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Polecaja

To ksiazka dla tych, ktérzy po-
trzebuja oddechu. Natalia przy-
pomina czytelnikom, ze to nie
rzeczy sa w Zyciu najwazniejsze,

i podpowiada, jak zwolni¢ tempo,
by wreszcie zaczaé swobodnie
oddychac.

Kasia Bem
nauczycielka jogi i medytacji,
blogerka, kasiabem.com

kN

W $wiecie, ktéry promuje
robienie kazdej rzeczy szybciej
i efektywniej, coraz wiecej oséb
teskni za prostota, powolnoscia
i czasem dla siebie. Autorka
pokazuje, ze nie trzeba rzuca¢
wszystkiego i wyprowadzac sie
w Bieszczady, zeby smakowac
codzienno$¢ i sie nia cieszy¢.
Zacheca czytelnikow do wkom-
ponowania slow life w swoje do-
tychczasowe zycie i daje mnéstwo
wskazowek, jak to zrobic.

Karolina Buszkiewicz
psycholozka, coach i trenerka,
Dobrze tu

Gdy nie potrafimy si¢ zatrzymac,
zycie przelatuje nam przez palce,
a to w koncu odbiera nam rados¢.
Nie chodzi o to, by zy¢ wolno

w sensie dostownym, bo mamy
rézne temperamenty, ale o to, by
zy¢ $wiadomie, uwaznie, by sma-
kowa¢ doswiadczenia. Natalia
zebrata r6zne metody, ktére moga
nam w tym pomoc, i bardzo przy-
stepnie je przedstawita. Goraco
zachecam do lektury tej ksiazki!

Maciej Wielob6b
nauczyciel medytacji, autor,
maciejwielobob.pl

Thx

Szczesliwi, spokojni, spetnieni?
Tak, mozemy tacy by¢! Czy to
bardzo trudne? Nie, zdumiewa-
jaco proste. Umiar, odrobina
samodyscypliny, subtelna zmiana
nawykow i rados¢ z matych rzeczy.
Kazdy moze to osiagnac bez
wysitku. Jak to zrobi¢? Wystarczy
chcie¢ — i przeczytac ten pozy-
tywny, serdeczny poradnik, by
sie przekonad, ze recepty autorki
na zycie w trybie slow to moze
by¢ takze Wasza droga. Goraco
polecam!

Ewa Majerska
redaktor naczelna foga-joga.pl
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WSTEP.

Moja historia

Jest 6 maja 2018 roku. Doktadnie 40 lat temu przysztam
na $wiat jako pierwsze 1 jedyne dziecko Mamy, ttumaczki
francuskiego, 1 Taty, inzyniera. Urodzitam si¢ w Poznaniu,
mieécie, ktére od zawsze lawirowalo miedzy polskimi tra-
dycjami a wplywami niemieckimi. Stynne ,,Ordnung muss
sein”! towarzyszy mi do dzisiaj! Bytam wychowywana w kul-
cie pracy, sukcesu, stawiania coraz wyzszych poprzeczeki...
ciagtego niezadowolenia z rezultatéw. No bo zawsze mozna
co$ przeciez lepiej, wiecej, doskonalej. Jako bardzo ambit-
na dziewczyna ukonczytam dwa kierunki studiéw, wyjecha-
tam na zagraniczne stypendium, po czym zacze¢tam robic
tzw. kariere w mniejszych lub wickszych korpo. No i jako§
ciagle nie bytam szczesliwa. Wydawato mi sig, ze jesli bede
wiecej zarabiaé i awansuj¢ na lepsze stanowiska, to moze
w koncu bede. No nie bylam. I pami¢tam ten dzien, w kté-
rym dotarto w koncu do mnie, ze do owego upragnionego
szcze$cia to chyba jednak nie tedy droga. Pracowatam wte-
dy w bardzo duzej medialnej korporacji w Warszawie, mia-
tam super pensje, dobre stanowisko i w zasadzie powinnam

