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Prohlaseni

VSechny postavy a pfibéhy jsou smyslené a jakakoli podob-
nost je Cisté ndhodna. Nékdy a nékde se tyto pfibéhy staly,
byly mi svéfeny, mnou pfekrouceny a poslany dal.

Zato infomace o pomalém a rychlém Zivotnim stylu a je-

jich dopadu na na$ Zivot, praktické tipy a cviceni jsou zcela
pravdivé.



Podékovani

Dékuji vsem lidem dobré viile, ktefi Ziji rychle a pomalu a ob-
jevili se v mém zivoté. VSichni jste mi inspiraci.

Dékuji vSem lidem, ktefi o zpomalovani néco napsali. Nejspis
jsem to Cetla a ovlivnilo to obsah této knihy.

Dékuji své rodiné, kterd mi dala zaklady pomalého Zivotniho
stylu do kolébky.

Dékuji svym préateldm, ktefi jsou nedilnou soucasti mé vlastni
revoluce hodnot a svéta, kde se véci vyménuiji, predavaji, po-
silaji dal a sdileji.

Dékuji své dcefi a svym Spatnym obchodnim rozhodnutim,
kterd zplsobila mou posledni vinu zpomalent.






Uvod do pomalého
zivotniho stylu
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Je obecné znamo, Ze po kazdém trendu pfichdzi protitrend. Lidstvo
Zilo po miliony let v souladu s pfirodou. Asi se to tenkrat nenazyvalo
Ltrendy®. Ted mame za sebou vék v opacném trendu, Zivot v jistoté,
bezpedi a komfortu, ktery pfirodni zakony a pfirozenost neuznava
a popird. S idedly krasy a Gspéchu, které se 0 180 stupiid odklonily
od toho, jak to pfiroda zamyslela.

)

Mame velké a bezpelné domy a pojistky proti vSemu, co by pfiro-
da mohla necekané pfinést a narusit tak naSe jistoty a bezpeci. Pro
vlastni komfort jsme vymysleli slozité systémy, které uméji na klik-
nuti dorucit k nasim dvefim cokoli od kokosové vody po americkou
lednici. Ve jménu naseho komfortu, dokonalého vzhledu a komplex-
niho systému, ktery ho zajistuje, ale ni¢ime sami sebe i Zivotni pro-
stredi, které zajistuje nase zakladni zivotni potreby.

Jisté jste to také slydeli, moznd jste si toho sami viimli. Zivot se
zrychlil. R&no na sebe namalovat oblicej, vypravit sebe i déti do Sko-
ly a do prace, rychle se pfesunout, ve stresu a rozcileni odkroutit



Sichtu, autem nebo MHD dom0i. Pred telkou vecefe z krabice. Rych-
le néjaky ten partnersky zivot a rdno zpét na startovni Caru. Mezitim
storkat impulzivné zkontrolovat e-maily, zpravy a socidlni sité. Jeden
nema ani kdy se v klidu vyciirat, natoz se zahledét na oblohu a uvé-
domit si nekonec¢no, do kterého se pravé diva.

Ale po silném trendu pfichdzi silny protitrend — navrat k pfirodé, na-
vrat k vlastni pfirozenosti, ndvrat k sobé.

Prvni vlastovka - pomalé jidlo

Dnes ma svou ,pomalou verzi“ uz kde co. Méme fenomém pomalé
mody, pomalé kdvy i pomalého sexu, ale vSechno to zacalo poma-
lym jidlem.

Slow food (pomalé jidlo) je neziskova organizace, kterou v roce 1986
zalozil v Italii Carlo Petrini potom, co v blizkosti Spanélskych schodi
v Rimé otevrel prvni... hadejte... ano... McDonald’s. Na invazi rychlé-
ho obcerstveni zareagoval narod milovnik( kvalitniho jidla zaloze-
nim nadnarodni neziskové organizace a kampané vzdélavajici vefej-
nost o agrikulture, plytvani jidlem, chovu zvifat pro maso. Slow food
manifesto podepsali o tfi roky pozdéji v Pafizi zastupci patnécti stétl
a dnes se k tomuto hnuti hlasi milion péstitelli po celém svété.

