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) najnovsom
Vydani

Trindsteho decembra2006 sanawebovejstranke Richarda Carlsona
objavila takito myslienka dna: ,Ked umriete, vasa e-mailovd
schranka neostane prazdna” Krutou hrou osudu prave v tento den
moj najlepsi priatel a spoluautor tejto knihy zomrel pocas letu do
New York City, kde sa mal zdcastnit na niekolkych televiznych
reldciach, v ktorych mal predstavit svoju poslednd knihu. Zomrel
ndhle na plicnu embdliu. Vsetci, ktori ho poznali a mali radi, a aj
ti, ktori ho nepoznali, ale jeho slovad zmenili ich Zivot, boli z tej-
to spravy otraseni. Opustil tento svet v najlepSom obdobi Zivota
a zanechal po sebe krasnu mladd manzelku a dve Gzasné dcéry
v tinedzerskom veku. Richard zomrel na vrchole kariéry, aj ked
dosiahol viac ako inf autori, ktori sa dozili devitdesiat rokov. Jeho
e-mailova schranka jednoznac¢ne neostala prazdna.

Toto vydanie knihy Spomalte na rychlost Zivota je venované
zivotu, ktory Richard prezil dobre. Snazil sa zit kazdy den, akoby
mal byt jeho poslednym, vzdy si nasiel ¢as napisat mily odkaz,
zatelefonovat niektorému z priatelov alebo zanechat v hlasovej

schranke jeden zo svojich notoricky zndmych dlhych odkazov,
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pobozkat Zenu a deti na rozluc¢ku, pomédct nezndmym [udom.
Richardov Zivot odrazal slova z tejto knihy. Vychutnéval si zivot
a kazdy jeho okamih prezZival naplno. Aj ked by som si Zelal, aby
sa ndm podarilo uskutoc¢nit vSetky veci, ktoré sme si naplanovali
spolu s nagimi rodinami, vazim si kazdu chvilu, ktortt sme stra-
vili spolo¢ne pri pisani tejto knihy a aj skvelé zazitky pri splavo-
vani riek na kajakoch, lyzovani, rybarceni alebo na posedeniach
pri kave.

Od prvého vydania knihy Spomalte na rychlost Zivota ubehlo
uz dvandst rokov. Kniha bola prelozend do dvadsiatich $iestich
jazykov a jej tspech je dokazom toho, ze zahrala na citlivd stru-
nu celej nasej spolo¢nosti. K prvotnej myslienke o tejto knihe
nas s Richardom Carlsonom priviedlo poznanie, ze vSetci sme
zmietani dne$nou $ialenou, stresujiicou kultarou, ktord nas nuti
robit vela veci naraz, a mentalitou ,Zitia pre zajtrajsok“. Obaja
sme na zdklade nasich skusenosti a postrehov vedeli, Ze sa da zit
aj inak. Devitdesiate roky boli nielen érou zrychlovania, ale aj
nendsytnosti — technologickd bublina, boom na trhu s nehnutel-
nostami a firemnd kultira bezuzdnych (a neregulovanych) $pe-
kulécii, prevratov a korpora¢nych ¢i politickych skandalov.

Ked teraz na jesent 2008 pisem tento predhovor, svet sa do-
stava do stale rychlejsieho tempa, ktoré je v sicasnosti riadené
skor tazbou po moci a strachom, ako nendsytnostou. Burzy cen-
nych papierov a svetovad ekonomika sa potdcaji na pokraji celo-
svetovej hospodarskej recesie, ak nie depresie; planéta je v krize
v désledku globalnych klimatickych zmien, ktoré presahuju vset-
ky predpovede poslednych desatro¢i; na Grovni jednotlivcov vy-
striedala éru blahobytu zahmlend finan¢nd buddcnost s konfis-
kovanim domov na hypotéky a prudko stipajucou nezamestna-
nostou, a v neposlednom rade sa vo svete $iri nepokoj nésledkom

hrozieb terorizmu.
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Dnesok ma vsak aj svetlejsiu stranku, pretoze sa nachadza-
me na hrane seizmického posunu vedomia — v politickom, kul-
tarnom aj v spiritudlnom zmysle. Ako povedal prezident Barack
Obama, prechiddzame z obdobia strachu do obdobia nddeje
a zmeny. Filozofia vlddy, diplomacia, ekologicka stratégia, eko-
nomika, zdravotnd starostlivost aj sposob obchodovania precha-
dzaju kompletnou rekonstrukciou.