1 Porzadek musi by¢ (z niem.).
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by¢ zadowolona. Ale ol$nito mnie, kiedy kupitam bilety na
koncert, na ktéry bardzo diugo czekatam. Sta¢ mnie byto
na bilety, a co. Tego dnia wrécilam z pracy jak zwykle zme-
czona i potozylam sie ,,na chwile”, zeby odpocza¢ przed
koncertem. No i... obudzitam si¢ p6zno w nocy. Juz daw-
no po. Oprécz megawkurzenia w jednym momencie do-
znatam prawdziwego o$wiecenia. Po co ja tak haruje? Po
to, zeby nie mie¢ nawet sily na spetnienie swoich drobnych
marzen? W jednej chwili to wszystko wydato mi sie¢ tak cal-
kowicie bez sensu, ze postanowitam absolutnie co$ z tym
zrobi¢. Bytam samotna, rozwiedziong go-latka, mieszkajaca
w wynajmowanym mieszkaniu z dwoma kotami i spotyka-
jaca sie z przypadkowymi facetami, poznanymi na portalu
randkowym. Nic mi si¢ w moim zyciu nie podobato, poza
kotami i wysoko$cia pensji. Zacze¢tam od uporzadkowania
zycia prywatnego. Skonczylam z internetowymi kochasia-
mi i poznalam ,jego”. On jest obok mnie do dzisiaj i mamy
juz dwie céreczki, wiec wybor byl chyba dobry. Skonczy-
tam z korporacja. A w zasadzie to ona skonczyla ze mna,
bo ja przestatam si¢ nadawac do takiej pracy. Ale to wcale
nie byl koniec zmagan z powrotem do normalnosci. Mu-
siatam przeciez za co$ zy¢, wiec posztam do kolejnej pracy,
i kolejnej. Wszedzie spotykatam si¢ z pedzacymi szczurami
(moze nazwijmy ich nieco fadniej, niech bedzie ,kréolikami”)
i z niezrozumieniem dla mojego nowego ,,slow”. Wojciech
Eichelberger, ktérego bardzo ceni¢, powiedzial kiedys, ze
»aby zwiekszy¢ poziom szczescia 1 zadowolenia, trzeba obni-
zy¢ komfort zycia”. Calkowicie si¢ z tym zgadzam. Juz nie
musze¢ mie¢ wszystkiego, zostatam fanka minimalizmu. Juz
nie chce kariery i awanséw, wole slow life jako freelancer lub

wspolpracujac z matymi firmami. Juz nie potrzebuje uzna-
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nia §rodowiska, wole uSmiechy na twarzach najblizszych.
Nie twierdze, ze pracujac w korpo 1 robigc tam kariere, nie
mozna by¢ szczesliwym. Pewnie mozna. Ale na pewno nie
mozna mie¢ wszystkiego 1 najczesciej trzeba wybiera¢ mie-
dzy praca a rodzing. Ja wybieram slow life w duzym miescie,
w ktérym jest miejsce i na spetnienie zawodowe, i na czas
z najblizszymi, i na rozwdj swojego hobby.

Wyrzucitam swoja starg mape¢ doktadnie g lat temu i od
tego czasu staratam si¢ nakresli¢ nowa droge, w ktérej jest
miejsce na zwykte zycie. Wiele si¢ nauczytam, jeszcze wigcej
przeczytalam, uczestniczytam w réznych kursach, spotyka-
tam madrych lub mniej madrych ludzi i w koficu stworzytam
nowa mapge z instrukcja ,jak zy¢ slow w duzym miescie”.
Mapa jest moja, ale bardzo chce si¢ nia z Wami podzieli¢,
bo czuje, ze niektére z moich odkry¢ i do§wiadczen moga
si¢ przydaé w rysowaniu Waszej. Zatem, jesli macie dosy¢
zycia w biegu, chcecie odnalez¢ spokéj we wiasnym wnetrzu
i zy¢ slow bez wyprowadzania si¢ na wie§, bez rzucania
wszystkiego — to zapraszam do lektury!
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ROZDZIAL 1.

Co to jest ten slow life?

