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CZESC 1
ARGUMENTY
ZA SPOWOLNIENIEM

~~

Prowadzisz zycie w szybkim tempie, pelne chaosu. Gdy budzisz
si¢ rano, od razu czujesz presj¢ nadchodzacego dnia: obowiazki,
zobowijzania, spotkania, zebrania i lista zadan dluga na kilo-
metr. Twoj dzien zaczyna si¢ od lawiny spraw do zalatwienia,
a Ty juz na starcie czujesz si¢ przytloczony natlokiem obo-
wiazkow.

Z jekiem zwlekasz si¢ z 16zka. Polprzytomny bierzesz prysz-
nic, naciagasz ubranie, na szybko polykasz $niadanie (albo tylko
wypijasz kubek kawy) 1 pedzisz do wyjscia. Przy okazji mental-
nie przygotowujesz si¢ na walke z porannym korkiem w dro-

dze do pracy.
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Presja nie ust¢puje, gdy docierasz do miejsca pracy. Wrecz
przeciwnie — narasta. Kazde zadanie jest pilne. Kazdy e-mail
1 telefon wymaga natychmiastowej odpowiedzi. Kazdy projekt
potrzebuje Twojej bezzwlocznej uwagi. Kiedy dzien pracy wre-
szcie litoSciwie dobiega konca, jeste§ wyczerpany. A przed Toba
jeszcze walka z korkami w drodze do domu.

Czy to brzmi znajomo? Czy powyzszy opis odzwierciedla
Twoja codzienng rutyng? A moze, co gorsza, ta rutyna jest tak
gleboko zakorzeniona w Twoim codziennym zyciu, ze juz jej
nawet nie zauwazasz?

Jesli odpowiedziales twierdzaco na ktorekolwiek z tych pytan,
nadszed! czas na pozytywna zmiang, ktoéra pomoze Ci odzyskaé
kontrolg nad swoim zyciem. Pora uwolnic si¢ od ciaglego napig-
cia, ktore Ci towarzyszy. Czas da¢ sobie swobodg, by delek-
towac si¢ terazniejszoScia, zamiast goraczkowo gonic za przy-
sztoScia.

Czas zwolni¢ tempo.
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ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE
I ROWNOWAGE EMOCJONALNA

To nie ci¢zar Ci¢ famie, lecz sposéb, w jaki
go niesiesz.

— LOU HOLTZ

ciaglym pedzie zadziwiajaco fatwo jest zaniechad
dbania o siebie. Gdy kazde zadanie wydaje si¢
pilne, a kazdy problem jawi si¢ jako kryzys, staja
si¢ one priorytetem. Tymczasem dbanie o siebie, z ktérego
korzysci przychodza stopniowo, schodzi na dalszy plan. Co gor-
sza, nieustanna presja, by zrobi¢ wigcej — by ciagle by¢ zajetym,
czgsto tylko dla samej produktywnosci — nasila to poczucie

pilnosci.
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To wszystko ma swoja ceng. Stopniowo nadwyre¢za Twoje
zdrowie psychiczne i emocjonalne. Z czasem wpedza Ci¢ w stan
ciaglego niepokoju 1 przytloczenia. To droga prowadzaca do
wyczerpania 1 wypalenia. To §$ciezka wiodaca ku rozpaczy
1 depresji.

Kiedy $wiadomie zwalniasz, dajesz swojemu umystowi czas
na regeneracj¢. Na odpoczynek 1 naladowanie baterii. Odsu-
wasz si¢ od codziennego chaosu, zgietku i sztucznych (oraz
bezcelowych) presji. Pozwalasz swojemu umystowi si¢ zale-
czy¢, odzyskaé kontrolg 1 sta¢ si¢ bardziej odpornym. W ten
sposdb Twodj umyst nabiera sil, by lepiej radzi¢ sobie z wy-

zwaniami.