V sucasnosti plnej zmien a neistoty nase staré a zauzivané
zvyky tazko skdsa strach z nezndma. Zd4 sa, ze ak chceme vyrie-
$it obrovské problémy, ktorym celime, mali by sme este zrychlit,
ale opak je pravdou. Ak chceme prezit ako spolo¢nost a zachra-
nit nasu planétu, uréite budeme musiet pristapit k osudovym
rozhodnutiam a zmendm. Tieto zmeny by vSak mali vychadzat
z pokojnej mddrosti a nie zo zméteného pobehovania naokolo
v snahe ndjst odpovede. Namiesto toho sa musime naucit obja-
vovat silu st¢asnosti a zivota v danom okamihu — zit v rychlosti
zivota.

Iba vtedy, ked je nasa mysel tichd a pritomnd v stéasnosti,
sme schopni mysliet jasne, a dospiet tak k tvorivym a inovativ-
nym rieSeniam problémov, ktorym celime. Pri Citani tejto knihy
zistite, Ze vam poskytuje praktické rady, ktoré jednoducho a za-
roven domyselne ovplyvnia vas zivot. Naucite sa byt produktiv-
nej$imi vdaka tomu, ze budete pracovat mudrejsie, nie tazie.
Cim viac budete zit v pritomnosti a na¢tvat ludom okolo seba,
tym viac sa prehibi puto medzi vami a va§im partnerom, detmi
a priatelmi. Hned ako objavite tajomstvd spomalenia na rychlost
Zivota, zistite, ze vasa radost zo Zivota a vyrovnanost sa vyrazne
zlepsia.

Joe Bailey
St. Paul, Minnesota
4. decembra 2008



PRVA KAPITOLA

Spomalte
na okamih

:[<ed’ sme boli malé deti, boli sme plni zivota, stile sme sa
hrali a pobehovali dookola s kamardtmi. Striedali sme Cin-
nosti s neutichajicim nadsenim. Schovavacka bola pre nds zdro-
jom nekonecnej predstavivosti, objavovania a zvedavosti. Akoby
nas ziadna z veci, ktoré sme robili, nedokdzala nudit alebo una-
vit. Vacsinu Casu bolo nase detstvo nekonecny sled pozitivnych
pocitov — radosti, smiechu, zvedavosti, prekvapenia, sebadovery
a dobrodruzstva. Eéte sme sa nevedeli bat, nendvidiet alebo lu-
tovat minulost.

Malé deti su vd¢sinou uvolnené, ve¢ne uzasnuté a zvedavé
a malokedy sa nudia. Zvy¢ajne maju obrovské mnozstvo ener-
gie, dokdzu bezvyhradne Iubit, maju zdanlivo nekone¢nu chut
do Zivota, a to vsetko im dospeli ¢asto zavidia. Tieto neposkvr-
nené deti ziju v stave mysle, ktory nazyvame dusevna pohoda.
Prirodzene, Ziju pre dany moment.

Ked dospejeme, stale sice mdme schopnost Zit v dusevnej po-
hode, ale prispdsobujeme sa spolocenskym poziadavkam zapad-

nej kultary a stdvame sa vaznymi, analytickymi, depresivnymi,
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Zijeme v strese a strdcame predstavivost. Zvycajne sa tento pro-
ces zacne okolo piateho alebo $iesteho roku Zivota a postupom
casu, kym dospejeme, zazivame pocit dusevnej pohody stdle
zriedkavejsie. Stvisi to s tym, ze ¢im sme starsi, tym viac pouzi-
vame pamait a analytické myslenie namiesto tvorivého myslenia
a sustredenia sa len na dany okamih.

Ako neskor uvidite, takato strata duSevnej pohody je nielen
zbytoc¢n4, ale aj neprirodzend. Vyplyva z nedostatoc¢ného pocho-
penia fungovania nasej psychiky. Ak pochopite, ako udrziavat
tuto prirodzend dusevnu pohodu a naudite sa zit v pritomnom

okamihu, je to zndmkou mudrosti a zrelosti.

