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Projev vděčnosti je živý celek. Vnucovat jeho přirozenému toku mentální schéma v podobě 

určité řady „kroků“ bude vždy do jisté míry zavádějící. A přesto může být takové rozčlenění 

pro účely praxe užitečné. 

V každém procesu můžeme rozlišit začátek, střed a konec. Tuto základní třífázovou strukturu 

můžeme využít i při praktikování vděčnosti: Co se děje na začátku, uprostřed a na konci, když 

uskutečňujeme vděčnost? Co se naopak neděje, když vděční nejsme? 

Než jdu spát, ohlédnu se za uplynulým dnem a ptám se sám sebe: Zastavil jsem se a dovolil 

jsem si nechat se překvapit? Nebo jsem se jen tak bezmyšlenkovitě plahočil dál? Být bdělý, 

vědomý si a pohotový – to je začátek, střed a konec vděčnosti. To nám dává vodítko k tomu, 

jaké by měly být tři základní „kroky“ při praktikování vděčnosti. 

 

Krok první: Probudit se 

Za prvé, myslím, že nikdy nezačneme být vděční, pokud se neprobudíme. Probudit se – ale k 

čemu? K překvapení. Dokud nás nic nepřekvapí a vše bereme jako samozřejmost, procházíme 

životem jako v omámení. Je třeba se učit probouzet se k překvapení. Navrhuji použít tuto 

jednoduchou otázku jako jakýsi budíček: „Není to překvapivé?“ „Ano, to rozhodně je!“ bude 

správná odpověď, bez ohledu na to, kdy, kde a za jakých okolností si tuto otázku položíme. 

Není přece překvapivé, že vůbec něco existuje, místo aby nebylo nic? Zeptejte se sami sebe 

alespoň dvakrát denně: „Není to překvapivé?“ a brzy budete vnímavější k překvapivému 

světu, ve kterém žijeme. 

Překvapení nám může dát takový impuls, který nás probudí a donutí přestat brát všechno jako 

samozřejmost. Ale takové překvapení se nám nemusí vůbec líbit. „Jak můžu být za něco 

takového vděčný?“ můžeme si říkat uprostřed náhlé pohromy. Je to proto, že si 

neuvědomujeme skutečný dar, který nám daná situace přináší: příležitost. 

 

Krok druhý: Uvědomovat si příležitosti 

Existuje jedna jednoduchá otázka, která mi pomáhá praktikovat druhý krok vděčnosti: „Jakou 

příležitost mi tento okamžik nabízí?“ Většinou zjistíme, že příležitostí, kterou vám daný 

okamžik nabízí, je možnost těšit se z něčeho – ze zvuků, vůní, chutí, textur, barev. A s ještě 

hlubší radostí, těšit se z přátelství, laskavosti, trpělivosti, věrnosti, upřímnosti a všech těch 

darů, které zjemňují půdu našeho srdce jako vlahý jarní déšť. Čím více si uvědomujeme 

nespočetné příležitosti k prostému radování se, tím snazší je pak vnímat i obtížné či bolestivé 

zážitky jako příležitosti, jako dary. 

Ačkoli uvědomování příležitostí, které v sobě skrývají životní události a okolnosti, tvoří jádro 

vděčnosti, samotné uvědomění nestačí. K čemu je dobré si příležitost uvědomit, pokud ji 

nevyužijeme? To, jak vděční jsme, se projevuje v pohotovosti, s jakou na danou příležitost 

reagujeme. 

 

Krok třetí: Reagovat pohotově 

Jakmile si osvojíme schopnost být otevření k překvapení a vnímat příležitosti, které se nám 

naskytnou, budeme spontánně reagovat s pohotovou bdělostí, zejména když se nám naskytne 

příležitost něco dobrého vychutnat, prožít. Až pro vás náhlá dešťová přeháňka přestane být 

pouhou nepříjemností a stane se překvapivým darem, spontánně se chopíte této příležitosti k 

radosti. Budete si to užívat stejně jako v dobách mateřské školky, i když už se asi nebudete 

snažit chytat kapky deště do široce otevřených úst. Teprve když od vás příležitost bude 

vyžadovat více než jen spontánní radost, bude třeba se v rámci třetího kroku trochu více 

namáhat a přemáhat. 



