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Projev vdécnosti je zivy celek. Vnucovat jeho pfirozenému toku mentalni schéma v podobé
urcité fady ,.kroka* bude vzdy do jisté miry zavadéjici. A piesto muze byt takové rozclenéni
pro ucely praxe uzitecné.

V kazdém procesu mizeme rozlisit zacatek, stfed a konec. Tuto zakladni tfifAzovou strukturu
muizeme vyuzit i pfi praktikovani vdécnosti: Co se déje na zacatku, uprostied a na konci, kdyz
uskutecnujeme vdécnost? Co se naopak nedéje, kdyz vdécni nejsme?

Nez jdu spat, ohlédnu se za uplynulym dnem a ptam se sdm sebe: Zastavil jsem se a dovolil
jsem si nechat se piekvapit? Nebo jsem se jen tak bezmyslenkovité plahocil dal? Byt bdély,
védomy si a pohotovy — to je zacatek, stied a konec vdécnosti. To ndm dava voditko k tomu,
jaké by mély byt tfi zakladni ,,kroky* pfi praktikovani vdé¢nosti.

Krok prvni: Probudit se

Za prvé, myslim, ze nikdy neza¢neme byt vdécni, pokud se neprobudime. Probudit se — ale k
cemu? K piekvapeni. Dokud nds nic neptekvapi a vSe bereme jako samoziejmost, prochdzime
zivotem jako v omameni. Je tieba se ucit probouzet se k prekvapeni. Navrhuji pouzit tuto
jednoduchou otdzku jako jakysi budicek: ,,Neni to ptekvapivé?* ,,Ano, to rozhodné je!* bude
spravna odpovéd’, bez ohledu na to, kdy, kde a za jakych okolnosti si tuto otdzku polozime.
Neni piece piekvapivé, Ze viibec néco existuje, misto aby nebylo nic? Zeptejte se sami sebe
alesponl dvakrat denné: ,,Neni to piekvapivé?* a brzy budete vnimavéjsi k prekvapivému
svétu, ve kterém Zijeme.

Ptekvapeni nam muize dat takovy impuls, ktery nds probudi a donuti ptestat brat vSechno jako
samoziejmost. Ale takové piekvapeni se ndm nemusi viibec libit. ,,Jak mizu byt za néco
takového vdéény?* miizeme si fikat uprostted nahlé pohromy. Je to proto, ze si
neuvédomujeme skutecny dar, ktery ndm dana situace ptinasi: pfileZitost.

Krok druhy: Uvédomovat si prileZitosti

Existuje jedna jednoduché otazka, kterd mi pomaha praktikovat druhy krok vdéénosti: ,,Jakou
prilezitost mi tento okamzik nabizi?* VétSinou zjistime, Ze pfilezitosti, kterou vam dany
okamzik nabizi, je moznost téSit se z nééeho — ze zvuki, viini, chuti, textur, barev. A s jesté
hlubsi radosti, tésit se z ptatelstvi, laskavosti, trpélivosti, vérnosti, upfimnosti a vSech téch
dart, které zjemiiuji piidu naseho srdce jako vlahy jarni dést’. Cim vice si uvédomujeme
nespocetné prilezitosti k prostému radovani se, tim snazsi je pak vnimat i obtizné ¢i bolestivé
zazitky jako pftilezitosti, jako dary.

Ackoli uvédomovani piileZitosti, které v sob€ skryvaji Zivotni udalosti a okolnosti, tvoii jadro
vdécnosti, samotné uvédoméni nestaci. K ¢emu je dobré si ptilezitost uvédomit, pokud ji
nevyuzijeme? To, jak vdécni jsme, se projevuje v pohotovosti, s jakou na danou pftilezitost
reagujeme.

Krok tieti: Reagovat pohotové

Jakmile si osvojime schopnost byt otevieni k pfekvapeni a vnimat ptileZitosti, které se nam
naskytnou, budeme spontanné reagovat s pohotovou bdélosti, zejména kdyz se nam naskytne
prilezitost néco dobrého vychutnat, prozit. Az pro véas nahla deStova piehaika prestane byt
pouhou nepfijemnosti a stane se piekvapivym darem, spontanné se chopite této ptilezitosti k
radosti. Budete si to uZivat stejné jako v dobach matetské skolky, 1 kdyZ uz se asi nebudete
snazit chytat kapky desté do Siroce otevienych ust. Teprve kdyz od vas prilezitost bude
vyzadovat vice neZ jen spontanni radost, bude tfeba se v ramci tfetiho kroku trochu vice
namahat a pfemahat.