DUSEVNA POHODA AKO ZAKLADNA VYBAVA MYSLE
Dusevnd pohodu méme vrodent. Nemusime sa ucit, ako byt
v dusevnej pohode; je to sdicastou nasho vybavenia, rovnako
ako schopnost tela zahojit ranu alebo napravit zlomenu kost.
Dusevnej pohode sa nemdzeme naucit, mozeme ju iba v sebe
znovu prebudit. Podobne aj nd$ imunitny systém moze byt osla-
beny, ked sme v strese alebo mdme nedostatok zdravej vyzivy ¢i
pohybu, ale nikdy ho dplne nestratime. Ked nechipeme hodno-
tu dusevnej pohody a nevieme, ako sa k nej dostat, ostane pred
nami skrytd. DuSevnd pohoda vSak nezmizne Uplne; modze sa
ndm docasne stratit z dohladu, podobne ako ked oblak zatieni
slnko, ale kedykolvek sa mozZe opét objavit.

Dusevnd pohodu tvori sebatcta — dovera v samych seba
a schopnost verit vlastnému tisudku, vdaka ¢omu ziskavame v zi-
vote perspektivu —, schopnost nebrat sa privelmi vdzne, vediet sa
na sebe zasmiat, vidiet veci z nadhladu a byt presved¢eny o tom,
Ze vetko sa dé vyriesit. Je to akysi vrodeny optimizmus. Vdaka
dusevnej pohode sucitime s tymi, ktori maja problémy, sme las-

kavi k tym, ktorf{ trpia, a to z bezvyhradnej lasky bez ohladu na
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to, v ¢o veria, ako sa spravaju alebo akej stt ndrodnosti. Dusevnd
pohoda je zdrojom kreativity na rie$enie problémov a konfliktov,
obklopovanie sa krasnymi vecami, staranie sa o rodinny Zivot
alebo objavovanie novych podnikatelskych ndpadov alebo vyna-
lezov, ktoré ndm ulah¢ia Zivot. Prind$a ndm trpezlivost voci sebe
samym aj voci ostatnym, ale aj trpezlivost pri $oférovani, chytani
ryb, opravovani auta alebo vychove deti. Umoznuje ndm vidiet
krasu, ktord nas obklopuje v kazdej chvili v prirode, v kulture,
v kazdodennom kolobehu nasich Zivotov.

Aj ked sa dusevna pohoda méze javit ako riesenie vsetkych
zivotnych problémov, ide v skutoc¢nosti o Gplne obycajnt vec. Ak
sa pozriete na svoj zivot, zistite, ze bola s vami pri vSetkych do-
lezitych rozhodnutiach. Bola pritomnd aj v tych najvsednejsich
okamihoch, aby vdm pomohla rozoznat dobré od zlého, sprav-
ne od nespravneho, priatela od nepriatela. Dusevnd pohoda sa
zvy¢ajne nazyva aj vedomim, instinktom, muidrostou, zdravym
rozumom alebo vnutornym hlasom. Jednoducho ju berieme ako
zdravy a ndpomocny tok myslienok. Ked si uvedomite, Ze dusev-
nd pohoda je tu stéle pre vds a naucite sa jej verit, dokdzete vdaka

nej spomalit na okamih a zit stastne.

SEST DOVODOV, PRECO JE DOLEZITE
SPOMALIT NA RYCHLOST ZIVOTA
= Menej stresu.
u  ZlepSenie fyzického zdravia.
m HIbsie a laskyplnejsie vztahy.
m  ZlepSenie zmyslovej vnimavosti a viac radosti z kras-
nych veci, ktoré nas obklopuju.
= Pokojnejsia mysel a vyrovnanost.
m  Vyrazné zlepSenie vykonnosti, tvorivosti a schopnosti

sustredit sa.



