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Hledanim potéSeni
k lepSimu svétu

Doufala jsem, Ze se to stane. Moc jsem si ptala, abys-
te mé nésledovaly na cesté hledani potéSeni. Zmé-
na thlu pohledu se mi velice osvédcila a zjisténi, Ze
zZivot je plny potéSeni, pokud je ¢lovék chce vidét,
zméni vSechno.

TTi kniZky o potéSenich popisuji t¥i roky mych
vyzkumu. KdyZ jsem se rozhodla potéSeni hledat
a popisovat, zavazala jsem se, ze kazdy tyden napi-
Su o jednom. Bala jsem se, jestli jsem to s tydenni
frekvenci nepfehnala. Nebyla jsem si jist4, jestli to-
lik potéseni je viibec mozné v Zivoté objevit. Jak to
dopadlo, vite. T¥i roky, tfi etapy mého hledani, tfi
knizky ptibéhl o potésSenich.

V roce prvnim jsem potéSeni aktivné vytvarela.
Hlavnimi podminkami byla dostupnost pro kazdé-
ho - a aby potéSeni bylo zadarmo nebo skoro zadar-
mo. Nékteré ¢innosti nebo pozitky jsou potéSenim,
ale davno jsme je za potéSeni odvykli povazovat.
Staly se samozrejmosti, zvykem, rutinou. Novy thel
pohledu jim proptij¢il nezvykly t¥pyt. V roce dru-
hém jsem postoupila k hlubsimu vyzkumu. Zkou-
Sela jsem nachézet potéSeni ve vécech, které mi ne-
byly Gplné ptijemné. Trpélivé jsem se ucila hledat
na vsem, co délam, to, co by mé mohlo potésit a ba-
vit. KdyZ jsem dospé€la do tfetiho roku badani, zda-
lo se mi, Ze uZ nic nového neobjevim. Trochu jsem
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se bala, Ze se budu neustale opakovat. Ale tak tomu
nebylo. Zjistila jsem, Ze v potéSeni 1ze obratit Gplné
vSechno. Neni nic, v ¢em by nebylo moZzné potéseni
nalézt, neni nic, co by se nedalo v potéseni obrétit.

Za ta léta jste mi mnohé psaly, svéfovaly jste
se mi p¥i osobnich setkanich a vzkazovaly na so-
cidlnich sitich, Ze to taky délate. Hledate, nachazite
a vychutnavate potéseni - ony BoZi milostné vzkazy,
které na vas Cekaji na vasich dennich cestach. Zjisti-
ly jste, Ze kdyZ se ¢lovék zaméti na potéseni, nachazi
je. O to méné pak vnima strasti, smutky a bolesti. Ty
jsou na naSich cestdch samozfejmé také ptitomny,
ale cloveék vétSinou najde to, co hleda. Ani nevite,
jak moc mé to té3i. Kazdym dal$im svédectvim jsem
dojatd a pfekvapena mirou dosahu své myslenky.
A tak vas prosim: nepfestavejte. Dokonce ani teh-
dy, kdy se zd4, Ze vSechny okolnosti stoji proti vam.
Dokonce ani tehdy, kdy se cely svét zastavi a je v§im
jinym, jen ne pokojnym utociStém, vlidnym domo-
vem. Vim, Ze to vite, ale napisu to: V kazdé situaci,
za vSech okolnosti, vzdycky stoji za to, potéSeni hle-
dat. Blih totiz slibuje, Ze kdo hled4, ten najde. A po-
téSeni jsou jeho disciplina.

Prosim vas nejen o to, abyste potéseni stale vy-
hledavaly, ale také o to, abyste to ucily dalsi lidi.
Nakazte svou jemnou pozitivitou kazdého ve svém
okoli. Povzbuzenim vam budiz skutecnost, Ze kazdy
touzi byt potéSovan. Ovocem potéseného cloveka je
rostouci vdécnost, z toho plynouci pevnéjsi zdravi,
lepsi traveni, vyssi psychickd odolnost a Siroka obli-
benost. Jak vidite, je to velmi zasluzna ¢innost, ktera
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muZe zmeénit cely svét. No ano - hledanim potéSeni
k lepsimu svétu.