 

Proces ohlédnutí se 

Ke zhodnocení toho, jak vděčnost ve svém životě praktikuji, mi pomáhá, když na tyto tři 

základní kroky aplikuji pravidlo, které jsem se už jako malý chlapec naučil při přecházení 

křižovatky: „Zastav se, rozhlédni se, jdi.“ Než jdu spát, ohlédnu se za uplynulým dnem a ptám 

se sám sebe: Zastavil jsem se a dovolil jsem si nechat se překvapit? Nebo jsem se jen tak 

bezmyšlenkovitě plahočil dál? Byl jsem příliš zaneprázdněný na to, abych si toho překvapení 

všiml? A když jsem se zastavil, hledal jsem příležitost, kterou mi ten okamžik skýtal? Nebo 

jsem se nechal okolnostmi odvést od daru ukrytého uvnitř daru? (To se stává zejména tehdy, 

když obal daru není atraktivní.) A nakonec, byl jsem dostatečně bdělý, abych se za tím vydal a 

plně využil příležitosti, která se mi naskytla? 

Musím přiznat, že jsou chvíle, kdy se mi večerní zastavení, abych si zrekapituloval svůj den, 

jeví jako vůbec první zastávka po jízdě v rychlíku. Pak se ohlédnu zpět a s lítostí si 

uvědomím, o kolik jsem přišel. Nejenže jsem v těch dnech, kdy jsem jel bez zastávky, byl 

méně vděčný, ale také jsem se cítil méně živý a jaksi otupělý. Jiné dny mohou být stejně 

rušné, ale já si vzpomenu, že je dobré se zastavit. V těch dnech dokonce stihnu více, protože 

tato zastavení naruší mrtvou rutinu. Ale pokud se také nerozhlédnu, samotné zastavení z mého 

dne neudělá skutečně šťastný den. Jaký je v tom rozdíl, že nejsem v rychlíku, ale v osobáku, 

když si stejně nevšímám krajiny za okny? Někdy při večerním ohlédnutí dokonce zjistím, že 

jsem se sice zastavil a rozhlédl, ale neudělal jsem to s pohotovou bdělostí. Zrovna včera jsem 

na chodníku našel obrovskou můru; zastavil jsem se sice na dost dlouho, abych ji přesunul na 

bezpečné místo na trávníku, ale neklekl jsem si, abych strávil chvíli s tímto úžasným 

stvořením. Večer jsem si jen matně vzpomínal na ty duhově se lesknoucí oči na šedohnědých 

křídlech. Můj den byl ochuzen tím, že jsem se u tohoto nečekaného daru nezdržel dost 

dlouho, abych si ho důkladně prohlédl a s vděčností vychutnal jeho krásu. 

Můj jednoduchý recept na radostný den zní takto: Zastav se a probuď se; podívej se a uvědom 

si, co vidíš; pak pokračuj s veškerou bdělostí, kterou dokážeš nasbírat, a využij příležitost, 

kterou ti tento okamžik nabízí. Když se večer ohlédnu za dnem, během kterého jsem tyto tři 

kroky opakoval znovu a znovu, je to jako pohled na jabloňový sad obtěžkaný plody. 

Tento recept na život plný vděčnosti zní jednoduše – protože jednoduchý je. Jednoduchost 

však neznamená snadnost. Některé z nejjednodušších věcí jsou velmi obtížné, protože jsme 

ztratili svou dětskou prostotu a ještě jsme nenašli tu zralou. Růst ve vděčnosti je růstem ve 

zralosti. Růst je samozřejmě organický proces. A tak se vracíme k tomu, co jsem řekl na 

začátku: Překrývat organický tok vděčnosti mentální mřížkou v podobě řady „kroků“ bude 

vždy trochu zavádějící. Když jsem vděčný, nespěchám, ale ani se neloudám. Spíše tančím. To, 

co platí v tanečních, platí i zde: Teprve když zapomenete přemýšlet nad svými tanečními 

kroky, teprve tehdy skutečně tančíte. 
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