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INSPIRACE

JE ZVLÁŠTNÍ, JAK SE VE DVACETI SMĚJEME TOMU, ŽE NEJVĚTŠÍM ŽIVOTNÍM ŠTĚSTÍM 
JE MÍT DĚTI, ABYCHOM O DEKÁDU POZDĚJI MOŽNOST OTĚHOTNĚT NEVYMĚNILY 

ANI ZA „ZLATÉ PRASE“. VE DVACETI HUNTUJEME SVÉ TĚLO NEKONEČNÝMI VEČÍRKY, 
ABYSME VE TŘICETI SČÍTALY „ZTRÁTY“ A CÍLILY KONEČNĚ NA SVÉ ZDRAVÍ… A JE 

TOHO VÍC! JAK SE MĚNÍ PRIORITY V ČASE? A DO JAKÉ MÍRY SOUVISEJÍ S TÍM 
POVĚSTNÝM ŽIVOTNÍM POCITEM ŠTĚSTÍ?

PŘIPRAVILA: JANA POTUŽNÍKOVÁ
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ŠŤASTNÉ

JAK SE VYVÍJEJÍ 
NAŠE PRIORITY A JAK 

JE POTŘEBUJEME 
NAPLŇOVAT?

Byl to úplně obyčejný víkend. Tedy prodlou-
žený víkend na konci září. Sobota propršela 
a my po hektickém létě poprvé pomalu 
ani nevylezli z pyžama. Leželi jsme všichni 

u pohádek, nikam jsme nespěchali, oběd jsme stihli až někdy 
na pátou odpoledne a svět i čas byly úplně mimo nás. Bez 
telefonů, sociálních sítí, bez kohokoli dalšího a bez čehokoli 
zvláštního. Neděli jsme strávili v lese. Hledali jsme brouky 
v trávě a trhali ostružiny, když už houby nerostly. Počítali 
jsme muchomůrky (ty jediné byly k vidění), testovali ozvěnu, 
svačili suchou housku na mokrém pařezu uprostřed lesní 
mýtiny… a cestou zpátky, když jsme zabloudili, jsme našli 
neuvěřitelnou jabloňovou alej plnou červených šťavnatých 
jablek, která kromě nás evidentně nikdo netrhal. Zase nám 
nic nechybělo. A když se třetí den volna znovu rozpršelo, ved-
li jsme polštářové bitvy, pili horkou čokoládu, vařili si pudink 
na odpolední svačinu… A čistě jen poskládaný z drobných ra-
dostí, dokázali jsme prožít jeden z vůbec nejharmoničtějších 
víkendů „ever“. Víkend, během něhož mi hlavou milionkrát 
bleskl pocit vděčnosti. Za to, kde a jak žiju, kým jsem ob-
klopená, že je nám spolu dobře, že jsem máma a partnerka. 
Za to, že jsem a že jsou mí blízcí. A začala jsem přemýšlet 
o životních prioritách. Protože i když se přesně tímhle teď 
cítím naplněná až po okraj, co si budeme nalhávat, ve dvace-
ti bych nad tím protočila panenky. Proč? Jak se spolu s námi 
životní priority vyvíjejí, jak se my vyvíjíme s nimi? A do jaké 
míry je vlastně potřebujeme naplňovat, abychom byli šťastní?
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Hledáme protiklady
Už několikrát jsem narazila na myšlenku, že od života chceme 
vždycky opak toho, co právě teď máme. Moji sedmiletou 
dceru momentálně děsně trápí, že má neuvěřitelně bohaté, 
přirozeně melírované, zlatavě hnědé vlasy… A ptá se mě, jak je 
mít „placaté a u hlavy“. Já denně dělám všechno pro to, abych 
je „placaté a u hlavy“ neměla. A v životě je to úplně stejné 
a úplně se vším. I s těmi prioritami. Dokud vyrůstáme doma, 
v klidném zázemí rodiny, blízko svých kořenů, v pubertě tou-
žíme po jediném – okamžiku, kdy vypadneme a postavíme se 
na vlastní nohy. Hledáme svou svobodu, dobrodružství, xkrát 
si nabijeme, blbě se zamilujeme, hledáme svou vlastní identitu 
na druhém konci světa, abychom pak nakonec často stáli tváří 
v tvář zjištění, že jediné, co doopravdy potřebujeme, je domov. 
A tak zpátky hledáme tu pevnou půdu pod nohama, místo 
na Bali najednou jedeme na Šumavu a v tomhle „konečně 
opravdovém“ nastavení svého JÁ pak potkáváme životního 
partnera. A jediné, co chceme, je mít domov, zakotvit, a i když 
v nové roli, tak znovu cítit to bezpečné zázemí domova, ze 
kterého jsme o nějakou tu dekádu dříve zdrhli… 