Zmniejsz swoj stres

Stres to reakcja organizmu na zagrozenie, znana jako ,walcz
lub uciekaj”. Gdy mozg wykrywa niebezpieczenistwo, urucha-
mia ten mechanizm, aby zapewni¢ przetrwanie. W organizmie
zaczynaja krazy¢ hormony stresu, takie jak kortyzol. Cisnienie
krwi ro$nie, zwigksza si¢ koncentracja i czujnosé. Paradoksal-
nie, stres moze nawet uratowac zycie.

Jednak ta reakcja i towarzyszace jej efekty powinny by¢ tym-
czasowe. Gdy zagrozenie minie, poziom stresu powinien gwal-
townie spas¢, dajac umystowi i ciatu czas na odpoczynek 1 rege-
neracjg.

Gdy zyjemy w ciagltym poSpiechu, doswiadczamy uporczy-
wego stresu. Ten stres jest zawsze obecny. Mimo ze jego przy-

czyna moze by¢ mniej istotna (nie pojawia si¢ przy okazji walki
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Sztuka Zycia bez pospiechu

o przetrwanie), wywoluje on te same reakgje fizjologiczne. Diu-
gotrwale narazenie na takie efekty prowadzi do licznych proble-
mow poznawczych 1 emocjonalnych, takich jak I¢k 1 depresja.

Gdy zmniejszasz presj¢ na pospiech, tagodzisz reakcj¢ ,,walcz
lub uciekaj” swojego organizmu. Tempo Twojego zycia prze-
staje ciagle aktywowac hormonalne 1 fizjologiczne efekty tej
reakeji. Nie czujesz si¢ juz, jakbys byl w ciaglym stanie psychicz-
nego napigcia. Dzigki temu Twoj organizm moze wrécic¢ do
réwnowagi, a Ty mozesz odczud wigkszy spokdj 1 kontrolg nad

swolm zyciem.

Jesli zapytasz, co jest najwazniejszym czynnikiem
wplywajacym na dtugowiecznosé, odpowiedziatbym,
ze to unikanie zmartwien, stresu 1 napigcia.

— GEORGE BURNS

Zarzadzaj swoimi emocjami

Emocje maja ogromna moc. Kieruja Twoim zachowaniem
1 wplywaja na Twoje decyzje. Ksztaltuja Twoje reakcje na wszy-
stko, co Cig spotyka, 1 moga determinowac Twoje ogblne podej-
Scie do zycia. Emocje oddzialuja na jako$¢ Twoich relacji, prze-
bieg kariery zawodowej oraz ogdlne poczucie satysfakcji.
Gdy zyjesz w ciagtym pospiechu, nieustannie dazac do zro-
bienia wigcej, chroniczny stres utrudnia Ci kontrolowanie emo-
¢ji. Stajesz si¢ mniej Swiadomy czynnikéw, ktére prowadza do
narastajacej frustracji i gniewu. Trudniej Ci si¢ powstrzymac

przed impulsywnoscia i lekkomyslnoscia. Przestajesz zwracaé
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uwagge na potencjalne konsekwencje ztych wybordéw i niewtla-
Sciwych zachowan, takich jak wybuchy ztosci.

Krétko modwiac, tracisz kontrole.

Kiedy zwalniasz tempo zycia, dajesz sobie czas na dzialanie
naturalnych mechanizméw wyciszajacych Twdj organizm®.
Wprowadzaja Ci¢ one w stan spokoju 1 pozwalaja zarzadzaé
emocjami bez poczucia zagrozenia. Twoj system uspokajajacy
daje Ci wigksza kontrolg, a ostatecznie czyni Cig bardziej odpor-

nym psychicznie.

Twoje emocje s3 niewolnikami mysli, a ty jestes
niewolnikiem swoich emogji.

— ELIZABETH GILBERT

Zwieksz swoja odpornosc

Odpornosé to Twoja zdolnos¢ do podnoszenia si¢ po niepowo-
dzeniach lub kryzysach. Dla jasnosci: nie méwimy tu o odpor-
nosci fizycznej. Chodzi nam o odpornos¢ psychiczng 1 emo-
cjonalnj.

