno nenasnídá, pomlsává b hem dne, 
protože nemá dost sil a pot ebuje doplnit energii. 
Má pak špatn  rozvržený p íjem potravy a tloustne.

Vidíte? Jedna oby ejná sklenice vody ve správný 
as znamená, že hned zrána jste ud lali velké v ci 

pro své zdraví, vzhled i náladu. Nemáte radost?
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Jsou velké a trvalé radosti, jako nap íklad zdravé 
d ti, dobrá práce, hezký domov, v rný partner, spo-
lehliví p átelé…, a t ch je zapot ebí si jaksepat í vá-
žit. K životu však pot ebujeme krom  t chto velkých 
zásadních d vod  k radosti i malinkaté ned ležité 
rad stky, které v b hu asu mohou p echodn  zcela 
zasti ovat ty velké.

N kdy bývám ve er tak zbitá, že jsem ráda, 
zvládnu-li se zb žn  umýt, namažu si obli ej n -
jakým krémem a padám do postele. Usínám ješt  
d ív, než vytáhnu nohy na pelest. Nebo si aspo  ne-
pamatuju, že bych to v bd lém stavu bývala ud lala. 
P itom si ale ob as vy ítám, že o sebe víc nepe u-
ju. V mém v ku už je to skoro nutné. B hem dne 
pak sbírám odvahu k všelijakým p edsevzetím, in-
spiruju se v barevných dámských asopisech, jak si 
ud lám ple ovou masku, naložím se do olejové láz-
n , dokonale si zapiluju nehty na rukou i na nohou 
a tak podobn . Ovšem p ijde ve er a je to stále totéž. 
Nemám už sil na n jaké takové sebeoslavné rado-
vánky. eho je to d kaz? 

V první ad  tu máme d kaz nejvýznamn jšího 
nedostatku, který sužuje náš život. Není to p ekva-
piv  nedostatek asu, ale nedostatek lásky k vlastní 
osob . Pokud o sebe dostate n  nepe ujeme, nemá-
me se dost rády. To je jasná v c. Ale jak chceme roz-
dávat radost a lásku všem kolem sebe (no dob e, tak 

Večer včas
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aspo  t m nejbližším), když jí samy pro sebe nemá-
me dost? To nejde.

M j návrh na jednu malou radost zahrnuje tento 
požadavek: Jednou týdn  jít ve er do koupelny v as. 
To znamená hodinu p ed asem, kdy bychom se tam 
beztak odplazily. A pak si dop át pé i, jakou pot e-
bujeme, chceme nebo máme rády. Naše t lo takovou 
pé i o ividn  ocení, a pozor! Naše duše též. P itom 
taková malá radost nic nestojí a up ímn  e eno 
naše vnit ní pohoda bude dobrým motorem pro kaž-   
dou práci následujících dní. 

Hodina týdn ? To není nic proti ostatním sto še-
desáti sedmi hodinám, které v nujeme všem t m 
úkol m a úkon m, v nichž jsme nezastupitelné! 

My ženy se asto vle eme dom  obt žkány nákupní-
mi taškami, d tskými ko árky, všelijakými odráže-
dly, san mi, boby, kolob žkami, koly a ano, i d tmi, 
které již nemohou vykonat opravdu ani jeden malý 
kr ek, aby došly dom . Bydlíme-li od druhého pa-
tra výše, jezdíváme výtahem. V situacích, jaké jsem 
výše popsala, je to pochopitelný a blahodárný po-
stup. Ovšem jsou i jiné situace.

Nap íklad jdeme s dopisem do schránky. B žíme 
ráno pro erstvé rohlíky. Vracíme se od kade níka 

Schody
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a neneseme nákup. Zab hlé postupy v naší mysli 
nám nedovolí nic jiného než to, co obvykle d láme 
se vší tou b žnou zát ží. Jet výtahem. Ale to by byla 
chyba. Schody totiž jsou ideální p íležitostí k formo-
vání krásných nohou a posilování našeho dýchacího 
aparátu. Zadarmo a bez instruktora. Ch ze p šky 
po schodech nám poskytuje p íležitost k malému 
vým nnému obchodu. M žeme samy se sebou uza-
v ít dohodu, že když si p idáme u ob da knedlík nad 
plán, zamlsáme si u televize nebo neodoláme s d t-
mi v cukrárn , jdeme do schod  p šky. P edstava, 
jak nadbyte ná kila trousíme po schodech, p sobí 
velmi uspokojiv .

Podobnou p íležitost k zušlech ování své postavy 
a posilování svého zdraví nám nabízejí nejr zn jší 
ú ady, obchodní domy i zdravotní st ediska. Tam 
všude máme možnost výb ru: výtah i schody? Roz-
hodn te se alespo  jednou týdn  pro schody.

Získáte tak svou malou týdenní radost, protože 
ud láte n co prosp šného pro d ležité oblasti svého 
života. Zdraví a krásu.

Inspirací pro pot šení tohoto týdne mi byla Jarmil-
ka. Je u itelkou na základní škole a kdo n kdy strá-
vil aspo  chvíli v prostorách základní školy plných 

Hodinu po práci
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voucích d tí, dovede si dob e p edstavit, jak moc 
vy ízená po vyu ování Jarmilka bývá.

Ona tvrdí, že když p ijde ze školy dom , není 
hned schopná n co d lat. Je unavená, cítí se vy-
erpaná, reaguje podrážd n . Za léta pedagogické 

praxe vyvinula zp sob, jak se nezhroutit, jak niko-
ho fyzicky nenapadnout a jak po jedné hodin  zase 
normáln  fungovat. D lá to takhle:

Hned po p íchodu dom  hodí tašku na lavici 
v p edsíni, uva í si šálek kávy a vynese si jej na za-
hradu ke svému záhonku r ží. Tam hodinu sedí, 
dýchá zhluboka, kouká na r že a popíjí kávu. Nic 
ned lá, nic neplánuje, s nikým nic ne eší. Toto je její 
as, který nezbytn  pot ebuje k obnov  duševních 

i fyzických sil. Rodina si už zvykla. Všichni v dí, že 
když nechají maminku po škole vychladnout, mo-
hou na ni pak vznášet své požadavky, klást jí tisíce 
otázek a nárokovat si její as. 

Po návratu ze zahrady je to zase vtipná a ležér-
ní maminka, na jakou jsou zvyklí, a ne ta unavená 
a vynervovaná paní, která se jim ze školy vrací. Rádi 
jí tedy dop ávají její hodinku, protože dob e chápou, 
že i pro n  znamená zisk.

Možná nemáte zahradu, možná nemáte záhon 
r ží, možná nepijete kávu. Ale máte možnost roz-
hodnout o jedné hodin  svého asu a tím ovlivnit 
pr b h zbytku dne. Záleží na tom, zda se vám poda í 
na erpat nové síly, abyste mohla zase dávat. Mnoho 
z nás d lá tutéž chybu: nemyslíme na sebe, ne erpá-
me. Nedop ejeme si odpo inek. Jak ale chceme dá-
vat, když ne erpáme? Kolik zbyte ných hádek jsme 
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