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Meé rodiné: diky vdm jsem tim, kym jsem.

Miluji vds nade vse na svéteé.

Vsem, kdo si v uplynulych letech nasli
cestu na nase strdnky Slow Your Home
nebo si poslechli nase podcasty: dékuji.



Ahoj, jmenuji se Brooke! Je mi néco pfes tficet, zotavuji se
ze syndromu vyhoreni a spolecné se svou skvélou rodinou
bydlim v Blue Mountains, kousek od Sydney v Australii.
Mame psa, slepice a zahradu, kterd se stdle rozrtista. Jsem
spisovatelka, rdda se sméju (i ve chvilich, kdy se to moc
nehodi) a jsem zastdnkyni téch nejlepSich véci v Zivoté -
mam rada siesty, ¢as strdveny venku, cestovdni a opomi-
jené umeéni nicnedéldni. Po obdobi temna, podlomeného
zdravi a dramatickych zvratti jsem se rozhodla zjednodusit
svlij osobni i rodinny Zivot.

Krok za krokem. Kousek po kousku. Den za dnem.

A z velké Casti se mi to podarilo.

Zbavila jsem nds domov tisicti nepotifebnych véci a uspo-
faddala ho tak, jak ndm to vyhovuje. Citim se fyzicky leh¢i,
jsem spokojenéjsi a Castéji mé zaplavuji nenaddlé pocity
Stésti. KdyZ zametdm, tancuji, pfi fizeni si zpivdm a oprav-
du rdda si hraju s détmi. Jsem tplné novy ¢lovék a moje
rodina se také hodné zménila, a to vSe proto, Ze jsme pfijali
myslenku jednodussiho zptisobu Zivota.

Doufdm, Ze se také pridate...



Ze vsech sil se snazime, abychom zvlddli
udelat co nejvic veci, abychom zaZili
vse podstatné a aby ndm nic diilezitého

neuteklo. ..

Neni mozné precist vSechny dobré knihy,
shlédnout vsechny dobré filmy, podivat se
do vsech nejlepsich mést na sveété, vyzkouset
vsSechny nejlepst restaurace, setkat se

se vsemi skvelymi lidmi... Zivot je lepst,
kdyz se nesnazime zvlddnout vse.

Naucte se vychutndvat si vse, co prdvé

proZivdte, a Zivot zacne byt izasny.

Leo Babauta



UvVOD

V modernim svété Zijeme rychlym tempem. Honime se,
abychom se vyrovnali Novdkovym. Jsme prepracovani, trd-
vime spoustu Casu online nebo s telefonem u ucha, jsme
zahlceni stresem. Navzdjem se pfedhdnime, kdo je vyti-
Zenéjsi, dilezit€jsi a nevyspalejsi. A pritom to tak viibec
nemusi byt.

Stdle vice lidi nechce Zzit s nasazenim na 110 %. Rozhodli
se zpomalit, zjednodusit si Zivot, fikat ,,ne“ a zamérit se na
véci, které jsou skutec¢né dtilezité. I ja patfim k témto lidem
a rozhodnuti zpomalit a zjednodusSit si Zivot bylo jedno-
znacné jednou z nejlepsich zmén, jaké jsem kdy udélala,
protoZe prospélo nejen mné, ale i celé mé rodiné.

Nez jsem se rozhodla zpomalit a zjednodusit si Zivot,
byla jsem prepracovana troska svdzand povinnostmi. Byla
jsem tak vystresovand, Ze jsem jen sotva prezivala. Pozdé&ji
jsem si uvédomila, Ze jsem cely dospé€ly Zivot proZila ve
stavu mirné paniky. Nemeéla jsem c¢as na odpocinek, Zadny
klid, zddny prostor, zddny odstup, Zddnou pojistku. Nic
v mém zivoté ani vzddlené nepfipominalo pomalé tempo.