Velké oblibé se tési i vSechny ostatni discipliny pomalého Zivotniho
stylu a jeho priznivcl stale pribyva. S touto knihou v ruce jste toho
dlikazem.
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Rychly zivot

Co to je a kde se to vzalo




Tusim (ale jista si nejsem), Ze Zivot se zrychluje od prvnich civilizaci.
Touzime po véts jistoté a ochrané pred rliznym nebezpecim. Déla-
me zasoby jidla, kupujeme tanky. Po tisicileti, kdy vétSina dfela a jen
vyvoleni mohli odpocivat a bavit se, dnes Zijeme v dobé zdanlivé
rovnosti a véfime, Ze kazdy si zaslouZi vsechno, po ¢em touZi. Ne-
musime se rodit se stfibrnou IZiCkou v puse. Staci, kdyz trochu zabe-
reme, a mGzeme byt, kym chceme. MiZzeme navstévovat exotickd
mista a pit v barech, které zndme z televize. Staci jen pofadné za-
pracovat, a budeme obdivovani, milovani a chvéleni za své Uspéchy
a vysledky. Kdyz budeme hodné makat, budeme si moct koupit co-
koli na svéte.

Pfiznaky zrychlenosti v zivoté jedince se daji snadno identifikovat.
Zrychleni lidé Casto pouzivaji nasledujici fraze a prohlasent:

Ty jo, jd nic nestihém! Promiri, mém toho moc.

Nemtizu, nemdm cas. Zivot je dfina.

Dalsim vyznamnym rysem je pfemahani se. Télo jiz tydny kFici vyCer-
panim, ale zastanci rychlého Zivota na sebe tlaci dal. Spat budou prece
v hrobé.



Malokdy je zastihnete spokojené a klidné, jak si vychutndvajf jizdu
autobusem v zacpé nebo rodinny vecer. Pofadd chtéji néco jinak,
Iépe, vice.

Nékde uvnitf sebe citi prisvih a hlubokou nespokojenost. Ale za-
¢it se témto pocitim vénovat by mohlo narusit jejich tah na branku.
Proto nepfijemné pocity zahanéji televizi, technologiemi, jidlem, na-
kupy. Rychlymi feSenimi na dosah ruky, ktera je odvedou od jejich
pfirozené touhy trochu zpomalit.

Nad rychlym Zivotem pfevzala vladu nedosazitelnd vize Uspéchu
a dokonalosti. V pfedstavach kazdého z nas vypadd trochu jinak.
Nékdo se bicuje v roli dokonalé matky, hospodyiky a manzelky, jiny
sni o vzruujici kariéfe ve filmovém primyslu, o povySeni v préci,
0 vy$Sich pfijmech a novych typech aut a televizi, dal$i o pohadko-
vém bohatstvi ve stylu amerického snu. VSichni po nécem touzime,
slepé za tim bézime a neumime byt spokojeni tady a ted s tim, co
mame, a s tim, co neméame.

Mam pocit, Ze Zivot se mnohonédsobné zrychlil od nastupu konzum-
ni spolecnosti po valce. V zajmu nastartovani ekonomiky v Americe
vynalezli strategii, diky které se z konzumu stal smysl nasich Zivot(Q.
VyZadovala to ekonomika této produktivni zemé. Aby méla koho zi-
vit @ komu slouZit, bylo potfeba naucit lidi hodné nakupovat a rychle
vyhazovat. K tomu se pouzivaji dvé strategie:



Subjektivni zastaralost

Dalo by se také fict ,trendy — tedy zmény barev, materiald a tvard
produktd, které tovarny chrli. Je tak jasné uréeno, co je nové a co je
staré. Pokud nosite staré obleceni nebo mate v byté staré vybaveni,
citite se byt vyfazeni z moderni spolecnosti. VSude kolem vds jsou
nové a krasné véci. Jsou v reklamdch, v televizi, v ¢asopisech, v by-
tech vaSich pratel. Pokud neaktualizujete sviij Satnik, vozovy park
a bytové dekorace, nejspis to ve vas vyvolava pocit nedostatecnos-
ti. Ze neméte dost penéz. V tom pfipadé vés dostali a vy zrychluje-
te, snazite se a nakupujete, abyste byli stale ,in“ ackoli se tohoto
stavu trvale dosahnout neda, pokud nebudete neustdle nakupovat
a vyhazovat.