SPOMALTE NA RYCHLOST ZIVOTA

UVOLNENIE PRIRODZENEHO
LLUDSKEHO POTENCIALU
Dusevna pohoda je vrodena schopnost, ktord je kompletnd sama
osebe. Predstavuje potencial ¢loveka pre zdravé fungovanie psy-
chiky — sebatctu, tvorivost, midrost, bezvyhradnu lasku, zdra-
vé vztahy, motivaciu, humor, riesenie problémov, optimizmus

a mnoho dal$ich vlastnosti. Drieme v kazdom ¢loveku a ¢aka,

kedy sa bude moct prejavit.
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Vrodent dusevnud pohodu si mézete predstavit ako stowatto-
vu ziarovku, ktord nepretrzite jasne svieti. Stav nasej mysle v da-
nej chvili predstavuje $trbinu, cez ktori mozeme jej svetlo vi-
diet. Vac¢sinu ¢asu mozeme zit v Uplnej tme a len obcas sa objavi
zablesk svetla. Takyto zablesk nazyvame pochopenim, skvelym
z4zitkom alebo &tastnou chvilou. Cim viac chapeme, ako fungu-
je nasa mysel a zZivot, tym je $trbina ¢oraz vicsia a odhaluje ndm
stdle viac svetla nasej vrodenej dusevnej pohody. Aj ked sa du-
$evnd pohoda moéze menit podla nasich nélad a myslienok, zdroj
svetla je nemenny. Cim sme starsi, tym viac si uvedomujeme pri-
tomnost tejto vrodenej dusevnej pohody v nasich zivotoch. Sila
vrodenej duevnej pohody predstavuje nekoneény ludsky poten-

cidl pre $tastny a plodny Zivot.

ZIVOT V PRITOMNOM OKAMIHU,
BRANA K ZDRAVEMU FUNGOVANIU

Vstupnou branou k zdravému fungovaniu psychiky je zivot v da-
nom momente. Co vsak zit v pritomnom okamihu vlastne zna-
mend? Vsetci sme uz velakrét zaZili pocit, Ze Zijeme len v kon-
krétnom momente — pocas krizy, ked sme boli uchvéteni krdsou
zapadu slnka alebo iného prirodného tkazu, ked sme sa zami-
lovali, pri sprchovani, pri poc¢tvani hudby alebo in$pirativne-
ho re¢nika. V takychto chvilach sa ndm zdalo, Ze sa ¢as zastavil
a $um nasich myslienok ustupil do tzadia. Veci sme prezivali
priamo a v danej chvili, pretoze sme spomalili na rychlost Zivota.
Tieto vzdcne okamihy odstrénili stres, dali ndm nédej a naplnili
nds radostou a ins$pirdciou.

Aby sa tieto ndhodné $tastné momenty stali beznou stcastou
nasho Zivota, musime si uvedomit, ze prezivanie Zivota sdivisi so
sposobom myslenia. Vase myslienkové pochody mézu byt zdra-

vé alebo nezdravé, tato tému podrobnejsie rozoberieme neskor.
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Jedna z najdolezitejsich veci na dosiahnutie dusevnej pohody je

pochopenie rozdielu medzi zdravym a nezdravym myslenim.

MYSLIENKA TVORI ZAZITOK

Myslienka predstavuje energiu, ktord vytvara ludské zdzitky —
prvotnd silu, ktord tvaruje, formuje a meni nase zivoty. Sposob
myslenia predurcuje sposob, akym prezivame svoj zivot. Bez
myslienok by sme nemali ziadne zazitky. Myslienky st atramen-
tom v pere zZivota a my sme jeho ilustratormi. Myslienky tvoria
nas$e pocity, vhemy, dojmy, rozhodnutia, spravanie. Ovplyvnuji
aj to, ako na nds reaguju ostatni a ako si my tieto reakcie vy-
svetlime. Bez myslenia by sme nemali nijaké zazitky. Ak v lese
spadne strom, musi tam byt niekto zivy a vnimajuici, aby to zazil.
Netvrdime, Ze nase myslenie formuje svet okolo nds v absolut-
nom zmysle — strom spadne, aj ked v lese nebude nik, kto by to
zazil —, ale nase myslenie vytvédra zazitok tejto udalosti.