Dla nas, zyjacych w duzych miastach, termin ,slow life”
kojarzy si¢ zwykle z czyms§, na co po prostu nie mozemy
sobie pozwolié. Niektorym wydaje si¢ nawet, ze zycie slow
jest wtedy, kiedy rzuca si¢ wszystko, wyjezdza na wies, towi
ryby w pobliskim jeziorze i kupuje jedzenie od lokalnych
gospodarzy. No tak, to tez jest slow life, ale nam nie o takie
zycie tutaj chodzi. Slow life to nie jest takze wstawanie w po-
tudnie 1 spacerowanie godzinami po parku, do czego nie-
zbedne jest rzucenie pracy, a przynajmniej skrécenie jej do
pot etatu. Na dodatek taki skrajny slow mégtby sie okazaé
dla nas niekoniecznie korzystny i uzdrawiajacy. Potrzebu-
jemy aktywnosci, aby mie¢ energie i zapal do zycia. Trzeba
si¢ tylko nauczy¢ to wszystko odpowiednio rownowazyc¢.

Aby zy¢ slow, wcale nie trzeba dokonywac spektakular-
nych rewolucji. Nie trzeba zmienia¢ ani pracy, ani miejsca
zamieszkania, ani wielu innych czynnosci, ktére na co dzien
wykonujemy. Czym zatem jest slow life, o ktéry nam chodzi?
Sposréd wielu definicji, jakie spotkatam, najbardziej spo-
dobata mi sie ta, ktéra stworzyta Joanna Glogaza, autorka
ksiazki Slow life. Qwolnij i zacznij Zyc:
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Slow life to Zycie w zgodzie ze sobg, a nie Zycie na pokaz.
Presje i chec doganiania ,tych fajniejszych” zastgpuje
poznawaniem i akceptacjq siebie.

Prawda, ze fajne?

Wychodzi na to, ze juz nie mozemy si¢ ,,usprawiedliwia¢”
tym, ze owszem, slow life jest super, ale ,,nas na to nie sta¢, bo
dzieci, kredyt, pies i tylko praca w korpo to zapewni” albo ze

»-musz¢ pracowacistudiowac, zeby sie wyrobi¢, wiec nie mam
czasu na slow”. Owszem, masz. Poniewaz slow life mozna
catkowicie wkomponowaé w twdj dotychczasowy tryb zycia
ijedyne, co na tym ,stracisz’, to to, ze pozbedziesz si¢ ciagle-
go uczucia zagonienia, b6léw glowy, potwornego zmeczenia
na koniec tygodnia — albo i dnia — i bedziesz mieé wiecej
czasu na wilasne przyjemnosci. Prawda, ze dobrze to brzmi?
To czytaj dale;j.

Slow na $wiecie

Zaczeto sie od jedzenia, czyli od slow food. W 1986 roku
znany wtoski krytyk kulinarny Carlo Petrini na wie§¢ o tym,
ze najwicksza sie¢ baréw fast food na $wiecie — McDo-
nalds — otworzyta kolejny lokal w zabytkowej cz¢sci Rzy-
mu, w poblizu Schodéw Hiszpanskich, postanowit utwo-
rzy¢ organizacje, ktéra bedzie stanowi¢ opdr dla rosnace;j
fali popularnosci fast foodéw. Organizacja otrzymata nazwe
Slow Food, bardzo szybko rozprzestrzenita si¢ na kolejne
50 krajoéw i dzi§ zrzesza prawie 100 tys. cztonkow. Gloéw-
nymi nurtami jej dziatalno$ci sa: ochrona i promocja lokal-
nych, tradycyjnych sposobéw produkcji zywnoSci (przepi-
soéw i receptur) oraz jej producentéw; promowanie kultury
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spozywania zywno§ci, czyli celebrowania i delektowania si¢
positkami, zamiast szybkiego napelniania zotadkéw; ku-
powanie §wiezej zywnosci ze zrddet lokalnych; edukacja
konsumentéw oraz lobbing na rzecz zmian w polityce rol-
nej przeciw genetycznym modyfikacjom zywnosci, uzywa-
niu pestycyddw i wspierania farm organicznych. Jesli kto§
chcialby zobaczy¢, jak dziata 6w ruch w Polsce, zapraszam
do odwiedzenia strony http://www.slowfood.pl.