Jak reagujesz, gdy spotykaja Cig nieprzyjemne 1 trudne sytu-
acje? Czy szybko dochodzisz do siebie 1 stawiasz im czola z dys-
cypling, godnoscia 1 odwaga? A moze masz problem z radze-

niem sobie z nimi lub ze znalezieniem sposobu, by 1$¢ dalej?

? Ten system znany jest tez jako uktad wspotczulny (ang. parasymphatetic
nervous system, PSNS). To zbiér polaczen nerwowych pomagajacy roz-
luznié sig, gdy zagrozenie mija i reakcja ,walcz lub uciekaj” nie jest juz

potrzebna.
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Zycie w ciaglym po$piechu ostabia nasza odporno$é psy-
chiczna. Uniemozliwia jej rozwdj. Dzieje si¢ tak, poniewaz
odpornos¢ psychiczna wzmacnia si¢ poprzez praktykowanie
uwaznosci. Gdy jesteSmy ciagle w ruchu, nie mamy czasu na
refleksj¢ nad zyciowymi wyzwaniami. Brakuje nam czasu na
analiz¢ niepozadanych zdarzen w celu poprawy sposobéw rea-
gowania na ich wystapienie.

Zwolnienie tempa pozwala stawi¢ czola trudnym sytuacjom.
Daje tez okazj¢ do nauki, jak radzi¢ sobie z przeciwnosciami
w przysztosci. Odkrywasz, jak pokonywaé przeszkody, podno-

szac si¢ po spotkaniu z nimi, zamiast czu¢ si¢ przytloczonym.

Nasza najwicksza chwala nie lezy w tym, ze nigdy
nie upadamy, lecz w tym, ze za kazdym razem
podnosimy si¢ po upadku.

— KONFUCJUSZ
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ZWIEKSZ SWOJA PRODUKTYWNOSC
I EFEKTYWNOSC

Zwolnienie tempa nie jest protestem przeciwko
pracy. To raczej poszukiwanie lepszego sposobu
jej wykonywania.

— CAL NEWPORT

z¢sto kojarzymy produktywnosc¢ z zabieganiem. Im
bardziej jesteSmy zajgci, tym bardziej wydajemy sig
produktywni. Jednak jak wiesz, to tylko zludzenie.
Prawdopodobnie znasz osoby, ktore zawsze sprawiaja wraze-
nie zapracowanych, ale niewiele osiagaja. By¢ moze sam zma-
gales si¢ z tym problemem w przesztosci. A moze borykasz si¢

z nim do dzis.
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Ten blad wynika z tego, jak postrzegamy relacj¢ migdzy cza-
sem, wysitkiem a liczba zadan, ktére odhaczamy na naszych
listach rzeczy do zrobienia. Blednie zaktadamy, ze bycie pro-
duktywnym oznacza ciagle wykorzystywanie kazdej wolne;j
chwili. Mylnie sadzimy, ze im ci¢zej pracujemy 1 im wigcej
wysitku wkladamy, tym wigksza jest nasza produktywnosé. Jed-
noczes$nie skreslanie kolejnych pozycji z listy zadan podsyca
to zludzenie. Samo odhaczanie zadan daje nam poczucie, ze
jesteSmy produktywni.

Wspdlczesna kultura nie pomaga w rozwianiu tego falszy-
wego przekonania. Wrecz przeciwnie, nadal je utrwala. Przeta-
dowane harmonogramy s podziwiane. Jeste$Smy zach¢cani do
ciaglego pospiechu. Zapracowanie jest celebrowane. Niekon-
czace si¢ listy zadan s3 oznaka sukcesu. Z drugiej strony spo-
kojne 1 zrelaksowane podejscie do zycia jest czgsto postrzegane
jako niewlasciwe, a nawet wstydliwe.

Oto paradoks produktywnosci: zwolnienie tempa moze spra-
wié, ze staniesz si¢ bardziej wydajny. Zycie w wolniejszym ryt-
mie moze prowadzi¢ do wigkszej efektywnosci, lepszego sku-

pienia i mniejszej liczby bigdow.