INSPIRACE

Co když jsem z těch, komu ke spoko-
jenosti rodina, děti a zdraví nestačí? 
Co když koukám ještě po kariéře, 
nebo mám chvílemi dokonce pocit, 
že je tak důležitá, že jí chci například 
obětovat čas s rodinou?
To, co těší a naplňuje jednoho, nemusí napl-
ňovat druhého a je to tak dobře, každý člo-
věk má svou cestu a jedinečný úděl. Pokud 
v ženě zesiluje pocit, že potřebuje změnu 
určitým směrem, je dobré se tím pocitem 
zabývat, zjistit, co se to děje, co si to vlastně 
nyní přeji a jaké možnosti se mi otevírají. 
Zatímco u některých trvá etapa naplněná 
převážně péčí o rodinu a děti několik let, u ji-
ných volání po profesním růstu utichne pod 
vlivem založení rodiny jen na chvíli, pokud 

Mgr. ALEX 
HROUZKOVÁ, Ph.D. 
alexhrouzkova.cz

Není to podle jedné šablony…
Ne, není to scénář, který do puntíku naplníme každý, ale je 
to právě cesta daleko za životními zkušenostmi, která nás ob-
vykle nakonec spolehlivě dovede k tomu, že potřebujeme ro-
dinu a lásku, domov, stabilitu. Právě proto se vždycky nejdřív 
„chodilo na zkušenou“ a pak teprve kotvilo. A právě proto 
tahle témata rezonují coby dlouhodobé priority v určité fázi 
životy většiny z nás… V jednom z rozhovorů to nedávno moc 
krásně popsala česká filozofka, profesorka Anna Hogenová, 
když řekla, že „domov je velkou životní radostí“. A také, že 
„největší a nejkrásnější věci v životě k nám přijdou, jenom 
když narazíme na jejich protiklad“. Vážíme si zdraví, když 
jsme zažili nemoc. Oceňujeme lásku, když jsme byli dlouho 
bez ní. Strážíme si svou rodinu, pokud jsme třeba sami 
v dobré rodině nevyrůstali… Jsme pyšní, že vyděláváme dost 
peněz, když jsme zažili hlad… 

Přehlcení neznamená šťastní
Dlouhodobé přibližování se životním prioritám je základem 
celkové životní spokojenosti. K tomu pocitu, kdy z náhlého 
přívalu emocí lapáme po dechu a víme, že tam, kde jsme, jsme 
dobře, to vlastně nestačí. Na to jsou potřeba ještě pocity štěstí, 
které si často mylně spojujeme s naplněním nějakého kon-
krétního cíle: s tím, že uvidíme co nejvíc zemí světa, zažijeme 
co nejvíc večírků, objevíme co nejvíc sexy botiček… Ale to, co 
přichází, pak není štěstí. Ale jak říká paní profesorka Hoge-
nová ve zmíněném rozhovoru: Tímhle neustálým kupením 
prožitků, zážitků, věcí… jen přehlušujeme sami sebe. Protože 
neustálé přijímání podnětů zvenku nám nedovoluje slyšet to, 
kým jsme. A čekat pocity štěstí z nových bot je prostě liché – 
ano, zatetelíme se, ale zjistíme, že ten výsledný pocit není nic 
moc, a tak si jdeme pro další boty. A přitom je potřeba hledat 
štěstí v docela jiných věcech. Tak, jak to umí naše děti…

vůbec. Obvyklá je situace, kdy žena po pár 
letech v domácnosti s dětmi pocítí potřebu 
se opět nějak zapojit  „do procesu“, realizovat 
se. Některé ženy začnou opatrněji přes zkrá-
cený úvazek, jiné začnou podnikat. Postupně 
tak ženy zjišťují, co to vlastně potřebují 
a co jim v další etapě vedle milovné rodiny 
bude dávat smysl. Některé ženy ale mohou 
také zjistit, že nějaká velká kariéra už jim 
nestojí za dennodenní honičku a stres a zvolí 
rodinnou pohodu. Životní etapa po založení 
rodiny je mnohdy plná experimentů. 