Neustdle jsem se snazila délat spoustu véci soucas-

né a byla jsem extrémné frustrovand, Ze se mi nic nedati
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Jak si zjednodusit a zpomalit Zivot

porddné. Nicemu jsem se nevénovala naplno, nebyla jsem
plné pritomnd jako matka, partnerka, majitelka firmy, dcera
ani sestra. Vnimala jsem, jak jsem uStvand, ale nedokazala
jsem sundat nohu z plynu. Myslela jsem si, Ze kdybych
zpomalila, vSechno by se rozpadlo a nic by mi nezfistalo.
Popravdé feceno jsem méla hrozny strach.

VSichni vime, Ze Zivot nabizi vic nez vécny shon a stres,
Ze jeho smyslem neni hromadit nepotiebné véci, nechat se
bombardovat nekone¢nym privalem upominek, hltat sni-
dani v auté a vecCer tupé civét na televizi. Obcas zachytime
zablesky toho ,lepsSiho zivota“ - kdyZz mame chvili vol-
na, kdyz nemdme hlavu plnou zbytecnych myslenek, kdyz
premitdme, kdyZ jsme spontdnni, kdyZ se chvilku vyhtivé-
me na slunicku -, ale vétSinou byvaji prekryty tlustou vrst-
vou mysSlenek na to, co bychom ,,méli udélat“, co ,musime
mit“, ,musime udélat“ a ,, musime vidét“. Désime se toho,
co se stane, kdyz si dovolime zpomalit, kdyZ si najdeme
¢as a za¢neme zpochybinovat sva rozhodnuti, kdyz se ote-
vieme sebeuvédomeéni.

Tato utld knizka je sbirkou téZce nabytych rad, které se
mi osvédcily, kdyZ jsem se ucila zjednoduSovat zptisob
mysleni, rytmus dnii i chod domdcnosti. Doufdm, Ze vam
kricek po kric¢ku pomohou zjednodusSit Zivot a umozZni
vam objevovat drobné skulinky, v nichz mtZete zazit ti-
cho, klid, uvolnéni a $tésti. Rozhodné to neni désivd zku-
Senost a neméli byste mit pocit, Ze je nedostupnd. Zpoma-

lovat a zjednoduSovat si Zivot mtZete zacit uz dnes.
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Uvod

Pro vétSinu lidi zac¢ind cesta k jednoduchosti zbavova-
nim se prebytecnych véci: iklidem ve skiinich, vytfidénim
knih, fotografif a sentimentdlnich suvenyrd, které nashro-
mazdili za desetileti. KdyZz se frustrovani rozhlédnou po
své domdcnosti, prohlasi: ,,A dost! Ode dneska uz nebudu
nakupovat tolik bot (obleceni, tenisovych raket, hracek,
knih, cédécek). Uz mé nebavi to pordd uklizet!”

O dvandct mésicti pozdéji se vSak mnozi vréti do starych
koleji. Brblaji, Ze by se radéji divali na televizi, odpocivali,
$li na pivo nebo si hrdli s détmi, ale misto toho zase museji
vyklizet garaz.

V této utlé knizce vam ukazu, Ze misto toho, abyste se
pokouseli zbavovat nahromadénych véci a neporadku -
a marny boj opakované prohrévali -, je lepsi vytvorit si
nejprve vice prostoru v kazdodennim Zzivoté.

JestliZze zménite rytmus, v jakém plynou vase dny, a tim
je trochu zjednodusite, odlehc¢ite a zvolnite, pfirozené se
vam doma prestanou hromadit zbytec¢nosti i neporddek.

Tato kniha neni ndvodem, jak si 1épe usporddat domac-
nost. Neni o tom, jak perfektné archivovat dokumenty ani
jak se pravidelné zbavovat véci a udrzovat poradek. Nedo-
zvite se z ni, jak ,,sprdvné“ uklddat véci do spiZirny ani jak
zjednodusit systém uspordddni oblecCeni ve skiini. Kniha
vam naopak ukdze, Ze pokud budete pristupovat ke kazdo-
dennim c¢innostem védomé, dospéjete k jednodusSimu
a $tastnéjsimu zZivotu, po jakém touZite. A to vSe zvlddnete,

kdyz ovlddnete silu ritudld a rytmd.
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Jak si zjednodusit a zpomalit Zivot

Jak pouzivat tuto knihu

Tato knizka neni velka.

