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Venujem Natalie a Avery.
Bez vas by som nemala zazitky.
Ani spomienky.
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PRECO S UVOLNIT RUKY?

MOV

_J

STALE SOM SI OPAKOVALA, Ze napokon vsetko pojde pomalSie. Raz,
jedného dna.

Koho som chcela oklamat™?

Dva roky mojho ubehaného, rozlietaného zivota pripominaji
akusi machulu. Z toho obdobia si nespominam na vel'a udalosti —
dobrych ani zlych —, no na udalost’ opisant nizsie nikdy neza-
budnem.

Prave som sa vratila domov zo spolocenskej udalosti, ktort
som ako dobrovolnic¢ka planovala stovky hodin. Hoci som ve-
dela, ze manzel sa chystd ulozit' deti spat, nevladala som sa
k nemu pridat. Namiesto toho som oblecend odpadla do vlastnej
postele. Sotva niekol’ko centimetrov odo mna lezala na no¢nom
stoliku podstata mojho Zivota: vytlaceny zoznam povinnosti, bzu-
Ciaci telefon, notebook a hruby diar. Hrba papierov a dva elek-
tronické pristroje kazdy den pohlcovali moje srdce, pozornost’
a energiu.

Blikajuce ¢ervené svetielko smartféonu mucivo pripominalo,
ze ani jedno z tych rozptyleni samo od seba neubudne. Infor-
macna presytenost, elektronika, nabity denny program a vsetky
nezvladnutelné naroky budu na mna svorne cakat’ aj zajtra —
aj pozajtra, aj popozajtra... Raz, jedného dna, to boli iba slova,
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ktorymi som sa branila pred Sialenou realitou, ¢o mi ovladla
Zivot.

Raz, jedného drna, nahovarala som si, budem mat' v zapisniku
kazdy mesiac velké prazdne strany. Jedného dna mi bude denny
program urcovat srdce, nie c¢virikanie, pipanie a zvonenie pri-
strojov. Jedného dna poviem nie, ked’ sa budem chystat na predaj
kolacov alebo knizny veltrh, vypravu za cistym pracovnym pul-
tom ¢i dokonalym ucesom. Jedného dna budem suhlasit so ska-
kanim po dazdovych mlackach, s napochytro zopnutymi chvostmi
a dalsou rozpravkou na dobrii noc. Jedného diia sa pozriem do oct
svojim detom a vypocujem si kazdu slabiku ich milych, pojase-
nych slov. Jedného dna zaklapnem notebook a pred odchodom
z domu pobozkam manzela na rozlucku. Jedného dna si spome-
niem, ako sa clovek citi, ked’ sa smeje, hrd, odpociva a tesi zo Zi-
vota. Jedného dna si ndajdem cas na naozaj dolezité veci.

Zivot s oby¢ajnymi radostami bol pre mia v plnej rychlosti iba
snom vzdialenym v nedohl'adne. Zakazdym, ked’ som svojim de-
tom povedala: ,, Teraz nie, mamicka je zaneprazdnena,” Sanca na
zmysluplny, radostny zivot sa mi eSte vi¢Smi vzdalovala. Do-
konca aj ked’ som ustata lezala v posteli a deti si na poschodi ob-
liekali pyzamy a vyberali rozpravku na dobru noc, predstava po-
kojného Zivota mi pripadala len ako fantazia.

Ked’ som tam lezala, privel'mi unavena, aby som vladala pla-
kat, a privelmi hanbliva na to, aby som ziadala o pomoc, uve-
domila som si, v akom zibozenom stave som sa ocitla. Som po-
chovana — pochovana pod tarchou svojej nesustredenosti. Nezila
som, iba som existovala.

Vedela som, ze som sa dostala na razcestie. Mohla som pokra-
Covat’ po nesustredenej ceste, Coraz vacSmi sa vzdalovat od
svojho idylického jedného dna, alebo som mohla zacat’ hrabat’ —
prebijat’ sa na vzduch, za nadejou, za Zivotom.

Rozhodla som sa pre druhti moznost.

Pretoze jedného dna neexistuje, tam sa neda Zit,
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Neodskriepitel'nd pravda ma ovalila raz rano pri behu, kratko
nato, ako som si sama priznala, ze som pochovana. Poznanie bolo
také bolestivé, az mi nan zareagovalo celé telo, a doslova ma zra-
zilo na kolena.

Prvy raz som si Gprimne odpovedala na otazku, na ktora som
bola roky hrda: Ako je mozné, Ze vSetko zvladam?

Ukrajujem si zo Zivota — len tak vsetko zvliadam. Ukracujem sa
o0 to, ¢o je naozaj dolezité; a to, o ¢o sa ukracujem, sa nikdy viac
nevrati.