Nemozeme prezit ziadny negativny pocit bez toho, aby sme
si najprv vytvorili v hlave s nim stvisiacu negativnhu myslienku.
V skutoc¢nosti nase myslenie vZdy vytvara realitu, ktord vnima-
me. Ak mame napriklad pocit, Ze zivot na nas stale kladie ne-
jaké ndroky a je toho na nas vela, nage myslienky sa budu zho-
dovat s tymto pohladom na Zzivot. Ked sme netrpezlivi, aj nase
myslienky sd netrpezlivé. ,Kedy mi koneéne zavold, pokial ide
o ta objednavku?” Ked sme v strese, mdme stresujice myslienky.
,Neznasam mojho $éfa. Chce odo mna velmi vela. Co som neja-
kd superzena?”

Takéto myslienky ako aj mnohé iné nds vedia hocikedy obrat
o nasu dusevnu pohodu. A kedZe verime, Ze nase pocity ovplyv-
nuju vonkajsie podmienky, vé¢sina z nds sa snazi obnovit svo-
ju dusevnu pohodu tym, Ze tieto vonkajsie podmienky zmeni

— berieme lieky na upokojenie, mame nekontrolované vybuchy
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hnevu, kupujeme dal$i pristroj, ktory by ndim mal $etrit ¢as ale-
bo ddme vypoved v prici. Ak verime, ze na$e pocity zdvisia od
posobenia vonkajsich sil, prirodzene budeme ocakavat primera-
nu reakciu zvonku. Ked v$ak pochopime, aké je nage psychické
prezivanie, zistime, ze skuto¢ny zdroj ndsho prezivania je v nasej
mysli. Takto mozeme obnovit energiu v nasich zivotoch.

Nase prezivanie je predurcené iba nasimi myslienkami a spo-
sobom myslenia. Bez ohladu na to, ¢o sa ndm stane — ¢im pre-
chddzame a akym veciam c¢elime —, spdsob, ako tieto udalosti
prezijeme, je ovplyvneny nas$im myslenim. Ak napriklad trcite
v dopravnej zapche, mozete si mysliet: , T4 premdavka je neuveri-
telnd! PreCo nepostavia viac dialnic? Mal by som sa odstahovat
na nejaké normalnejsie miesto. Mal by som, ale nemézem. Som
tu uvdzneny kvoli hypotéke a dal$im zavizkom. Neznd$am tuto
premavku!”“ Alebo to mdzete prezivat Gplne inak a povedat si:
»Teda, je fajn len tak tu byt a uzivat si tento vzacny moment, ked
sa nemusim nikam pondhlat. Tento tyzderi som mal toho vela.
Budem tu len tak sediet a vychutnévat si dobrd hudbu z radia“
Premadvka je rovnaka, do prace pridete za taky isty ¢as; zmenilo sa
iba vase prezivanie tejto udalosti a to kvéli tomu, Ze ju inak vni-
mate. V druhom pripade ste spomalili na rychlost zivota. Je d6le-
Zité uvedomit si, Ze aj ked podmienky a tazkosti mozu byt rozne
ndroc¢né a zdvazné, dynamika dusevnych procesov, o ktorych tu
hovorime, je stéle rovnakd. Inymi slovami, aj ked budeme celit
ovela védznej$im problémom, ako je oby¢ajnd dopravnd zdpcha,
nasa reakcia je vzdy ovplyvnend nasim myslenim a vnimanim.

Nesnazime sa tym povedat, ze myslienky stoja medzi nami
a nasimi zivotmi. Hovorime, ze myslienky su nase Zivoty. Pocity
st myslienky. Dojmy st myslienky. Vnemy s myslienky. Dokonca
aj vedomie st myslienky. Bez myslienok by neboli ziadne zazitky.

Boli ste niekedy taki zabrati do nejakej ¢innosti, ze ste sa zabudli
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aj najest? Az ked sa vds niekto opytal: ,UzZ si jedol?”, uvedomi-
li ste si, ze ste hladni. Alebo, boli ste niekedy taki pohrizeni do
dobrého filmu alebo knihy, Ze ste tiplne zabudli na vase problé-
my? Prezivanie kazdého okamihu priamo sdvisi s myslenim v da-
nom okamihu. V4$ problém si mozno vyzaduje vasu pozornost,

ale nedostane ju, kym nan nezacnete mysliet.