Pro€ sbiram potéSeni?

Ma to vice dtvodtl. Jednim z nich je, Ze ¢lovék na-
chéazi to, co hleda. Na co se v Zivoté zamérim, to
na mé odevsud vyskakuje. KdyZ jsem psala o Stés-
ti, neustale jsem objevovala zminky o Stésti. Z nej-
riznéjSich zdroji se na mé sypaly moudré citaty,
provokativni aforismy a miliony rad. Pfecetla jsem
si knizku o tanci a najednou jsem méla dojem, Ze
zminky o tanci vidim vSude. Jakmile jsem otevtela
néjakou knihu, jejiz téma se tance vlibec netykalo,
uvédomovala jsem si, Zze v ni na tanec narazim, ac-
koli pti d¥ivéjSim Cteni mé to viibec nenapadlo.
Zpocatku jsem tedy trochu pochybovala, jestli
dokaZu najit jedno potéSeni tydné, ale jak jsem se
do toho dala, pochyby odletély. Bylo jasné, Ze po-
téSeni je tolik, kolik jich budu chtit najit. Skute¢né
byla vSude, stacilo se zamyslet. Byt ve sttehu kvii-
li potéSenim mi neptipadalo nijak obtiZné a nikdy
mne to ani v nejmens$im neunavovalo. Spi§ jsem
vzdy radostné Zasla, co jesté vSechno muZe poté-
Senim byt a kde vSude je mohu objevit. Nékdy mi
ptipadalo aZ nespravedlivé, Ze ja si Ziju tak Stastné,
zatimco ostatni si stéZuji. A to se nesrovnavam s ni-
kym mimo kategorii sttedostavovské Zeny sttedniho
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veku. Nemyslim si, Ze bych byla pro tuto disciplinu
néjak zvlast disponovani. Dokud mé to nenapad-
lo a nezacala jsem se zabyvat malymi potésujicimi
drobnostmi, nejspis jsem tak Stastna nebyla.

Dal$im davodem pro hledani a nachéazeni po-
téSeni je ovéfend skutecnost, Ze cloveka formuje
to, ¢im se zabyva. Vite, jak ucitel kazdého poucuje
a vi vSechno nejlépe. Nebo jak pravnik potfebuje,
abyste formulovali své véty naprosto detailné ptes-
né. Asi jste Cetli nebo mozna snad i prozili ten vtip,
kdy maminka malych déti je mimotadné mimo do-
mov, na oficidlni slavnostni vecefi - a svému sou-
sedovi tam u stolu kraji maso, posunuje sklenicku
a ubrouskem otira tsta. Je tak zvykla stolovat s ma-
lymi détmi, Ze se stejné chova i k dospélému. Kdyz
se zabyvate hledanim potéSeni, jste neustale potéso-
vani, a tudiZ potéseni. Tohle byl jeden z mych nej-
milejsich vyzkumi a pevné doufam, ze mi deforma-
ce, ktera pfi ném mohla vzniknout, dlouho vydrzi.

Pokud se neustéle orientujeme na pfijimani né-
¢eho dobrého, krasného, osvéZujiciho nebo povzbu-
zujiciho, ¢ini to kazdého c¢lovéka vdécnym. Podle
nékterych zvefejnénych psychologickych vyzkumi
bylo prokazano, Ze vdéc¢ni lidé byvaji fyzicky i psy-
chicky zdravéjsi, lépe odolavaji stresu a jsou obec-
né ve spolec¢nosti oblibenéjsi. Zda se, Ze uZ toto by
stacilo, aby se ¢loveék chtél vdé¢nym stat. Neni to
vsak jesté cely uzitek. Vdécni 1idé jsou také puzeni
za vSechno to potéSeni nékomu podékovat. A to je
samoziejmé také moc dilezité. Ja to beru opravdu
osobné a vétim, Ze kazdé potéSeni pro mé s laskou
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peclivé pripravuje Bith. Nékdy dfiv jsem teoreticky
znala spravnou odpovéd na otazku, zda je Bith dob-
ry. Byla to ovSem pouha teorie. Neméla jsem Zadny
hmatatelny dikaz, kterym bych podlozila své teo-
retické presvédceni. Nyni mohu prohlasit, Ze to na-
jisto vim. Pokud jsem se pfesvédcila, Ze kazdy den
na mé nékdo mysli, aby pro mé ptipravil néco, ¢im
by mé potésil, musi byt dobry. Divéfuju mu. Vétim

YVY__ Vv

mu. A také mu to chci vdécné oplatit.