Ale na samym jedzeniu si¢ nie skoniczylo. Potem pojawity
si¢ kolejne ruchy, takie jak np. slow fashion, slow beauty,
slow home, slow business, i zapewne wiele innych ,slow”,
o ktorych jeszcze nie styszatam. Pozostaje pytanie: dlaczego?
Dlaczego chcemy ,slow”, skoro nasza cywilizacja i kultura
caly czas pcha nas do ,,fast”. Przeciez zewszad styszymy, ze

»szybciej, wiecej, dalej” jest lepsze od ,,wolniej, mniej, blizej”.
Nagradzani sa tylko ci, ktorzy zrobili najwiecej, pobiegli naj-
szybciej, poszli dalej, byli efektywniejsi, mieli lepsze wyniki,
zarobili wiecej pieniedzy. W reklamach styszysz ciagle, ze
nie bedziesz w pelni szczesliwy, jesli nie kupisz jeszcze tej
elektrycznej szczoteczki, ktéra wykonuje 62 tys. ruchéw na
minute (czyli wiecej niz zwykla szczoteczka w miesiac) i tego
samochodu, ktory rozwija moc maksymalng 245 KM i ma
przyspieszenie do setki, ktorego i tak w mieScie nie jestes
w stanie wyprébowadé. Ale musisz to mie¢! W kazdej ,,szanu-
jacej si¢” gazecie znajdziesz tzw. must have tego miesiaca, cala
game nowoscl, ktore tylko czekaja, abys je wtozyt do koszyka,
no i oczywiscie co najmniej pie¢ nowych trendéw, ktérym
przeciez powiniene§ sprostad, jesli nie chcesz zosta¢ w tyle!
Zatem idziesz do pracy, bierzesz nadgodziny, dodatkowe

prace zlecone, kredyty albo — nie daj Boze — chwiléwki i...

jestes trendy, cool, ptyniesz z pradem. Do czasu.
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Nagle dopada cig stres, jak moja kolezanke z pracy, kto-
ra obudzila si¢ pewnego ranka i tak jej si¢ krecito w gltowie,
ze nie byta w stanie wsta¢ z 16zka. Zawroty gtowy miata jesz-
cze co najmniej przez dwa tygodnie, nie mogla normalnie
pracowa¢ ani funkcjonowa¢. Zadne badania nic nie wykaza-
ly. Kolezanka nalezy do tych ,széstkowych” pracownikéw,
ktoérzy zawsze sa ponad norme.

Czasem skrada si¢ niczym podstepny waz 1 objawia
pewnego dnia w postaci me¢za, ktéry zaczyna znikac coraz
cz¢Sciej wieczorami, albo dziecka, ktére przestaje nam opo-
wiadad, co si¢ wydarzyto w szkole.

A czasem my sami doSwiadczymy czego$, co nagle ot-
worzy nam oczy. To coé to OLSNIENIE lub, jak kto woli,
OSWIECENIE (nie myli¢ z buddyjskim stanem nirwany).
Nagle dociera do nas, ze pedzimy donikad, albo co gorsza
do samozagtady. Jesli nie fupnie nasze zdrowie, to z pewnos-
cia czeka to relacje z najblizszymi lub co$§ rownie waznego.
Ja o swoim olénieniu pisatam juz na poczatku tej ksigzki.
Ale jest dobra wiadomo$¢! Nie musisz czekad, az co$ takie-
go nastapi. Mozesz zacza¢ dziataé juz dzi§ i wprowadzac
drobne zmiany, ktére zaczng procentowac w ciaggu kolejnych
dni i miesiecy, az dojdziesz do stanu, ktéry nazywam stanem
WOLNOSCI, czyli panowania nad swoim zyciem, zyciem
wedlug swojego rytmu, swojego slow life w duzym miescie.
No to od czego zaczac?
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