Vestavéna zastaralost

Druhd strategie je mnohem objektivnéjsi nez stanovovani, co je
.in“acoje ,out’. Do produkt(l se zac¢al zdmérné implementovat jis-
ty kousek plastu, ktery vydrzi jen urcité mnoZstvi kliknuti, dokud se
nezlomi. Oprava je nemozna nebo drazsi nez pofizeni nového pro-
duktu. Nékteré vyrobky se dnes uz dokonce vyfazuiji z provozu jesté
dfiv. Telefon funguje, ale nema dost velkou pamét na vsechny aktua-
lizace nezbytnych aplikaci. Takze koupime novy. Funguijici telefon
je nesmysiné vyhazovat, takze ho uskladnime nékde doma a s kaz-
dou dalSi polozkou ,na opravu® nebo ,jeSté slouzi, ale uz mam lepsi
model“ se stupriuje frustrace z mizejiciho mista a hromadiciho se
haraburdi.



Status a spolecenské role

V rychlém svété nas kromé touhy konzumovat také Zene touha néco
dokéazat, nékym se stat. Kazdy druhy dnes chce byt slavny a Zit Zi-
vot, ktery zna z televize a socidlnich siti. Mnoho mladych lidi véfi,
Ze penize vSechno vyfesi, Ze mit penize znamend byt Stastny. Sama
jsem v puberté nebyla jind. A i pfes fakt, ze existuji stovky pfipadd
vyvracejicich tento koncept, maloktery teenager dnes sni o malém
snadném zivoté, krasné a semknuté rodiné a smrti ve vysokém véku
a pIném zdravi.

Bohuzel rozpadlé rodiny, drogové zavislosti a sebevrazdy slavnych
jsou jasnym ukazatelem, Ze sldva a bohatstvi nejsou vSim.

Pujcka, dvé prace a exekuce

Kli¢covym slovem moderniho Zivota je stres. Stres pfichazi, kdyz mo-
zek vyhodnoti nasi situaci jako naroCnou nebo zaznamend Zzivot
ohrozujici nebezpedi. Paradoxni je, Ze ackoli dnes vime, jak nega-
tivni vliv na organismus stres ma, ve spolecnosti je uznavany. Kdo
neni ve stresu, je chudak. Nema co délat. Nikdo po ném nic nechce,
nikdo ho nepotfebuje. Je to spoleCensky vyfizeny ubozak, kterému
se nepodafilo zapojit do moderniho Zivota. Ale i to se pomalu méni
a obdiv sklizeji usmivajici se hipici tancici ulicemi mésta nebo Zzijic
na samoté u lesa.



IdedIni svét, kde nejsou predatofi, kde je dost jidla a vody pro
vSechny, dost materidlu na postaveni hnizda — takové podminky
vytvofil pro osm mysi doktor Calhoun v padesatych letech minulé-
ho stoleti. Utopie se ale nekonala. V idedlnich podminkach pfeziva-
ly vSechny mysi. VSechna mladata i stafi jedinci. MySi populace se
zdvojnasobila kazdych 55 dni, az v jednom okamziku zacal rlst slab-
nout. Mysi zacaly vykazovat neobvyklé spolecenské chovani. Nejsil-
néjsi samci bojovali o své vedouci pozice s pfilis mnoha protivniky
a nedokazali ubrdnit teritorium. Samice zazivaly ohromny stres a na-
padaly sva mladata. Slabsi jedinci vyfazeni ze spolecnosti se zacali
napadat mezi sebou. V mysi spolecnosti se také vyclenila skupina
Lkrasnych samc(i“, kteff se nedcastnili zadnych potycek, cely den se
skryvali a jen v noci se $li napit a najist. Nezajimalo je zafazeni do
spolecnosti ani rozmnozovani. Mladé samice, které po porodu mat-
ka rychle vypudila z hnizda, se nenaucily zakladnim spolecenskym
a praktickym dovednostem a staly se neplodnymi. A tak mysi civili-
zace pomalu vymrela.

Mnoho z rys(l, které vykazovala pfemnozend mysi komunita, mize-
me sledovat ve vyspélych zemich. Jidla je dostatek. Predatofi ne-
existuji. Lidé se dozivaji stale vySiho véku. Jeden druhého k Zivotu
nepotfebuje. Spolecenskd pravidla se upravuji, vztahy nedosahujt
takové hloubky jako kdysi. Lidé nejsou schopni udrzovat pevné vaz-
by v rodiné a spiSe prozivaji kratsi, povrchni a disfunkcni vztahy.