A co když vím, jaké mám životní 
priority, ale jsem úplně mimo ně?
Nejdůležitějším a zároveň nejtěžším 
úkolem v období zátěže je „nezabřednout“. 
To znamená zůstat pevná v tom, co si 
od života přeji, a jít si za tím, i když jsem 
zrovna v situaci, kdy „padám na hubu“. Chce 
to silnou seberegulaci, ale pomáhá říci si 
například – „dobrá, teď jsem na tom docela 
bídně, ale děje se to z nějakého důvodu 
a zřejmě je potřeba, abych prošla touto 
transformací k tomu, abych nyní mohla 
najít svou spokojenost a své štěstí“. Padnout 
na dno může každý a většina lidí tam někdy 

padla, ale úspěch a spokojenost potkává ty, 
kteří se rozhodli – i opakovaně – ode dna 
zase odrazit.

Pomohlo by takové situaci ještě 
zapracovat na něčem, co v článku 
nezaznívá, totiž na nějakých „střed-
nědobých“ prioritách, které mi 
pomohou se stabilizovat a vytěžit 
i z krize to dobré?
Jistě je užitečné formulovat si jak větší 
a dlouhodobé cíle, tak drobné pokroky, které 
mi udělají radost třeba v každodenním dni 
či v horizontu týdne či měsíce. Malé radosti 
a úspěchy dláždí cestu k těm větším. Je uži-
tečné, když krátkodobější cíle nějak souvisejí 
či zapadají do cílů dlouhodobých, pak to 
člověku celé dává smysl. Ale pravdou je, že 
nebývá nejtěžší své cíle postupně naplňovat, 
nejnáročnější bývá moment, kdy má člověk 
své cíle a přání dobře formulovat a udělat 
první kroky ve směru svých priorit. Komu 
se cíle podaří dobře pojmenovat a komu se 
podaří se rozpohybovat v souladu s tím, kým 
se skutečně cítí být a co ho dělá šťastným, 
obvykle pak už letí i za svými většími cíli 
„jako raketa“.

NEJRÁSNĚJŠÍ 
VĚCI K NÁM 

V ŽIVOTĚ 
PŘIJDOU, 
JEN KDYŽ 
NARAZÍME 
NA JEJICH 

PROTIKLAD.
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Božská dětská všímavost
Jsou to právě okamžiky podobné chvílím, kdy děti radostně zakřičí 
a ukážou vám na obloze mrak ve tvaru krokodýla. Vy byste si ho 
nevšimla, ale ony ano. Mají dar přirozené všímavosti, mají dar vidět 
maličkosti a skládat si z nich celou mozaiku šťastných okamžiků, 
na nichž je nejvíc zarážející to, jak zdánlivě obyčejné jsou. A přesně 
takovou všímavost potřebujeme vrátit do svých životů i my, protože 
přesně tyhle věci nás umí vnitřně nasytit a spolu s dlouhodobými 
prioritami vytvořit dlouhodobý pocit spokojenosti. Proč vrátit? 
Protože ji jistě v tom každodenním kalupu ztrácíme. Nebo vy jste 
se třeba dneska zadívala na tu oblohu, abyste viděla, jaké tvary 
mají mraky? Nebo se se svým batoletem zastavila nad kamínkem, 
který našlo? Nebo si přivoněla se slastným pocitem ke kafi? Moc 
spěcháme za těmi „hmatatelnými“, velkými a „wow“ zážitky, že 
míjíme ty nejzásadnější, takže k obloze hlavu od mobilu nezvedne-
me, o kamínky leda tak zakopneme. A kafe? Klopíme ho do sebe, 
protože není čas. Ale vnímat, zapojovat smysly, čichat, slyšet, 
ochutnávat, vychutnávat a s dětinskou radostí vnímat krásu docela 
obyčejných lidí, to je prostě dar a umění v jednom. 