VEDOMIE
Vedomie predstavuje schopnost [udi zmenit myslienku na reali-
tu. Je to oddelenie $pecidlnych efektov v naSom mozgu, ktoré vez-
me akikolvek myslienku, ktord ndm napadne, a prostrednictvom
zmyslov ju premeni na prezivanie reality v danom okamihu.

Predstavte si, ¢o sa stane, ked zapnete televizor. To, ¢o vidite
na obrazovke, je predurcené signalom, ktory dostédvate. Samotny
televizor nemd s programovanim vébec ni¢ spolo¢né. No bez te-
levizora by ste nemohli zazit tento signdl.

Vedomie je ako televizor. Na obrazovke premieta akykolvek
signdl, na ktory je naladeny — krimindalku, reprizu, televiznu hru
¢i telenovelu. Cokolvek méte nastavené, nevznika to v samot-
nom televizore. Televizor zobrazuje iba to, ¢o je na obrazovke.

Podobne ako televizor, vedomie ozivuje myslienky (signal).
Cokolvek, ¢o stvarnuje, vnimame prostrednictvom zmyslov
(zvuky, obrazy, vone, chute a $truktury). Ked sa pohrazime do

televiznej reldcie, stane sa nasou realitou.

MYSLIENKA + VEDOMIE = ZAZITOK
Vedomie samotné nerozhoduje, ktord myslienku budeme vni-
mat ako realitu; je to objektivnejsie. Vedomie sluzi na to, aby
premietlo nase myslienky ako realitu. Myslienky a vedomie pra-
cuju sucasne. Ak si napriklad pocas stitia v dopravnej zdpche

uvedomite, Ze kvoli vasim myslienkam sa citite zle, vasa mysel
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sa vycisti a nové myslienky automaticky nahradia predchadzaju-
ce vnimanie. Mozete tak vyuzit prilezitost iba tak relaxovat, po-
¢tvat hudbu a uzivat si, ze mate moznost na chvilku vypnut. Tda
istu udalost budete teda prezivat tplne inak — viac si ju uZijete
a rychlejsie vam ubehne cas. KedZe ste si uvedomili, ¢o sa deje,
zmenili ste svoje myslenie, a tym sa zmenil aj vas zazitok.

Ked za¢neme o situdcii rozmyslat urcitym spésobom, uz ne-
mozeme kontrolovat to, ako ju prezivame. Vedomie je len pasiv-
nym nastrojom pre myslienky, ktoré automaticky premiena na
z4zitky. Jediné, co mdzeme zmenit a nad ¢im mame kontroluy, st

na$e myslienky. Co predurcuje, na aky kanal sa naladime?

SUSTREDENIE SA NA MYSLIENKY

Vsetci dokdzeme na chvilu vypnat a sustredit sa na svoje mys-
lienky — a uvedomit si, Zze nase myslienky nepredstavuju jedi-
nu realitu, ale st len obrazom nasej reality v danom momen-
te. Tento proces sebauvedomenia alebo sdstredenia sa na vlas-
tné myslienky je asi najmocnej$im nastrojom, ktory ndm pomo-
Ze obnovit na$u duSevnd pohodu. Ked si zaéneme uvedomovat,
ze naSe myslienky ovplyviuji nase prezivanie situdcie, v istom
zmysle budeme na myslienky menej naviazani. A potom zistime,
Ze existuje viacero kanalov, na ktoré sa mézeme naladit, nie iba
ten jeden, ktory momentalne prezivame.

Kedykolvek si uvedomim, ze moje myslienky skizli do nega-
tivnych vod — povedzme, ked za¢nem niekoho obviiovat alebo
sa nahnevam —, uvedomim si, ze si sam vytvaram realitu, kto-
rd nepriaznivo ovplyviiuje stav mojej mysle. Mézem byt napri-
klad podrazdeny z kolegyne, pretoze nerobi to, ¢o by podla mna
mala robit. V nasledujuicej chvili si uvedomim, ze podrdzdenie
je iba mojou myslienkou. Vo chvili, ked sa za¢nem sustredit na

svoje myslienky, podrdzdenie sa automaticky vytrati. Ako budem
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