Je zdmérné strucnd, protoZe vim, Ze jste zaneprazdnéni
a frustruje vas, jak je Zivot hekticky. Proto jste po knize
sahli - hledéte zptlisob, jak se zbavit stresujiciho pretizeni
a pocitu, ze vadm vSe prertstd pres hlavu. Dobra zprdva je,
Ze kniha nabizi sedm feSeni.

Rozhodnete-li se zaclenit do svého Zivota téchto sedm
ritudlt a rytmd, vydate se na nejsnadnéjsi a nejispesnéjsi
cestu k jednodussimu a pomalejSimu zivotu. I v piipadé,
Ze se zamérite pouze na jeden nebo dva ritudly, pocitite
pozitivni dopad a podniti vds to k dalsim zménam.

Doporucuji precist si nejprve celou knihu. Mnohé
z rytmu a ritudld na sebe navazuji a zavedete-li vSechny
soucasné, usetfite si spoustu Casu i usili, jakkoli by vam to
zpocatku mohlo pripadat prili§ pracné.

V této knize nenajdete pfesné popsany postup. Ani po-
drobny ndvod, jak zménit Zivot - ne tak docela.

Kniha vdm nicméné poskytne urcity nahled, ktery vam

pomiize zmeénit vlastni zivot k lepSimu.
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Uvod

Povzbuzeni do zacatku...

Zivot je hekticky. Nemadte ¢as zkouset nic nového. J4 vim.
Rozumim vdm. A v minulosti jsem uvazZovala stejné jako
vy. Ale pravda je takovd, zZe pokud mi tvrdite (a namlouva-
te si), Ze nemadte Cas, pak tuto knihu opravdu potrebujete.

Chcete-li néco v Zivoté zménit, musite tomu:

Vénovat usili...
vénovat cas...

vénovat energii.

Vse se vam mnohondsobné vrati, protoze vas zivot bude
jednodussi a Stastnéjsi, nebudete se muset neustdale prizpt-
sobovat ani vééné planovat.

V tom spociva krdsa rytmu a ritudlti. Jakmile si je nasta-
vite, stanou se soucdsti vaSeho kazdodenniho Zivota. Ne-
musite je pldnovat, stejné jako si nepldnujete ¢isténi zubt
nebo ukladani k spanku. VSe plyne prirozene¢.

Pokud vam bude pripadat, Ze néktera cviceni v této kni-
ze vyZzaduji ptili§ mnoho usili, zamétte se na to, co diky
nim miuzete ziskat.

A zapamatujte si: kazdd cesta zac¢ind jednim malym
kriickem.
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PRVNI CAST

Ritualy






Ritudly

Ritudl je formdlni, ceremonidlni ¢innost, kterou provadi-
me pravidelné. Slovo ma casto naboZenskou konotaci. Ri-
tudly maji vdhu a hlubsi vyznam a lidé k nim pfistupuji
s dilezitosti.

V této knize jsem si vypujcila koncept ,ritudlu“ a pre-
nesla ho do vsedniho Zivota. Chci, abyste vahu a hlub$i vy-
znam priklddali nékterym obycejnym vécem, které délate
kazdy den. Tim povysite tyto ¢innosti nad fadni svétskou
uroven, dokazete je skutecné ocenit a budete jim vénovat
plnou pozornost.

Budete prekvapeni, jak prosté jsou cinnosti popsané
v této casti knihy. Nepottebujeme Zddné komplikované
postupy ke zvyseni ucinnosti ani hloubkové audity vSech
aktivit. V této knize najdete jednoduché tipy, jak si zjed-
nodusit zZivot. SloZité systémy organizace ¢asu mi nejsou
vlastni. Jednoduché rady, které vim pomohou vénovat
méné ¢asu ukoliim a vice Casu zivotu? To je nas cil.
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