Tento prelomovy okamih ma podnietil vydat’ sa na cestu za vol-
nostou, ktora mi zmenila Zivot. V tej chvili som sa obratila o po-
moc k Bohu. Citila som jeho pritomnost’ cely zivot, predovsetkym
ako Specialna pedagogicka aj ako spisovatelka, ale teraz to bolo
iné. Vedela som, Ze svoju rozptylenost’ nemozem prekonat’ bez
jeho vedenia a posily. Nabita novou energiou som zacala uplatio-
vat’ jednoduché postupy, aby som sa zbavila ¢innosti, ktoré denno-
denne odputavali moju pozornost, a nadviazala laskyplné vztahy.

S kazdym krokom som sa prehrabavala oraz vyssie na povrch.
Po kazdom dotyku svojho dietat’a, po kazdom zmysluplnom roz-
hovore s manzelom, po kazdom pohlade na krasu sveta, ktory
som si pre zaneprazdnenost’ dovtedy nevsimala, sa vo mne zmier-
novala zavislost’ od rozptylujucich aktivit. Moje usilie postupne
natol’ko zosilnelo, ze dovtedy rozlietany zivot sa mi premenil na
zmysluplné spoluzitie s blizkymi l'udmi. UZ som neodkladala zi-
vot na neskor. Prvy raz po dlhom ¢ase som venovala Cas, ststre-
denost, ¢inorodost’ a lasku pritomnosti. A vtedy som zistila, aka
silu ma zivot s uvol'nenymi rukami.

REVOLUCIA UVOLNUTUCA RUKY

Zmena sa zacina iskrickou poznania vo vasom srdci. A ked’ sa
0 nové poznanie s niekym podelite, mozno sa zacne §irit’ dale;.
Presne to sa stalo, ked’ som zacala pisat’ blogy o svojom kazdo-
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dennom boji a vitazstvach, so zdmerom dosiahnut’ stistredene;jsi
zivot. Ked’ze rada uéim, pisem a povzbudzujem ludi, podelila som
sa s Citatemi o usilie zit' v si¢asnom rychlom a medialne presy-
tenom svete vyvijajicom natlak na ¢loveka radostnejSie a pri-
tomnejsie.

Ked’ sa pribehy z mojej cesty dostali do rik (a na obrazovky)
Tudom, ktori sa citili uvdzneni vo vlastnej rozptylenosti, odrazu
som na ceste za uvolnenymi rukami ziskala spoluputnikov. Pro-
strednictvom stranky na Facebooku pod nazvom The Hands Free
Revolution som citatelom poskytla rady, ako sa odputat’ od rusi-
vych prvkov a nadviazat’ spojenie s milovanymi l'udmi. Nemala
som tu$enie, Ze z nej bude viac nez stranka, Ze sa premeni na celé
hnutie za zmysluplné vyuzitie techniky a ststredenie na dolezité
okamihy v zivote. Skupina rozhodnuta odmietnut’ spolocensky
diktat na uponahlany, kusy a neststredeny zivotny $tyl postupne
rastla. Stranka The Hands Free Revolution zakratko nielenze su-
stredila skupinu rovnako zmyslajucich ludi, ale stal sa z nej na-
stroj na zmysluplné spojenie so zivotom.

Ked’ si ¢lenovia stranky zacali vymienat’ zazitky a skusenosti,
zistila som, ze o volny ¢as nezapasia iba stresované matky.
Dopocula som sa o riaditelovi jednej z pétsto najuspesnejSich
spolo¢nosti, otcovi na materskej dovolenke, osamelej matke
zijucej v utulku pre tyrané zeny, ziakovi, ktory sa vzdelaval
doma, starej matke, blogerovi aj dospievajucom chlapcovi —
vSetci zacali uplatiiovat’ taktiky zivota v sustredenosti a dopra-
covali sa k vysledkom, ktoré im zmenili zivot. Vtedy som si uve-
domila, ze kazdy si mdze uvolnit ruky. Kazdy, kto sa citi za-
hrabany, bez ohl'adu na spolo¢enské postavenie ¢i okolnosti, sa
moze zbavit’ rozptylujucich aktivit a siistredit’ na to, €o je naozaj
dolezite.

Ak mam nadej ja, ma ju kazdy. Cesta k zivotu s uvolnenymi ru-
kami je pristupna kazdému a zacina sa jednoduchym pokynom:
Daj si pohov.
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AKONA TO

Dvanast’ kapitol zahrutych do tejto knihy opisuje krok za kro-
kom méj postup k sustredenejSiemu zivotu. Zahtiia oslobodzu-
juce postupy, prostrednictvom ktorych som sa zbavila rusivych
huju pribehy z mojej cesty, na ktorych ilustrujem postupné kroky
prerodu. Po kazdom pribehu nasleduje tyzdenné predsavzatie,
ktoré ponuka praktické rady na zakomponovanie uvol'nujucej ak-
tivity do zivota. Na konci kazdej kapitoly su otdzky na zamysle-
nie nabadajlice na spiatny pohlad pred dalsim krokom. Tieto
kratke iseky mozeme vyuzivat na ivahy, modlitbu, meditaciu
alebo ako pripomenutie pri rozmyslani o témach jednotlivych
kapitol.

