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Zpomalte. Zivot vam neutece!

Préce, doméacnost, rodina, ndkupy, vyrizovani, nekonecné seznamy ukolu. Do toho zpravy, e-maily a telefon,
ktery neustéle upozornuje, ze nékdo néco potrebuje. Snazime se vSechno zvladnout, idedlné na jednicku. A
kdyz si konec¢né sedneme s knizkou nebo jen tak odpocivame, casto nas zacne hryzat svédomi, Ze bychom
meéli délat néco uzitec¢néjsiho.

Poznavate se? Nejste sami. Dlouhodoby stres a nedostatek odpocinku se mohou projevit inavou, horsim
spankem, podrazdénosti, bolestmi hlavy nebo problémy se soustrfedénim. A tak si dame dalsi kavu, slibime
si, ze o vikendu konec¢né vypneme, a pokracujeme ve stejném tempu.

Co kdybychom to ale zkusili jinak?
Umeéni zit pomaleji

Slow living neboli pomaly zivot je zZivotni filozofie, ktera nas vybizi k védoméjSimu zachazeni s
casem. Neznamena to, ze mame vSechno délat pomalu, prestat pracovat nebo se vzdat svych ambici. Jde
spis$ o to rozliSovat, co je opravdu dulezité a co délame jen ze zvyku, pod tlakem okoli nebo z
pocitu, Zze musime.

Nemusime mit dokonale uklizeny byt, kazdy vikend naplanovany do posledni minuty ani odpovidat
na zpravy béhem nékolika sekund. A uz vibec nemusime byt neustale produktivni.



Podstatou slow living je najit si vlastni tempo. Takové, ve kterém zvladneme své povinnosti, ale
zbude nam také ¢as na rodinu, pratele, konicky a obycejné nicnedélani.A dobrou zpravou je, ze kvuli
tomu nemusime prevratit cely zivot naruby.

Zacnete malickostmi

Neékdy staci prekvapivé malo, abychom se citili 1épe. Zkuste do svého dne postupné zaradit nékolik
jednoduchych zmén.

* Nedélejte vSechno najednou. Pri obédé nevyrizujte e-maily, pri sledovani filmu
neprojizdéjte socidlni sité. Zkuste se vénovat prave tomu, co délate.

* Naucte se rikat ne. Nemusite prijmout kazdou pozvanku, splnit kazdou prosbu
ani se ucastnit vSech aktivit. Volny Cas neni potreba za kazdou cenu zaplnit.

* Vychutnejte si jidlo. Posadte se ke stolu, odlozte telefon a jezte v klidu. Treba
zjistite, ze i obyCejna snidané muze byt prijemnym zacatkem dne.

* Chodte ven. Prochézka v lese, v parku nebo jen kolem domu pomuze procistit
hlavu. Nemusite pocitat kroky ani prekonavat rekordy.

* Nakupujte s rozmyslem. Opravdu potrebujete dalsi hrnek, tricko nebo dekoraci?
Méné zbytecnych véci znamena také méné starosti a ¢asto i mensi vydaje.

* Udélejte si cas na své blizké. Spolec¢na vecere, povidani u kavy nebo vylet bez
pevného programu maji vétsi cenu nez dokonale napldnovany den, pri kterém na
sebe nemate Cas.

* Dovolte si nic nedélat. Sedét na balkoné, pozorovat zahradu nebo jen tak koukat
z okna neni promarnény c¢as. I odpoc¢inek ma v nasem zivoté své misto.

A hlavné si z téchto doporuceni nevytvarejte dalsi seznam povinnosti. Slow living neni soutéz o to, kdo
dokaze zit pomaleji.

Od pomalého jidla k pomalému zivotu

Myslenka slow living ma koreny v Italii. V roce 1986 vyvolalo otevieni restaurace rychlého obcCerstveni
pobliz Spanélskych schod® v Rimé protesty, které se staly jednim z impulzti ke vzniku hnuti Slow Food.

U jeho zrodu stél italsky novinar a gastronom Carlo Petrini. Hnuti se postavilo proti uspéchanému
stravovani a postupnému mizeni mistnich kulinarskych tradic Pripominalo, Ze jidlo neni jen zpusob,
jak zahnat hlad, ale také prilezitost k setkavani, poznavani chuti a spolecnému zazitku.

V roce 1989 se Slow Food oficidlné stalo mezindrodnim hnutim. Postupné se duraz na kvalitu,
udrzitelnost a védoméjsi pristup rozsiril i do dalsich oblasti zivota, od cestovani a bydleni az po
modu a kazdodenni navyky.



A tak se z jednoduché myslenky, Zze nemusime vSechno délat ve spéchu, stal zivotni pristup, ktery oslovuje
lidi po celém svété.

Inspirace ze severu: Znate hygge?

S pomalejsim a védoméjsim zivotem souvisi také dansky pojem hygge (vyslovuje se priblizné ,hiige”).
Do cestiny se preklada obtizné, ale nejbliz ma k utulnosti, pohodé a prijemné stravenému casu.