Obyčejné je tím nejneobyčejnějším…
Když se na to podíváme, vychází nám z té touhy po spokojeném, 
naplněném a šťastném životě vlastně velmi překvapivá věc: rodi-
na, láska a zdraví v dlouhodobém horizontu a k tomu obyčejné 
každodenní drobnosti, které přestaneme míjet bez povšimnutí… 
Ty zdánlivě nejbanálnější hodnoty a věci jsou tím nejvzácnějším, 
co máme. Myslíte na to dost často?   

INSPIRACE

DO SVÝCH ŽIVOTŮ 
POTŘEBUJEME VRÁTIT 
DĚTSKOU VŠÍMAVOST.

MY ŽENY DĚLÁVÁME VELKOU CHYBU V TOM, ŽE 
PO PORODU, PO ZALOŽENÍ RODINY, ŠKRTÁME 
Z ŽEBŘÍČKU VLASTNÍCH PRIORIT SAMY SEBE, 
ABYCHOM PAK ROKY HLEDALY CESTU ZPÁTKY 
K SOBĚ… CO MŮŽEME UDĚLAT JINAK?
„Jednou z velkých chyb je, když vzdáte sama sebe a svůj ,život 

před porodem'. Je to devastující jak pro vás samotnou, tak pro 

vztah. Taky byste si asi nepřála, aby z vašeho muže byl už jen 

,taťka', namísto toho sexy chlapíka, do kterého jste se zamilovala. 

Neměla byste tedy pustit k vodě všechny své zájmy ani kamarád-

ky (i když ty bezdětné možná z vašeho světa postupně přirozeně 

zmizí a nahradí je kámošky s mrňaty…),“ nastiňuje Denisa Říha 

Palečková, lektorka vědomé intimity, autorka párových kurzů 

i kurzů pro ženy. (denisapaleckova.cz)  „Věci, které děláte ráda, 

které vás baví a získáváte díky nim energii a radost ze života, by 

ve vašem světě měly zůstat i po porodu! Pochopitelně, pokud 

je vaší vášní výstup na Mount Everest, bude to muset trochu 

počkat… to ale neznamená, že se života v horách vzdáte úplně, 

a třeba už v šestinedělí vyrazíte na horskou procházku s mimi-

nem v nosítku,“ pokračuje Denisa Říha Palečková a upozorňuje 

na možná vůbec největší prohřešek, kterého se dopouštíme: příliš 

tlačíme na výkon, samy sebe ženeme z úkolu do úkolu. Ale to, 

že je naší dlouhodobou životní prioritou rodina, neznamená, že 

se jí obětujeme tak, až je nám to nepříjemné!  „Tlak na perfektně 

uklizenou domácnost a pracovní výsledky vás bude stát nervy, 

energii a ve výsledku možná i manželství. A riskujete, že se z vás 

stane sedřená, vyšťavená, a navíc ještě stažená a věčně si stěžující 

ženská. Dovolte si být uvolněná, plynout s rytmem miminka, 

hojně odpočívat a nemít ,všechno hotové'. Udělejte si naopak 

čas na věci, které vás těší. Vzpomínám si mimo jiné na rozhovor 

dvou žen, které jsem zaslechla. Jedna si stěžovala, jak je urvaná 

z péče o miminko. Nemá žádný čas pro sebe. Když si dá budíka 

na čtvrtou, aby měla aspoň chvilku na meditaci a jógu, vzbudí se 

mrňous najust spolu s ní. Neví, kudy kam… A další na to, že pro 

ni byly první roky života dcery nejpohodovějším obdobím. Dříve 

vysoce postavená manažerka z korporátu si užívala, že když dcera 

spí, jde si lehnout s ní. Neměla potřebu v tomto ,vzácném čase 

pro sebe' honem uklidit, zařídit, vykonat… a na to, co je pro jiné 

maminky noční můrou, vzpomíná jako na nejkrásnější roky svého 

života,“ doplňuje ještě Denisa Říha Palečková. Tím nejdůležitějším 

tedy zůstává nacítit se sama na sebe a svým pocitům naslouchat. 

Nedělat nic jen proto, že byste „měla“. Spousta toho počká, ale váš 

pocit spokojenosti si odsunout na druhou kolej nezaslouží, ať už 

ho čerpáte, z čeho chcete…

DENISA ŘÍHA PALEČKOVÁ  
denisapaleckova.cz
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