Prerod je naplanovany na cely rok — kazda kapitola na jeden
mesiac, hoci vasa cesta méze pokojne nadobudnut’ vlastné sme-
rovanie. Mozete postupovat’ rychlejsie ¢i pomalSie. MoZete sa
rozhodnit, e zagnete dennikom, ktory vam pomdze prehibit
dojmy. MoéZete sa vypravit’ na cestu s priatelom, ¢lenom rodiny
alebo v mensej skupine, ktora vas podpori a poskytne vam spétna
vizbu.

S podnetmi pokojne narabajte podla vlastného uvazenia, podla
toho, ¢o vyhovuje vam, vasej rodine a vasim okolnostiam. Du-
fam, Ze moju knihu budete pouzivat’ s laskou, Ze v nej budu so-
marske usi a flaky od kévy, ze si ju neprecitate iba raz, ale budete
sa k nej dennodenne vracat’ s konkrétnym zdmerom. Nech sa
stane vasim nastrojom na prehrabanie — prehrabanie k Zivotu,
ktory chcete zit teraz, nie ,,jedného dna“. Nech sa uvolnenie a po-
chopenie podstatnych veci stane stiCastou vasho zivota rovnako
ako v mojom pripade.

Musim vam vSak povedat, Ze moj dom nevyzera ako kedysi;
moj spolocensky kalendar je celkom iny; ani moje Sanony nepri-
pominaju minulost’; denny program mam celkom odlisny; moje
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postavenie super-mamy s hviezdi¢kou tiez neplati. Som jednodu-
cho ina ako kedysi. Teraz Zijem s otvorenymi o¢ami, otvorenym
srdcom a s otvorenym naru¢im — a uz nikdy sa nechcem vratit
tam, kde som bola!

Priatelia, zivot je nato, aby sme ho zili. Nadej je nato, aby sme
junasli. A okamihy su nato, aby sme ich prezivali. Tak podine do
toho. Podavam vam ruku. Kone¢ne ju mam volna.

Rachel



ZAMER UVOLNIT S RUKY

Uvolnujem si ruky.

Chcem ziskavat’ spomienky, nie robit’ si zoznamy povinnosti.

Chcem citit’ stisk ruky svojho dietat’a, nie pretazenost.

Chcem sa zahibit’ do rozhovoru s oblibenymi ludimi, nie utopit’
sa v mori bezvyznamnych emailov.

Chcem sa kochat’ zapadom slnka, ktory mi poskytuje nadej, nie sa
zahltit’ tlohami, ktoré ma okradaju o potesenie.

Chcem, aby mi v zivote znel smiech a vda¢nost, nie bzuc¢anie mo-
bilu a pocitaca.

Zriekam sa ruSivych momentov, rozptyleni a dokonalosti, chcem
zit’ jednoducho, celkom jednoducho s tym, ¢o je naozaj dole-
Zité.

Uvoltiujem si ruky.
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1. kapitola

PRIZNATTE SI, AKU CENU PLATITE
ZA NESUSTREDENOST

Spoznanie

SO

Jedna z najtragickejsich crt ludskej povahy je, Ze vsetci odkla-
dame Zivot na neskor. Snivame o carovnej ruzovej zahrade za
obzorom — namiesto toho, aby sme sa tesili z ruzi, ktoré nam
dnes kvitnii za oknami.

Dale Carnegie

MOZNO TO SPOSOBIL VYRAZ SKLAMANIA na tvarach mojich deti,
ked’ som im Casto vravela, Ze nemam cas. Mozno to zapri€inili
moje povrchné zvitania a chvatné rozlucky s manzelom. Mozno
to ma na svedomi pretrvavajici nepokoj — pocit, ze prichadzam
o Cosi dblezité. Mozno to bola kombindacia vsetkych znepokoju-
jucich faktorov, mozno tie ma napokon prinutili polozit’ si otazku:
Naozaj chcem Zit takto?

Prvy, najkritickejsi krok na tejto ceste je spoznanie. Musela
som si priznat, Ze pre nesustredenost’ prichadzam a dalej budem
prichadzat’ o vzacne Zivotné okamihy. Tazivy pohlad do vlast-
ného vnutra bol nevyhnutnou podmienkou zaciatku prerodu.
Keby som najprv nezhodnotila nenapravitelné skody spdsobené
pretechnizovanym a uponahlanym spésobom zivota, neuskutoc-
nila by sa (a nevydrzala by) ani moja najuprimnejsia snaha zba-
vit’ sa rozptylujucich aktivit.
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