
Zpomalte. Život vám neuteče!

Práce, domácnost, rodina, nákupy, vyřizování, nekonečné seznamy úkolů. Do toho zprávy, e-maily a telefon, 
který neustále upozorňuje, že někdo něco potřebuje. Snažíme se všechno zvládnout, ideálně na jedničku. A 
když si konečně sedneme s knížkou nebo jen tak odpočíváme, často nás začne hryzat svědomí, že bychom 
měli dělat něco užitečnějšího.

Poznáváte se? Nejste sami. Dlouhodobý stres a nedostatek odpočinku se mohou projevit únavou, horším 
spánkem, podrážděností, bolestmi hlavy nebo problémy se soustředěním. A tak si dáme další kávu, slíbíme 
si, že o víkendu konečně vypneme, a pokračujeme ve stejném tempu.

Co kdybychom to ale zkusili jinak?

Umění žít pomaleji
Slow living neboli pomalý život je životní filozofie, která nás vybízí k vědomějšímu zacházení s 
časem. Neznamená to, že máme všechno dělat pomalu, přestat pracovat nebo se vzdát svých ambicí. Jde 
spíš o to rozlišovat, co je opravdu důležité a co děláme jen ze zvyku, pod tlakem okolí nebo z 
pocitu, že musíme.

Nemusíme mít dokonale uklizený byt, každý víkend naplánovaný do poslední minuty ani odpovídat 
na zprávy během několika sekund. A už vůbec nemusíme být neustále produktivní.
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Podstatou slow living je najít si vlastní tempo. Takové, ve kterém zvládneme své povinnosti, ale
zbude nám také čas na rodinu, přátele, koníčky a obyčejné nicnedělání. A dobrou zprávou je, že kvůli 
tomu nemusíme převrátit celý život naruby.

Začněte maličkostmi
Někdy stačí překvapivě málo, abychom se cítili lépe. Zkuste do svého dne postupně zařadit několik 
jednoduchých změn.

Nedělejte všechno najednou. Při obědě nevyřizujte e-maily, při sledování filmu 
neprojíždějte sociální sítě. Zkuste se věnovat právě tomu, co děláte.
Naučte se říkat ne. Nemusíte přijmout každou pozvánku, splnit každou prosbu 
ani se účastnit všech aktivit. Volný čas není potřeba za každou cenu zaplnit.
Vychutnejte si jídlo. Posaďte se ke stolu, odložte telefon a jezte v klidu. Třeba 
zjistíte, že i obyčejná snídaně může být příjemným začátkem dne.
Choďte ven. Procházka v lese, v parku nebo jen kolem domu pomůže pročistit 
hlavu. Nemusíte počítat kroky ani překonávat rekordy.
Nakupujte s rozmyslem. Opravdu potřebujete další hrnek, tričko nebo dekoraci? 
Méně zbytečných věcí znamená také méně starostí a často i menší výdaje.
Udělejte si čas na své blízké. Společná večeře, povídání u kávy nebo výlet bez 
pevného programu mají větší cenu než dokonale naplánovaný den, při kterém na 
sebe nemáte čas.
Dovolte si nic nedělat. Sedět na balkoně, pozorovat zahradu nebo jen tak koukat 
z okna není promarněný čas. I odpočinek má v našem životě své místo.

A hlavně si z těchto doporučení nevytvářejte další seznam povinností. Slow living není soutěž o to, kdo 
dokáže žít pomaleji.

Od pomalého jídla k pomalému životu
Myšlenka slow living má kořeny v Itálii. V roce 1986 vyvolalo otevření restaurace rychlého občerstvení 
poblíž Španělských schodů v Římě protesty, které se staly jedním z impulzů ke vzniku hnutí Slow Food.

U jeho zrodu stál italský novinář a gastronom Carlo Petrini. Hnutí se postavilo proti uspěchanému 
stravování a postupnému mizení místních kulinářských tradic. Připomínalo, že jídlo není jen způsob, 
jak zahnat hlad, ale také příležitost k setkávání, poznávání chutí a společnému zážitku.

V roce 1989 se Slow Food oficiálně stalo mezinárodním hnutím. Postupně se důraz na kvalitu, 
udržitelnost a vědomější přístup rozšířil i do dalších oblastí života, od cestování a bydlení až po 
módu a každodenní návyky.



A tak se z jednoduché myšlenky, že nemusíme všechno dělat ve spěchu, stal životní přístup, který oslovuje 
lidi po celém světě.

Inspirace ze severu: Znáte hygge?
S pomalejším a vědomějším životem souvisí také dánský pojem hygge (vyslovuje se přibližně „hüge“). 
Do češtiny se překládá obtížně, ale nejblíž má k útulnosti, pohodě a příjemně strávenému času.

Představte si sychravé odpoledne, kdy venku prší, zatímco vy sedíte doma s hrnkem čaje, 
zachumlaní do deky, a čtete si oblíbenou knížku. Nebo večer, kdy se celá rodina sejde u stolu, nikdo 
nikam nepospíchá a povídání se protáhne dlouho po večeři. Právě takové chvíle vystihují podstatu hygge.