Stastna Zena

Moje zndma si plati pani na tiklid. Rika, Ze ji to $tiro-
vani nebavi. Dvakrat nebo ttikrat tydné ptijde bé-
hem dopoledne, kdy neni nikdo doma, Sikovna pani,
kterd dokonale vysmyci cely byt, vypere a poveési
pradlo. Moje zndma si taky najima jednu student-
ku, aby ji vodila déti do krouzkl a z krouzk®. Sama
na to nema cas: kdyZ maji déti krouzky, je v praci.
Studentka déti pohlida nékdy i vecer, udéla s nimi
ukoly, zopakuje ucivo na pisemku nebo zkontro-
luje, jestli maji cvicebni tbory a vSechno potfebné
v pouzdrech. Tato moje zndma pochopitelné doma
nevafi - pro¢ by to délala? Déti obédvaji ve Skolni
jidelné, manzel ma v okoli své kanceladfe nékolik
restauraci, kam si mize zajit na menicko. Sama si
objednava krabickovou dietu. Ptivezou ji jidlo az
domt, nemusi nic pfipravovat ani nakupovat, je to
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pohodlné. Nema na to cas, protoZe musi vydélavat
penize.

Rekli byste si, Ze to je zavidénihodny Zivot. Kdo
by si neptal, aby mél doma uklizeno, i kdyZ se mopu
a prachovky ani nedotkl? Ktera z nas nikdy nezapo-
mnéla zkontrolovat svym détem tkoly, a pak z toho
byl problém? A i kdyZ je vafeni zabavné, prece jen
jsou dny, kdy ¢lovék nevi, co by honem k jidlu vy-
tvoril a z ¢eho. MozZna jste si pomysleli s troskou
dobromyslné zavisti, Ze si to holt nékdo umi zafidit.
Musi to byt Stastnd Zena.

A vite, Ze neni? No fakt. Sice ma plnou lednicku
krabicek s dietnim jidlem, ale ji to nechutna, tak bud
neoteviené krabicky vyhazuje, nebo si je rozeberou
déti, kdyZ doma neni nic jiného k jidlu. Stravuje se
vSelijak. ProtoZze dobfe neji a moc se nehybe, dost
ztloustla. Rozhodla se chodit do posilovny a plati si
osobniho trenéra. ManZelovi vadi, Ze doma nebyva
jidlo a Ze manzelka ztloustla. Ji to samozfejmé tra-
pi, a tak chodi na terapie. K tomu déti strasné zlobi.
Chtéji, aby s nimi maminka vecer byla doma. Aby
jim asporl nékdy cetla pohadky a Sla na Skolni vy-
stoupeni. Délaji vSechno mozné, aby se jim mamin-
ka vénovala. KdyZ totiz zlobi, tak se jimi maminka
zabyva. KdyZ jsou hodné, nema na né cas. VSechny
ty sle¢ny na hlidani, pani na tklid, osobni trenéti
a terapeuti stoji moc penéz, a aby na né meéla, musi
o to vic pracovat a o to vic se do toho vSeho zamo-
tava. Citi se ve velkém stresu a jeji Zivot se ji viibec
nelibi. Rekla, Ze mi zavidi, jak si poklidné Ziju. Pry
by se mnou hned meénila. Zastydéla jsem se, protoze
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meé viibec nenapadlo, Ze by se mohla citit nestastné,
pfes vSechnu svoji obchodni ispésnost a bohatstvi,
obklopena vsi hojnosti a pohodlim. Nevidéla jsem
pod nale$tény povrch.

