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    Mé rodině: díky vám jsem tím, kým jsem.

    Miluji vás nade vše na světě.


    Všem, kdo si vuplynulých letech našli

    cestu na naše stránky Slow Your Home 

    nebo si poslechli naše podcasty: děkuji.

  


  
    Ahoj, jmenuji se Brooke! Je mi něco přes třicet, zotavuji se ze syndromu vyhoření aspolečně se svou skvělou rodinou bydlím vBlue Mountains, kousek od Sydney vAustrálii. Máme psa, slepice azahradu, která se stále rozrůstá. Jsem spisovatelka, ráda se směju (ive chvílích, kdy se to moc nehodí) ajsem zastánkyní těch nejlepších věcí vživotě– mám ráda siesty, čas strávený venku, cestování aopomíjené umění nicnedělání. Po období temna, podlomeného zdraví adramatických zvratů jsem se rozhodla zjednodušit svůj osobní irodinný život.


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


    Azvelké části se mi to podařilo.


    Zbavila jsem náš domov tisíců nepotřebných věcí auspořádala ho tak, jak nám to vyhovuje. Cítím se fyzicky lehčí, jsem spokojenější ačastěji mě zaplavují nenadálé pocity štěstí. Když zametám, tancuji, při řízení si zpívám aopravdu ráda si hraju sdětmi. Jsem úplně nový člověk amoje rodina se také hodně změnila, ato vše proto, že jsme přijali myšlenku jednoduššího způsobu života.


    Doufám, že se také přidáte…

  


  
    Ze všech sil se snažíme, abychom zvládli udělat co nejvíc věcí, abychom zažili vše podstatné aaby nám nic důležitého neuteklo…


    Není možné přečíst všechny dobré knihy, shlédnout všechny dobré filmy, podívat se do všech nejlepších měst na světě, vyzkoušet všechny nejlepší restaurace, setkat se se všemi skvělými lidmi… Život je lepší, když se nesnažíme zvládnout vše.


    Naučte se vychutnávat si vše, co právě prožíváte, aživot začne být úžasný.


    Leo Babauta


    ÚVOD


    Vmoderním světě žijeme rychlým tempem. Honíme se, abychom se vyrovnali Novákovým. Jsme přepracovaní, trávíme spoustu času online nebo stelefonem uucha, jsme zahlcení stresem. Navzájem se předháníme, kdo je vytíženější, důležitější anevyspalejší. Apřitom to tak vůbec nemusí být.


    Stále více lidí nechce žít snasazením na 110 %. Rozhodli se zpomalit, zjednodušit si život, říkat „ne“ azaměřit se na věci, které jsou skutečně důležité. Ijá patřím ktěmto lidem arozhodnutí zpomalit azjednodušit si život bylo jednoznačně jednou znejlepších změn, jaké jsem kdy udělala, protože prospělo nejen mně, ale icelé mé rodině.


    Než jsem se rozhodla zpomalit azjednodušit si život, byla jsem přepracovaná troska svázaná povinnostmi. Byla jsem tak vystresovaná, že jsem jen sotva přežívala. Později jsem si uvědomila, že jsem celý dospělý život prožila ve stavu mírné paniky. Neměla jsem čas na odpočinek, žádný klid, žádný prostor, žádný odstup, žádnou pojistku. Nic vmém životě ani vzdáleně nepřipomínalo pomalé tempo.


    Neustále jsem se snažila dělat spoustu věcí současně abyla jsem extrémně frustrovaná, že se mi nic nedaří pořádně. Ničemu jsem se nevěnovala naplno, nebyla jsem plně přítomná jako matka, partnerka, majitelka firmy, dcera ani sestra. Vnímala jsem, jak jsem uštvaná, ale nedokázala jsem sundat nohu zplynu. Myslela jsem si, že kdybych zpomalila, všechno by se rozpadlo anic by mi nezůstalo. Popravdě řečeno jsem měla hrozný strach.


    Všichni víme, že život nabízí víc než věčný shon astres, že jeho smyslem není hromadit nepotřebné věci, nechat se bombardovat nekonečným přívalem upomínek, hltat snídani vautě avečer tupě civět na televizi. Občas zachytíme záblesky toho „lepšího života“– když máme chvíli volna, když nemáme hlavu plnou zbytečných myšlenek, když přemítáme, když jsme spontánní, když se chvilku vyhříváme na sluníčku –, ale většinou bývají překryty tlustou vrstvou myšlenek na to, co bychom „měli udělat“, co „musíme mít“, „musíme udělat“ a„musíme vidět“. Děsíme se toho, co se stane, když si dovolíme zpomalit, když si najdeme čas azačneme zpochybňovat svá rozhodnutí, když se otevřeme sebeuvědomění.