Zachranit mysi od vyhynuti Slo jedinym zpdsobem. Bylo tfeba pro né
vytvofit prostfedi, ve kterém jedna druhou potfebuje. Védci do tera-
ria umistili jiné pitko. Pokud méla mys zizef, potfebovala asistenci
jiné mysi, ktera stlacila tlacitko.

Z Calhounova pokusu bylo vyvozeno mnoho teoril. Ja si z néj odna-
Sim poznatek, Ze vzajemné vazby a spoluprace nas mohou zachranit
pfed vyhynutim.



Uspéch bez pocitu zivotniho

naplnénije ultimatni prohrou.
— Tony Robbins

Véda stresu

Stres je chemicka a fyzickd odpovéd téla na Zivot ohrozujici situaci.
Na situaci, kterou vyhodnotime jako naro¢nou a k jejimuz zvlddnuti
bude potfeba vynaloZeni nemalého Usili a energie. Kdyz nas mozek
vyhodnoti, Ze se nachdzime v takové situaci (plivodné se jednalo na-
pfiklad o setkani se Savlozubym tygrem), rozhodne, zda zacit bojo-
vat, nebo utikat. Jedno i druhé zpdsobi vypnuti vSech funkci, které
nejsou v dany okamzik potfeba, a naliti veSkeré krve do mozku a do
svalli. Dech je povrchni a télu se nedostava potfebného mnozstvi
kysliku.



Snizeni dodavek kysliku — to ma vliv na cely organismus.
Bez kysliku jsme mrtvi, s malym mnozstvim kysliku jsme mini-
malné neefektivni.

Vypnuti traveni — ve stresu nejsme schopni efektivné jist,
vstfebévat 7iviny a palit kalorie. Zaludek a jatra snizf produkci
enzym(l, které potfebujeme k rozloZeni potravy. Pfibyvéme
na vaze a citime Gnavu.

Zvysuje se vyluCovéni zivin — stres zplsobuje, Ze v moci od-
plavujeme z téla vapnik, draslik, zinek a dalsi mineraly.
Zvysuje se nedostatek vitamin(i C a B, Zeleza a zinku.

Stres sam o sobé zvySuje hladinu cholesterolu v krvi.
Rychleji se hromadi krevni desticky, coz pfimo zvySuje riziko
srdecnich onemocnént.

Zvysuije se zadrzovani soli, coz zplsobuje vysoky krevni tlak.
Zvysuje se hladina hormonu kortizolu. Ten je odpovédny za
vytvaret svalovou hmotu. Nadmérné vyluCovani kortizolu do
krve zpiisobuje predc¢asné starnuti organismu.

Mizi mikrofléra v naSem zazivacim traktu. Stres smete nase
vnitfni pomocniky béhem okamziku. To je pfiCinou bolesti bfi-
cha pfi traveni a problém( s imunitou a s pleti.

Zvysuje se hladina kyseliny sirové v zaludku, kterd zplisobu-
je zaludecni viedy.

Zvysuje se frekvence polykani. Pokud jite ve stresu, pak jid-
lo hitate, coZ pfispiva k bolestem bficha pfi traven.

Snizuje se produkce rlistového hormonu, ktery je zdsadni
nejen pro rlst, ale také pro regeneraci a hojeni. A mozna



jesté zajimavéjsi fakt: tento hormon umi spalovat tuky a vy-
tvafet svalovou hmotu.

Stres ma vliv na naSe vyluovani. Bud' ho urychluje (tfe-
ba pred zkouskami), nebo zpomaluje a dlouhodobé vytvaii
Zacpu.

Chronicky stres (takovy ten maly stres, ve kterém Zije vétSina
vyspélého svéta) zplsobuje, ze bunky v téle prestanou rea-
govat na inzulin (ktery télo pfirozené samo vytvéfi). To zplso-
buje cukrovku, stdrnuti a tloustnuti.