Predstavte si sychravé odpoledne, kdy venku prsi, zatimco vy sedite doma s hrnkem caje,
zachumlani do deky, a ¢tete si oblibenou knizku. Nebo vecer, kdy se celd rodina sejde u stolu, nikdo
nikam nepospichd a povidani se protdhne dlouho po veceri. Prave takové chvile vystihuji podstatu hygge.

Casto se spojuje se svickami, mékkymi pol$tafi, prirodnimi materidly a utulné zafizenym domovem. Ve
skutec¢nosti ale nejde o vybaveni bytu ani o drahé dekorace. Dulezitéjsi je atmosféra, pocit bezpeci,
blizkost druhych a schopnost uzit si obycejny okamzik

Dénsko se dlouhodobé radi mezi zemé s vysokou zivotni spokojenosti. Ackoli to rozhodné neni zasluhou
samotného hygge, tento pristup hezky pripomind, Ze ke spokojenosti nemusime mit neustale néco nového
nebo zazivat néco mimotradného.

Neékdy aplné staci byt spolu. Nebo mit konecné chvili jen pro sebe.

Digitalni svét: Pomocnik, ktery nam krade cas

Ruku na srdce. Kolikrat denné sahnete po telefonu, aniz byste k tomu méli konkrétni duvod? Jen se podivat,
jestli nékdo nenapsal. Zkontrolovat pocasi. Precist si jednu zpravu. A nez se nadéjete, ubéhne dvacet minut.

Mobilni telefony a internet ndm pritom v mnohém usnadnuji zivot. Vyridime diky nim platby, objedname se k
lékari, najdeme recept nebo ziustaneme ve spojeni s blizkymi. Problém nastava ve chvili, kdy technologie
zacnou ovladat nasSi pozornost.
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cestuje po svété, jiny ma dokonale uklizenou domacnost a dalsi stiha praci, sport, rodinu i kazdodenni
vareni. Snadno zapomeneme, ze na obrazovce vidime jen peclivé vybrané okamziky.

A zatimco sledujeme zivoty ostatnich, ten vlastni ndm muze trochu unikat.

Doprejte si digitalni detox
Nemusite zahodit telefon ani se odpojit od internetu na cely tyden. Digitalni detox mlUze znamenat jen to, ze
si nastavite zdravéjsi hranice.
Zacnéte treba témito drobnymi zménami:
* Rano nejprve snidané, potom telefon. Zkuste nezacinat den kontrolou zprav a
socidlnich siti.
* U jidla bez obrazovek. Mobil nechte v jiné mistnosti nebo alespon mimo dosah.



* Vypnéte zbytecna upozornéni. Ne kazda novinka potrebuje vasi okamZitou
pozornost.

* Stanovte si ¢as na socialni sité. VétSina chytrych telefont umoznuje sledovat
dobu pouzivani jednotlivych aplikaci a nastavit limity.

* Pred spanim odlozte mobil. Idedlné alespon hodinu pred ulehnutim. Misto
nekonecného prochézeni prispévku si prectéte par stranek knihy nebo si pustte
klidnou hudbu.

* Vyzkousejte offline vikend. Nemusi trvat celé dva dny. Zacnéte treba sobotnim
dopolednem bez socidlnich siti.

Dlouhé sledovani obrazovek muze prispivat k inavé oci, bolestem hlavy nebo potizim se zady. Vecerni

pouzivani telefonu navic mize naruSovat usinani. Roli hraje nejen svétlo z obrazovky, ale také obsah, ktery
nds udrZuje v pozornosti.

A co déti a dospivajici? Zakazy casto samy o sobé nestaci. LepSi je domluvit si spolec¢na pravidla.
Napriklad Ze pri rodinné veceri odlozi telefon kazdy, véetné rodicu. Déti totiz velmi dobre vnimaji, co délame
my sami.

Méne spéchu, vice zivota

Co nam vlastné slow living muZe prinést? Predevs$im vétsi prostor pro véci, na kterych nam zélezi.

Kdyz si prestaneme planovat kazdou volnou minutu, muze se snizit pocit zahlceni. Kdyz se
naucime odpocivat bez vycitek, snaze nacerpame energii. A kdyz budeme vénovat vice pozornosti
lidem kolem sebe, mozna zjistime, Ze praveé spolecné obycejné chvile patri k tém nejcennéjsim.

Pomaly zivot ovSem neni zdzracnym lékem na stres ani na zdravotni obtize. Pokud néas dlouhodobé trapi
vyraznda Unava, poruchy spanku nebo jiné fyzické potize, je vhodné poradit se s lékarem.

Nemusime zménit praci, odstéhovat se na venkov ani zacit péstovat vlastni zeleninu. Klidné dal Zijme ve
mésté, chodme do zaméstnani a pouzivejme moderni technologie. Jen si obcas pripomenme, Ze nemusime
stihnout plné vSechno.

AZ budete mit pristé pocit, ze den zase utekl prilis rychle, zkuste se na chvili zastavit. Dejte si
kavu, zavolejte nékomu blizkému nebo se jen tak projdéte. Bez spéchu, bez telefonu a bez vycitek.

Protoze zivot neni jen o tom, kolik toho stihneme. Ale také o tom, kolik si toho dokazeme uzit.