Najednou mé premohla vdé¢nost za vSechna ta
mala drobné potésSeni, ktera byvaji zadarmo a jsou
tu pro kazdého. Jednotlivé moZnéd neznamenaji sko-
ro nic, ale kdyZz si ¢lovék zvykne je vyhleddvat a uva-
Zovat jako ten, kdo je na své cesté Zivotem zaruce-
né nékde m4, ptfinédseji obrovské bohatstvi. Mozna
si podobné jako ja mlZete myslet, Ze kdybyste mély
moc penéz a Zily na vyssi irovni, Ze byste byly Stast-
néjsi. Ja jsem zjistila, Ze tomu tak viibec neni.

Radost, vdécnost a Stésti na bohatstvi nezavisi.
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Jedno potéseni tydne



Jednu malou radost tydné

Zivot je tézky. I kdyz mame spoustu velmi zévaz-
nych divodid pro radost a vdé¢nost. Nehladovime,
jidlo nékdy i vyhazujeme a v podstaté mame kde
bydlet. Obleceni si miZzeme vybirat. Nikdo z rodi-
ny neni z jakychkoli divodl pronasledovan tak, Ze
by musel prchat ze zemé nebo se skryvat. Na bézné
nemoci jsou dosazitelné léky a sit odborné lékai-
ské pomoci je pohodlné dosaZitelnd kazdému. Nase
déti mohou studovat podle svych zajma, schopnos-
ti a pile, ne podle finan¢nich moznosti rodiny nebo
politické vile statu. MiZeme si vérit, cemu chceme,
a nebudeme kvili tomu omezeni nebo pronasledo-
vani. I kdyZ mame spoustu velmi zavaznych divodi
pro radost a vdéc¢nost, jsou chvile, kdy se Zivot zda
pres vSechny vyhody a pohodli nasich soucasnych
okolnosti tézky a kdy nezbytné potfebujeme néja-
kou malou osobni radost jen pro sebe.

Malé radost je néco zvlastniho, co déldme jen pro
sebe. Nemusi to byt nic nakladného, Casto ty nejlep-
na malych radostech se mi zda skutecnost, Ze se ne-
sméji ptijimat mechanicky. Je naprosto nezbytné se
peclivé soustfedit, zaméfit se na prozitek malé ra-
dosti a teprve pak si ji dopfat. Jediné tak ptisobi. Ne-
dbalym uzivanim se vytraci G¢inek malych radosti
a jako radost pfestavaji existovat. Stavaji se béznou
denni rutinou, ktera zZadny efekt radosti nema a ne-
prinasi.
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Pokud se tedy rozhodnete zkusit nékterou z ma-
lych radosti, které vam kazdy tyden navrhnu k vy-
zkouseni, pamatujte si, Ze se musite dobfe soustre-
dit. To znamena, Ze si musite uvédomit, Ze vam
schazi néjaké malé potéseni. V dobé, kdy se citite
Stastné a spokojené, by vam mala radost pravdépo-
dobné nefungovala. Nejspis proto, Ze byste ji ani ne-
potfebovaly. Tak tedy spravny postoj, kdy si ¢lovék
uvédomi svou nouzi a potfebu potéseni, je nezbyt-
nou podminkou GspéSného proziti radosti.

Také spravné nacasovani malé radosti je velmi
dilezitym pfedpokladem uspéchu. Nékteré malé
radosti se daji uskutecnit jen v urcité denni dobé
a jednorazové. Jiné si 1ze ptipravit kdykoli a funguji
bez ¢asovych omezeni.

Ranni sklenice vody

Rano nékdy byva tou nejhorsi ¢asti dne. VSechny
ukoly, které je tfeba zdolat, se tyci jako neprostup-
na hradba, jako pohoti s vrcholy v mracich. Clovék
se nékdy citi uz ptredem poraZen, bez energie a po-
ttebnych sil a neschopen vsechno zvladnout. Hodné
lidi, co j& vim, boli bficho trémou uz rano v posteli.
Hrhza! Pravé ted, hned zrana, potfebujeme malou
soukromou radost. Na posilnéni.
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Malou ranni radosti bude sklenice vody vypita
na la¢ny Zaludek. MtZe byt obycejna z kohoutku
v koupelné, miZe to byt néjaka mineralka. Jak chce-
te. DlleZité je uvédomit si, Ze ted délate néco velmi
duleZitého pro sebe a vSechny, které se vam podari
dnesniho dne potkat.

