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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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