Osiagaj wiecej, robiac mniej

Znasz powiedzenie ,,Pracuj madrzej, nie ci¢zej”. To banal, ktory
W swojej prostocie moze brzmie¢ malo przekonujaco. Jednak
W rzeczywistosci to cenna rada, szczegblnie w kontekscie zwigk-
szania produktywnosci i efektywnosci. Paradoksalnie, robienie

mniej moze pomdce Ci osiagnaé wigceej. Kluczem jest skupienie
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si¢ na tym, co naprawdg istotne, 1 eliminowanie zb¢dnych
dzialtan.

Zastanéw si¢ nad wszystkimi czynno$ciami, na ktdre poswig-
casz czas 1 energi¢ w typowym dniu. Prawdopodobnie bgdziesz
mial trudnos¢ z przypomnieniem sobie wigkszosci z nich. Nie-
ktére wykonujesz, bo zawsze tak robites. Inne robisz po pro-
stu dlatego, ze s3 na Twojej liscie zadan. Jeszcze inne wykonu-
jesz, bo czujesz si¢ do tego zobowiazany.

Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ tych zadan nie pomoze Ci
osiagnaé Twoich celéw. Sprawiaja one, ze jeste$ zajgty. Daja Ci
poczucie produktywnosci. Jednak nie pomagaja Ci one w reali-
zacji rzeczy, ktore sa dla Ciebie naprawdg istotne. Ta sytuacja
odzwierciedla zasade 80/20.

Zasada 80/20 mowi, ze 80% rezultatow pochodzi z 20%
naszych wysitkéw. Innymi stowy, 80% naszych dziataii ma zni-
komy wplyw na nasze cele 1 przynosi jedynie marginalne efekty.
Skupiajac si¢ na kluczowych 20% dziatan, ktére generuja wigk-
szo§¢ rezultatéw, mozemy ,,pracowaé madrzej, a nie ci¢zej”.

Robisz mniej. Paradoksalnie, osiagasz wigcej.

Kluczem do sukcesu nie jest robienie wigcej,
lecz robienie mniej z pelnym skupieniem.

— LEO BABAUTA
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Dopracuj swoja koncentracje

Kultura ciaglego pedu naktania Ci¢ do ciaglego robienia czegos,
zeby tylko zblizy¢ si¢ do osiagnigcia celow. JesteS zachgcany
do pracy po godzinach, nawiazywania wigkszej liczby kontak-
tow 1 negocjowania wigkszej ilosci umoéw. Jesli nie dzialasz na
pelnych obrotach, to znaczy, ze nie robisz wystarczajaco duzo.
Jesli nie poswigcasz calego swojego czasu i energii na ,,0si3-
ganie rezultatow”, to nie wykorzystujesz w pelni swojego
potencjatu.

To jest toksyczna produktywnosé. Brzmi to atrakcyjnie, ale
prowadzi do stresu, rozczarowania 1 wyczerpania. A co najgor-
sze, cz¢sto konczy si¢ wypaleniem zawodowym.

Taki styl zycia niszczy Twoja zdolnos¢ koncentracji. Gdy
nieustannie si¢ spinasz i harujesz, trudno Ci si¢ skupic¢ na zada-
niach, ktére naprawdg sa dla Ciebie wazne (czyli na tych 20%).
Twoja uwaga jest rozproszona na wszystkie rzeczy, ktore despe-
racko robisz, by ,,co$ si¢ dzialo”. W rezultacie tracisz z oczu
swoje priorytety. Zapominasz o swoim celu.

Gdy zwalniasz tempo, dajesz sobie swobodg skupienia sig
na tym, co naprawd¢ wazne. Pozwalasz sobie na refleksj¢ nad
priorytetami i sprawami, ktore Ci¢ zajmuja. Zyskujesz czas na
gleboka, tworcza prace, ktéra pomaga Ci osiagac cele.