Proces ohlédnuti se

Ke zhodnoceni toho, jak vdécnost ve svém zivoté praktikuji, mi pomaha, kdyz na tyto tii
zakladni kroky aplikuji pravidlo, které jsem se uz jako maly chlapec naucil pfi prechazeni
ktizovatky: ,,Zastav se, rozhlédni se, jdi.“ Nez jdu spat, ohlédnu se za uplynulym dnem a ptadm
se sam sebe: Zastavil jsem se a dovolil jsem si nechat se prekvapit? Nebo jsem se jen tak
bezmyslenkovité plahocil dal? Byl jsem pfili§ zaneprazdnény na to, abych si toho piekvapeni
v§iml? A kdyz jsem se zastavil, hledal jsem pftilezitost, kterou mi ten okamzik skytal? Nebo
jsem se nechal okolnostmi odvést od daru ukrytého uvnitt daru? (To se stava zejména tehdy,
kdyz obal daru neni atraktivni.) A nakonec, byl jsem dostatecné bd¢ly, abych se za tim vydal a
pln¢ vyuzil ptilezitosti, ktera se mi naskytla?

Musim pfiznat, Ze jsou chvile, kdy se mi veCerni zastaveni, abych si zrekapituloval sviij den,
jevi jako vlibec prvni zastavka po jizd€ v rychliku. Pak se ohlédnu zpét a s litosti si
uvédomim, o kolik jsem pfisel. Nejenze jsem v téch dnech, kdy jsem jel bez zastavky, byl
méné vdécny, ale také jsem se citil méné zivy a jaksi otupély. Jiné dny mohou byt stejné
rusné, ale ja si vzpomenu, ze je dobré se zastavit. V téch dnech dokonce stihnu vice, protoze
tato zastaveni narusi mrtvou rutinu. Ale pokud se také nerozhlédnu, samotné zastaveni z mého
dne neudéla skutecné stastny den. Jaky je v tom rozdil, Zze nejsem v rychliku, ale v osobéku,
kdyzZ si stejn¢ nev§imam krajiny za okny? Nékdy pfi vecernim ohlédnuti dokonce zjistim, ze
jsem se sice zastavil a rozhlédl, ale neud¢lal jsem to s pohotovou bd¢€losti. Zrovna véera jsem
na chodniku naSel obrovskou miiru; zastavil jsem se sice na dost dlouho, abych ji pfesunul na
bezpecné misto na travniku, ale neklekl jsem si, abych stravil chvili s timto Gzasnym
stvofenim. Vecer jsem si jen matné vzpominal na ty duhové se lesknouci o¢i na Sedohnédych
kiidlech. Mtj den byl ochuzen tim, Ze jsem se u tohoto necekaného daru nezdrzel dost
dlouho, abych si ho ditkladné prohlédl a s vdécnosti vychutnal jeho krasu.

Muyj jednoduchy recept na radostny den zni takto: Zastav se a probud’ se; podivej se a uvédom
si, co vidis; pak pokracuj s veskerou bdélosti, kterou dokazZes nasbirat, a vyuzij ptileZitost,
kterou ti tento okamzik nabizi. Kdyz se ve€er ohlédnu za dnem, béhem kterého jsem tyto tf1
kroky opakoval znovu a znovu, je to jako pohled na jablonovy sad obtézkany plody.

Tento recept na zivot plny vdécnosti zni jednoduse — protoze jednoduchy je. Jednoduchost
vSak neznamend snadnost. Nékteré z nejjednodussich véci jsou velmi obtizné, protoze jsme
ztratili svou détskou prostotu a jesté jsme nenasli tu zralou. Rist ve vdécnosti je rlistem ve
zralosti. RUst je samoziejmé organicky proces. A tak se vracime k tomu, co jsem fekl na
zacatku: Prekryvat organicky tok vdécnosti mentalni miizkou v podobé tady ,,krokd* bude
vzdy trochu zavadéjici. Kdyz jsem vdécny, nespécham, ale ani se neloudam. Spise tanc¢im. To,
co plati v tanecnich, plati i zde: Teprve kdyz zapomenete pfemyslet nad svymi tane¢nimi
kroky, teprve tehdy skute¢né tancite.


https://grateful.org/stop-look-go/
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