Sklenice vody na la¢no osvéZzi vas pfes noc dehyd-
rovany organismus. (Vite, kolik litri vody télo ptes
noc vypoti?) Dostatek tekutin se projevi na hezké
pleti i vlasech. (Vite, kolik usetfite za kosmetiku,
botoxové injekce a plastické operace?)

Sklenice vody na la¢no nastartuje travici proce-
sy, takZe vzdaluje nebezpeci obavané zacpy. (Vite, Ze
rakovina stfeva zac¢ind Gpornymi a Castymi zacpa-
mi?) Nemate-li zacpu, nebudete popudlivi.

Osvézujici chut vody zpiisobi, Ze vSechny ostatni
chuti vasi snidané vam budou pfipadat zfetelnéjsi,
barevnéjsi. Mozna dokonce zptsobi, Ze dostanete
hlad. Kdo se rano nenasnidd, pomlsava béhem dne,
protoZe nema dost sil a potfebuje doplnit energii.
Ma pak Spatné rozvrZeny prijem potravy a tloustne.

Vidite? Jedna obycejna sklenice vody ve spravny
Cas znamena, Ze hned zrana jste udélali velké véci
pro své zdravi, vzhled i ndladu. Nemate radost?
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VecCer vcas

Jsou velké a trvalé radosti, jako naptiklad zdravé
déti, dobré prace, hezky domov, vérny partner, spo-
lehlivi ptatelé..., a téch je zapotrebi si jaksepatti va-
Zit. K Zivotu vSak potfebujeme kromé téchto velkych
zdsadnich divodl k radosti i malinkaté nedulezité
radtstky, které v béhu ¢asu mohou pfechodné zcela
zastiniovat ty velké.

Nékdy byvam vecler tak zbitd, Ze jsem rada,
zvladnu-li se zbéZné umyt, namazu si oblicej né-
jakym krémem a paddm do postele. Usindm jesté
dfiv, neZ vytadhnu nohy na pelest. Nebo si aspor ne-
pamatuju, Ze bych to v bdélém stavu byvala udélala.
Pfitom si ale obcas vycitam, Ze o sebe vic nepecu-
ju. V. mém véku uz je to skoro nutné. Béhem dne
pak sbiram odvahu k vSelijakym pfedsevzetim, in-
spiruju se v barevnych ddmskych c¢asopisech, jak si
udélam pletovou masku, nalozim se do olejové laz-
né, dokonale si zapiluju nehty na rukou i na nohou
a tak podobné. OvSem prijde vecer a je to stéle totéz.
Nemam uZ sil na néjaké takové sebeoslavné rado-
vanky. Ceho je to dikaz?

V prvni fadé tu mame diikaz nejvyznamnéjsiho
nedostatku, ktery suZuje nas Zivot. Neni to prekva-
pivé nedostatek Casu, ale nedostatek lasky k vlastni
osobé. Pokud o sebe dostatecné nepecujeme, nema-
me se dost rady. To je jasna véc. Ale jak chceme roz-
davat radost a lasku vSem kolem sebe (no dobte, tak
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aspor tém nejblizsim), kdyZ ji samy pro sebe nema-
me dost? To nejde.

Muj navrh na jednu malou radost zahrnuje tento
poZadavek: Jednou tydné jit vecCer do koupelny vcas.
To znamena hodinu pred ¢asem, kdy bychom se tam
beztak odplazily. A pak si doptat péci, jakou potte-
bujeme, chceme nebo mame rady. Nase télo takovou
péci o¢ividné oceni, a pozor! Nase duse téz. Pfitom
takova mala radost nic nestoji a upfimné feceno
naSe vnitfni pohoda bude dobrym motorem pro kaz-
dou praci nasledujicich dni.

Hodina tydné? To neni nic proti ostatnim sto Se-
desati sedmi hodindm, které vénujeme vSem tém
tkoltim a tkontim, v nichZ jsme nezastupitelné!

