


VZNIK

Hnuti za zpomaleni vzniklo v roce 1986 soucasné s hnutim
pomalého jidla. Jisty Carlo Petrini tehdy protestoval proti
schvéleni fastfoodové restaurace na namésti Piazza di
Spagna, v samotném srdci Rima. Hnuti pomalého jidla
propaguje biopotraviny, jez nejsou priimyslové zpracované
a jejichz cesta z farmy na sttil ma co nejmensi dopad na
Zivotni prostredi.

Koncept pomalého ziti se od té doby prenesl na jiné
stranky Zivota moderni spole¢nosti, napiiklad pomalé
rodicovstvi nebo pomald mésta, a vyvrcholil tim, ze Geir
Berthelsen zalozil v Norsku Svétovy institut pomalosti,
ktery si klade za cil naucit svét, jak nejlépe zit pomalu.

Dals$im vyznamnym zastancem pomalého Zivota je Carl
Honoré, jenz ve své knize Chvéla pomalosti z roku 2004
zkoumal dosazitelnost a udrzitelnost pomalého zptisobu
zivota, predev$im v podnikatelském prostredi.



GEIR BERTHELSEN,
ZAKLADATEL SVETOVEHO INSTITUTU POMALOSTI




POMALE ZDRAVI

A DUSEVNI POHODA

JAK ZPOMALIT CAS

Na prvni pohled to muze vypadat jako pfilis ambiciozni cil, ale ve skuteCnosti existuje mno-
ho zpusobu, jak zpomalit. V této casti knihy se dozvite, jak objevit ten spravny ritual, ktery

vam bude vyhovovat.

VSIMAVOST — PROZIJTE NAPLNO KAZDY OKAMZIK

Péstovani vsimavosti neboli bdélé pozor-
nosti je skvély zpusob, jak zpomalit ¢as. VSi-
mavost spociva ve vnimani kouzla pfitom-
ného okamziku. Misto trapeni se minulosti
nebo starostmi o budoucnost byste se méeli
snazit prozivat zivot tak, jak prichazi - je-
den okamzik po druhém. Tento jednoduchy
princip nam poskytuje velmi ucinny zpusob,
jak v zivoté zpomalit a nastartovat prijem-
néjsi, pohodlnéjsi tempo. Velkou cast zivo-
ta jsme ve spéchu. VSimavost nam pomuze
prestat se neustale honit za néc¢im novym
a lepSim a misto toho vedomé prozit pri-
tomnost a zakotvit v ni. VétSina z nas padi
dennimi stereotypy na autopilota, aniz se
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zamysli, co vlastné déla. Jednim z nejsnaz-
Sich zpusobu, jak se vratit zpét k pfitomné-
mu okamziku, je soustredit se na jednodu-
ché ukoly. Kazdé rano muzete napfriklad vé-
novat plnou pozornost stlani postele — a tim
se v poklidu a pritom soustfedéné prenesete
z ospalé atmosfeéry loznice do vnéjsiho své-
ta k dennim povinnostem. Nez vstanete,
uzitecné muze také byt posedét par minut
na posteli a v klidu si projit rozvrh nadcha-
zejiciho dne, anebo si vychutnat ranni spr-
chu, ktera z vas splachne spanek, nabije vas
energii a da vam trochu ¢asu pfemyset, nez
se vrhnete do dalSich aktivit.






Znovu se propojte se svym télem pomoci dechovych cviceni

Pomalé a hluboké dychani okysliCuje na$ organismus, zpomaluje srdecni tep a vy-
rovnava krevni tlak. Pro okamzité zklidnéni zkuste kdykoliv béhem dne nasledujici
cviceni, at uz pred spanim, hned po probuzeni nebo za pracovnim stolem. Zavrete
oci a soustredte se na svuj dech. Myslete pouze na néj, na to, jak vstupuje do vaseho
téla a pak ho opousti. Ve chvili, kdy si plné uvédomujete proces dychani, se zkuste
zacit nadechovat hloubégji a pomaleji. Pocitejte do Sesti, kdyz se nadechujete, a znovu
do Sesti pfi vydechu. Zustante na svuj dech soustfedéni pét minut. Kdyz toto cviceni
zaradite do denniho programu, budete se citit uvolnénéji.




Misto dbyste se snozil vecpat do svého
dne co nejc okfivit, délejte meéné Véci ale
pornaleji soustiedénéji a co nejvic noplno.
PIné se ponorfe do kazdé &innosti jiz se
pravé zadbyvate, af UZ je to voreni vecere
nebo kldboseni s kamaradem, i do téch
mén€ zdbavnych, jako je myti nadobi. Pokud
nebudete spéchat, kazdy prozZitek vas muze
uklidhovat a naplhovat.
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