Stres negativné ovliviiuje fungovani naSich ledvin. To ve
svém disledku znamend télo zanesené toxiny, zadrzovani
vody a srdeCni onemocnéni.

my: vyplavovéni mensitho mnozstvi hormonil, které ovliviuj,
kolik mame energie i fungovani mitochondrii, coz jsou elek-
trarny nasdich bunék. Kdyz se snizi jejich pocet, tak doslova
vyrdbime méné energie. To milze vést k chronické (inavé.
Stres (a to jste si jisté v$imli) snizuje chut na sex. Télo produ-
kuje méné hormontl, které by v nds nastartovaly chut po za-
chovavani rodu. TakZze nemame néladu se milovat a pfispiva
to i k menSimu mnozstvi energie a k Ubytku svalové hmoty.

U depresivnich a vystresovanych zen védci zjistili vyssi riziko
osteopordzy. Hmota kosti fidne kvilli tomu, ze vystresovany
organismus odplavuje v moci vapnik a hofcik.

Vidite, ¢emu vSemu bychom se mohli vyhnout a kolik problém( by-
chom mohli vyfesit, kdybychom se naucili plout Zivotem ve stavu kli-
du a uvolnéni?
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Cviceni
Jak se uklidnit
v naro¢né situaci

Mozek, mysleni, ego — mizete tomu fikat, jak chce-
te. Ve francouzstiné se napfiklad pouzivd pojem ,le
mental®, coZz mé inspirovalo k familidrnimu oslove-
ni ,mentédl”. Mentdl je ta nase Cast, kterd premysli.
Mame pocit, Ze ty mySlenky jsou naSe, Ze je aktiv-
né myslime. Pravdou ale je, Ze vétSinu dne myslenky
pfichazeji a odchdzeji stejné jako dech. Bez naseho
védomi. Mizeme se na né soustfedit a prevzit nad
nimi viadu, stejné jako mizeme védomeé zastavit (na
omezenou dobu) dech nebo zménit rytmus dychani.
Dech mizeme sledovat — zda dychdme hluboce, ¢i
mélce. Stejné tak mizeme sledovat mentala. Posild
nam myslenky, které nas podporuji a uklidiuijf, nebo
vymysli katastrofické scénére, které nds vystresuji
jako Savlozuby tygr na vedlejsi vétvi?



Nas$ mozek neumi rozliSit mezi realitou a pfedstavou. KdyZ si pfedstavite
Savlozubého tygra na vedlejsi vétvi, télo spusti stejné chemické reakce,
jako kdyby tam opravdu byl — ale on tam nenil

Kdyz vas doktor poSle na vySetfeni, va$ mozek si pfedstavi pozitivni nélez
a spusti chemické reakce strachu, jako by mél nador, ale on tam neni!
Kdy?Z nestihate odevzdat projekt, mozek si pfedstavi, Ze vés vyhodi, Ze pfi-
jdete o prijmy, nesplatite hypotéku a skonci u predstavy exekutori klepaji-
cich na vase dvefe. Ale oni tam nejsou!

Vétsina katastrofickych scénar(, které nase mysl vyprodukuje, se ni-
kdy neuskutecni. Az se pfisté pfistihnete pfi tom, jak po névstéve lékare
v mysli strojite vlastni funus a vase déti umiraji bez matky hlady, vzpo-
mefite si na to. Skutecnost, ze vas to napadlo, je v podstaté dikazem
toho, Ze se to s nejvétsi pravdépodobnosti nestane, a vy mlizete plout
Zivotem klidné dal.



o
V rychlém Zivotnim tempu \
ni¢ime nejen sebe, ale i lidi \
aprirodu kolemnas.




I my jsme priroda...

Clovék jako by zapomnél, Ze on je také kusem pfirody. Kusem masa
a kosti, kterému néco metafyzického dava zivot. Zivot sam. Zivot,
ktery se nedd vecpat do excelovych tabulek a ktery nemize fun-
govat podle rozepsanych smén a spoleCenskych pravidel. Jsou tu
totiz pravidla vySSi, vesmirné zakony, Ze rano slunce vychdzi a ve-
Cer zapada. Zakony, podle nichz se probouzeji seminka i zvifata ze
spanku a v pribéhu dne se podle nich upravuje nase télesnd teplo-
ta a schopnost trévit potravu nebo usfnat. Rizenf se témito pravidly
nam nepfinese ani sldvu, ani bohatstvi. Zachova to vSak nase zdravi,
Zivotni energii a psychickou pohodu. To nasledné pfispéje k dobrym
mezilidskym vztahlim a Zivotnimu naplnéni. A pravé to jsou aspekty
lidského Zivota, o jejichz cené se spravne fikd, ze je nevycislitelna.