    Tato útlá knížka je sbírkou těžce nabytých rad, které se mi osvědčily, když jsem se učila zjednodušovat způsob myšlení, rytmus dnů ichod domácnosti. Doufám, že vám krůček po krůčku pomohou zjednodušit život aumožní vám objevovat drobné skulinky, vnichž můžete zažít ticho, klid, uvolnění aštěstí. Rozhodně to není děsivá zkušenost aneměli byste mít pocit, že je nedostupná. Zpomalovat azjednodušovat si život můžete začít už dnes.


    Pro většinu lidí začíná cesta kjednoduchosti zbavováním se přebytečných věcí: úklidem ve skříních, vytříděním knih, fotografií asentimentálních suvenýrů, které nashromáždili za desetiletí. Když se frustrovaní rozhlédnou po své domácnosti, prohlásí: „Adost! Ode dneška už nebudu nakupovat tolik bot (oblečení, tenisových raket, hraček, knih, cédéček). Už mě nebaví to pořád uklízet!“


    Odvanáct měsíců později se však mnozí vrátí do starých kolejí. Brblají, že by se raději dívali na televizi, odpočívali, šli na pivo nebo si hráli sdětmi, ale místo toho zase musejí vyklízet garáž.


    Vtéto útlé knížce vám ukážu, že místo toho, abyste se pokoušeli zbavovat nahromaděných věcí anepořádku– amarný boj opakovaně prohrávali –, je lepší vytvořit si nejprve více prostoru vkaždodenním životě.


    Jestliže změníte rytmus, vjakém plynou vaše dny, atím je trochu zjednodušíte, odlehčíte azvolníte, přirozeně se vám doma přestanou hromadit zbytečnosti inepořádek.


    Tato kniha není návodem, jak si lépe uspořádat domácnost. Není otom, jak perfektně archivovat dokumenty ani jak se pravidelně zbavovat věcí audržovat pořádek. Nedozvíte se zní, jak „správně“ ukládat věci do spižírny ani jak zjednodušit systém uspořádání oblečení ve skříni. Kniha vám naopak ukáže, že pokud budete přistupovat ke každo­denním činnostem vědomě, dospějete kjednoduššímu ašťastnějšímu životu, po jakém toužíte. Ato vše zvládnete, když ovládnete sílu rituálů arytmů.


    Jak používat tuto knihu


    Tato knížka není velká.


    Je záměrně stručná, protože vím, že jste zaneprázdnění afrustruje vás, jak je život hektický. Proto jste po knize sáhli– hledáte způsob, jak se zbavit stresujícího přetížení apocitu, že vám vše přerůstá přes hlavu. Dobrá zpráva je, že kniha nabízí sedm řešení.


    Rozhodnete-li se začlenit do svého života těchto sedm rituálů arytmů, vydáte se na nejsnadnější anejúspěšnější cestu kjednoduššímu apomalejšímu životu. Ivpřípadě, že se zaměříte pouze na jeden nebo dva rituály, pocítíte pozitivní dopad apodnítí vás to kdalším změnám.


    Doporučuji přečíst si nejprve celou knihu. Mnohé zrytmů arituálů na sebe navazují azavedete-li všechny současně, ušetříte si spoustu času iúsilí, jakkoli by vám to zpočátku mohlo připadat příliš pracné.


    Vtéto knize nenajdete přesně popsaný postup. Ani podrobný návod, jak změnit život– ne tak docela.


    Kniha vám nicméně poskytne určitý náhled, který vám pomůže změnit vlastní život klepšímu.


    Povzbuzení do začátku…


    Život je hektický. Nemáte čas zkoušet nic nového. Já vím. Rozumím vám. Avminulosti jsem uvažovala stejně jako vy. Ale pravda je taková, že pokud mi tvrdíte (anamlouváte si), že nemáte čas, pak tuto knihu opravdu potřebujete.


    Chcete-li něco vživotě změnit, musíte tomu:


    Věnovat úsilí…


    věnovat čas…


    věnovat energii.


    Vše se vám mnohonásobně vrátí, protože váš život bude jednodušší ašťastnější, nebudete se muset neustále přizpůsobovat ani věčně plánovat.


    Vtom spočívá krása rytmů arituálů. Jakmile si je nastavíte, stanou se součástí vašeho každodenního života. Nemusíte je plánovat, stejně jako si neplánujete čištění zubů nebo ukládání kspánku. Vše plyne přirozeně.


    Pokud vám bude připadat, že některá cvičení vtéto knize vyžadují příliš mnoho úsilí, zaměřte se na to, co díky nim můžete získat.


    Azapamatujte si: každá cesta začíná jedním malým krůčkem.


    


    Konec ukázky
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