Často se spojuje se svíčkami, měkkými polštáři, přírodními materiály a útulně zařízeným domovem. Ve 
skutečnosti ale nejde o vybavení bytu ani o drahé dekorace. Důležitější je atmosféra, pocit bezpečí, 
blízkost druhých a schopnost užít si obyčejný okamžik.

Dánsko se dlouhodobě řadí mezi země s vysokou životní spokojeností. Ačkoli to rozhodně není zásluhou 
samotného hygge, tento přístup hezky připomíná, že ke spokojenosti nemusíme mít neustále něco nového 
nebo zažívat něco mimořádného.

Někdy úplně stačí být spolu. Nebo mít konečně chvíli jen pro sebe.

Digitální svět: Pomocník, který nám krade čas
Ruku na srdce. Kolikrát denně sáhnete po telefonu, aniž byste k tomu měli konkrétní důvod? Jen se podívat, 
jestli někdo nenapsal. Zkontrolovat počasí. Přečíst si jednu zprávu. A než se nadějete, uběhne dvacet minut.

Mobilní telefony a internet nám přitom v mnohém usnadňují život. Vyřídíme díky nim platby, objednáme se k 
lékaři, najdeme recept nebo zůstaneme ve spojení s blízkými. Problém nastává ve chvíli, kdy technologie 
začnou ovládat naši pozornost.

Sociální sítě navíc vytvářejí dojem, že ostatní vedou mnohem zajímavější a úspěšnější život. Někdo právě 
cestuje po světě, jiný má dokonale uklizenou domácnost a další stíhá práci, sport, rodinu i každodenní 
vaření. Snadno zapomeneme, že na obrazovce vidíme jen pečlivě vybrané okamžiky.

A zatímco sledujeme životy ostatních, ten vlastní nám může trochu unikat.

Dopřejte si digitální detox
Nemusíte zahodit telefon ani se odpojit od internetu na celý týden. Digitální detox může znamenat jen to, že 
si nastavíte zdravější hranice.

Začněte třeba těmito drobnými změnami:

Ráno nejprve snídaně, potom telefon. Zkuste nezačínat den kontrolou zpráv a 
sociálních sítí.
U jídla bez obrazovek. Mobil nechte v jiné místnosti nebo alespoň mimo dosah.



Vypněte zbytečná upozornění. Ne každá novinka potřebuje vaši okamžitou 
pozornost.
Stanovte si čas na sociální sítě. Většina chytrých telefonů umožňuje sledovat 
dobu používání jednotlivých aplikací a nastavit limity.
Před spaním odložte mobil. Ideálně alespoň hodinu před ulehnutím. Místo 
nekonečného procházení příspěvků si přečtěte pár stránek knihy nebo si pusťte 
klidnou hudbu.
Vyzkoušejte offline víkend. Nemusí trvat celé dva dny. Začněte třeba sobotním 
dopolednem bez sociálních sítí.

Dlouhé sledování obrazovek může přispívat k únavě očí, bolestem hlavy nebo potížím se zády. Večerní 
používání telefonu navíc může narušovat usínání. Roli hraje nejen světlo z obrazovky, ale také obsah, který 
nás udržuje v pozornosti.

A co děti a dospívající? Zákazy často samy o sobě nestačí. Lepší je domluvit si společná pravidla.
Například že při rodinné večeři odloží telefon každý, včetně rodičů. Děti totiž velmi dobře vnímají, co děláme 
my sami.

Méně spěchu, více života
Co nám vlastně slow living může přinést? Především větší prostor pro věci, na kterých nám záleží.

Když si přestaneme plánovat každou volnou minutu, může se snížit pocit zahlcení. Když se 
naučíme odpočívat bez výčitek, snáze načerpáme energii. A když budeme věnovat více pozornosti 
lidem kolem sebe, možná zjistíme, že právě společné obyčejné chvíle patří k těm nejcennějším.

Pomalý život ovšem není zázračným lékem na stres ani na zdravotní obtíže. Pokud nás dlouhodobě trápí 
výrazná únava, poruchy spánku nebo jiné fyzické potíže, je vhodné poradit se s lékařem.

Nemusíme změnit práci, odstěhovat se na venkov ani začít pěstovat vlastní zeleninu. Klidně dál žijme ve 
městě, choďme do zaměstnání a používejme moderní technologie. Jen si občas připomeňme, že nemusíme 
stihnout úplně všechno.

Až budete mít příště pocit, že den zase utekl příliš rychle, zkuste se na chvíli zastavit. Dejte si 
kávu, zavolejte někomu blízkému nebo se jen tak projděte. Bez spěchu, bez telefonu a bez výčitek.

Protože život není jen o tom, kolik toho stihneme. Ale také o tom, kolik si toho dokážeme užít.