Schody

My Zeny se Casto vleCeme domu obtézkany nakupni-
mi taskami, détskymi kocarky, vselijakymi odraZe-
dly, sanémi, boby, kolobéZzkami, koly a ano, i détmi,
které jiz nemohou vykonat opravdu ani jeden maly
kracek, aby dosly domi. Bydlime-li od druhého pa-
tra vyse, jezdivame vytahem. V situacich, jaké jsem
vyse popsala, je to pochopitelny a blahodarny po-
stup. OvSem jsou i jiné situace.

Naptiklad jdeme s dopisem do schranky. BéZime
rdno pro Cerstvé rohliky. Vracime se od kadetnika
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a neneseme nakup. Zabéhlé postupy v nasi mysli
nadm nedovoli nic jiného neZ to, co obvykle délame
se vSi tou béznou zatézi. Jet vytahem. Ale to by byla
chyba. Schody totiz jsou idealni ptileZitosti k formo-
vani krasnych nohou a posilovani naseho dychaciho
aparatu. Zadarmo a bez instruktora. Chlize pésky
po schodech nam poskytuje pfileZitost k malému
vyménnému obchodu. MiiZeme samy se sebou uza-
vtit dohodu, Ze kdyZ si pfidame u obéda knedlik nad
plan, zamlsadme si u televize nebo neodolame s dét-
mi v cukrarné, jdeme do schodli pésky. Predstava,
jak nadbytecna kila trousime po schodech, ptsobi
velmi uspokojivé.

Podobnou ptileZitost k zuslechtovani své postavy
a posilovani svého zdravi nam nabizeji nejriiznéjsi
ufady, obchodni domy ¢i zdravotni stfediska. Tam
vSude mame moznost vybéru: vytah ¢i schody? Roz-
hodnéte se alespori jednou tydné pro schody.

Ziskate tak svou malou tydenni radost, protoze
udélate néco prospésného pro diilezité oblasti svého
Zivota. Zdravi a krasu.

Hodinu po préaci

Inspiraci pro potéseni tohoto tydne mi byla Jarmil-
ka. Je ucitelkou na zdkladni Skole a kdo nékdy stra-
vil asponl chvili v prostorach zakladni Skoly plnych
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fvoucich déti, dovede si dobfe pfedstavit, jak moc
vytizena po vyucovani Jarmilka byva.

Ona tvrdi, Ze kdyZ ptijde ze skoly domt, neni
hned schopna néco délat. Je unavena, citi se vy-
Cerpand, reaguje podrazdéné. Za léta pedagogické
praxe vyvinula zplsob, jak se nezhroutit, jak niko-
ho fyzicky nenapadnout a jak po jedné hodiné€ zase
normaélné fungovat. Déla to takhle:

Hned po pfichodu domt hodi tasku na lavici
v predsini, uvafti si $alek kavy a vynese si jej na za-
hradu ke svému zahonku razi. Tam hodinu sedi,
dyché zhluboka, kouké na rGZe a popiji kavu. Nic
nedéla, nic neplanuje, s nikym nic netesi. Toto je jeji
Cas, ktery nezbytné potfebuje k obnové dusevnich
i fyzickych sil. Rodina si uz zvykla. VSichni védi, Ze
kdyZ nechaji maminku po Skole vychladnout, mo-
hou na ni pak vznaset své poZzadavky, klast ji tisice
otazek a narokovat si jeji Cas.

Po navratu ze zahrady je to zase vtipna a lezér-
ni maminka, na jakou jsou zvykli, a ne ta unavena
a vynervovana pani, ktera se jim ze Skoly vraci. Radi
ji tedy dopravaji jeji hodinku, protoZe dobte chapou,
Ze i pro né znamena zisk.

MozZzna nemate zahradu, mozna nemate zahon
ruzi, mozna nepijete kavu. Ale mate moznost roz-
hodnout o jedné hodiné svého casu a tim ovlivnit
prabéh zbytku dne. ZaleZi na tom, zda se vam podari
nacerpat nové sily, abyste mohla zase ddvat. Mnoho
z nas déla tutéz chybu: nemyslime na sebe, necerpa-
me. Nedoptejeme si odpocinek. Jak ale chceme da-
vat, kdyZ necerpame? Kolik zbyte¢nych hadek jsme
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