Kdyz vezmete miliondfe a chudéka,
svléknete je do naha a postavite je vedle
sebe, jak budete posuzovat, kdo z nich je
lepsi? Touto optikou se zda byt jakykoli
hon za né¢im lepSim nesmysiny.

Pokud chcete nédvod na to, jak zbohat-
nout pfes noc, pfijméte, ze mate vSech-
no, co potfebujete. Bohaty je ten, kdo
ma vSechno, co potfebuje. Je jasné de-
finovdno bohatstvi milionard (a i tito lidé
maji Casto vétsi dluhy, nez je hodnota
jejich hmotnych statkil a dluhopisi). Ale
kolik penéz md bohac? Boha¢ ma pros-
té vSechno, co potfebuje. Basta. Mlizete
se klidné zacit smat, vyskakovat do vysky
a kficet: ,Jsem bohdc! Jsem bohac!



Za kolik byste prodali ledvinu? Za milion?
Za dva? Zaméfte svou mysl na vSechno,
€O UZ mate, a podékujte. Za slunecny den,
za volny pfistup do méstské knihovny, za
vodu. Podékovat se dé i za pokutu, zlome-
nou nohu nebo vyhazov. VSechno zlé je
totiz k né¢emu dobré.

Opravovat, pfesivat, ohrnovat, prodluzo-
vat, pretirat, zakryvat. Hledat jiné zpl-
soby vyuziti a realizovani. A kdyz nejsou
zdroje, plati staré znamé ,lind huba —
holé neStésti”.

Aneb nez néco koupite, ovéfte si, zda to
nelezi ve sklepé vasim souseddm.



Je to flakani

S leno$enim nemd pomalé Zivotni tempo co délat. Zit pomalu v kon-
textu dneSni spolecnosti znamend prosté jen Zit ve svém pfirozeném
tempu. V rychlém Zivotnim stylu se pfemahate, abyste vykazali né-
jaké vysedky, podali vykon. Casto v disciplinach, které jsou $kodlivé
pro jedince a neprospivaji ani spolecnosti v SirsSim méfitku. Pomaly
Zivotni styl znamenad dopfat si as na nalezenf aktivity, které se chce-
me a mame vénovat. Aktivity, kterd je v harmonii s celkem a kte-
rou mizeme vykondvat podle vlastnich moznosti — tedy v souladu
s nasim télem i mysli. Mlize se také jednat pouze o nastaveni jiného
tempa v discipling, které se aktudlné vénujeme — od vedeni firmy po
matefstvi.

Je to jen pro rentiéry

Mit pasivni pfijem je sice skvély scéndf pro jakykoli Zivotni styl, ale
neni to ani zdaleka podminkou — a mize byt naopak i prekéazkou
v tom, abychom s Zivotem pohnuli. Zpomalit mlzete, i kdyz chodi-
te denné na osm hodin do prace. Mlzete zpomalit, i kdyzZ pracujete
dvandct hodin denné. V tom pfipadé to bude o to snazsi, méte od-
kud ubirat. Zpomalit mizete, i kdyz nepracujete viibec. Je to o pre-
nastaveni zivotnich priorit a konceptd, které nas hon.



Stoji to majlant

MoZna vidite pfekazku v tom, Ze vSechny ty Setrné, femesiné a lo-
kdlné vyrobené produkty stoji majlant. O organickém jidle nemlu-
vé. NemilZzete se pustit do pomalého zivotniho stylu, protoze to ne-
utdhnete, ale opak je pravdou! V prvni fazi miizete tfeba zpomalit
frekvenci, ve které si ,potfebujete” koupit néco nového na sebe.
Najednou budete v tfikrdt podrazenych botach chodit Sest let a za
uSetfené penize si jednou za uhersky rok koupite néco Setrné, fe-
mesiné a lokdlné vyrobeného. Nebo budete denné jist organické
jidlo. Zpomalit se d4, i kdyz mate dluhy.