Ograniczenie czasu i energii po§wig¢canej na bezcelowa krza-
taning pozwala skupi¢ si¢ na bardziej wartoSciowej 1 efektyw-

nej pracy.
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To byla jedna z moich mantr — skupienie i prostota.
Trzeba cigzko pracowaé, aby oczyscié proces
myslowy 1 go uproscié. Ale warto, bo gdy juz tego
dokonasz, mozesz przenosi¢ gory.

— STEVE JOBS

Zmniejsz liczbe bledow

Pospiech prowadzi do niedopatrzen, pomylek i blednych kal-
kulacji. Naprawianie tych bledoéw zajmuje czas 1 w dtuzszej per-
spektywie obniza Twoja produktywnosc¢ oraz efektywnosc.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorych spieszyles sig, by co$
zrobid, tylko po to, by popelni¢ tatwe do uniknigcia bledy, ktore
skutkowaly niepotrzebnymi op6znieniami. Moze stawales na
glowie, by ukonczy¢ projekt w pracy, pomijajac przy tym jakis
kluczowy etap. Albo moze w pospiechu przygotowywales posi-
tek dla rodziny, zapominajac o waznych sktadnikach. Byé moze
spieszyles sig, piszac wazny e-mail, tylko po to, by przeoczyé
literéwki 1 bledy ortograficzne.

Gdy dzialasz w trybie pospiechu, wydaje Ci sig, ze jestes pro-
duktywny. Masz wrazZenie, ze wykonujesz zadania w rekordo-
wym tempie. Istnieje jednak duze prawdopodobiefistwo, ze
popelniasz bledy, ktdre w rzeczywistosci powoduja, ze zosta-
jesz w tyle.

Kiedy pracujesz wolniej, mozesz dziata¢ bardziej skrupulat-
nie. Przestajesz odczuwac presj¢ czasu. Nie towarzyszy Ci juz

ciagle uczucie lekkiej paniki 1 niepokoju, ktore pojawia sig, gdy
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dzialasz w pospiechu. Dzigki temu mozesz by¢ bardziej roz-
wazny 1 ostrozny. Unikasz popelniania bledéw, ktére w prze-
ciwnym razie moglyby negatywnie wplynac na Twoja produk-

tywnos¢ 1 efektywnos¢ we wszystkim, co robisz.

Pospiech jest zlym doradca.
— BENJAMIN FRANKLIN
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WZMACNIAJ SWOJE RELACJE

Najlepszym prezentem, jaki mozesz komus
ofiarowad, jest Twoj czas. PoSwigcajac go, dajesz cos,
czego nigdy nie odzyskasz.

— RICK WARREN

rowadzenie zycia w ciaglym poSpiechu i bycie non
stop w ruchu ma dwa negatywne skutki dla Twoich
relacji. Po pierwsze niepotrzebnie je obciaza. Gdy jeste$
ciagle zajety, masz mniej energii 1 uwagi dla przyjaciol i bliskich.
W rezultacie spgdzasz z nimi mniej wartosciowego czasu. Jed-
nocze$nie ros$nie Twdj poziom stresu, co sprawia, ze stajesz si¢
mniej cierpliwy, wyrozumialy i pomocny. Utrzymywanie zdro-
wych relacji jest juz wystarczajaco trudne, a dodatkowa presja,
jaka wywiera na nie kultura ciaglego zabiegania, tylko to utrudnia.
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Drugim negatywnym skutkiem jest trudno$¢ w budowaniu
znaczacych relacji. Cho¢ fatwo jest poznawaé nowych ludzi,
nawiazywanie z nimi gl¢gbszych wigzi jest o wiele trudniejsze.
Wchodzisz w interakcje z innymi, uSmiechasz si¢ 1 $miejesz, ale
tak naprawdg¢ niewiele was laczy. Te wigzi sg stabe, poniewaz
zycie w szybkim tempie nie daje Ci czasu na ich wzmocnienie.

Zycie w wolniejszym tempie rozwiazuje te problemy. Gdy
zwalniasz, masz wigcej czasu, uwagi 1 energii, ktére mozesz
poswigcié na relacje wazne dla Ciebie. Tworzysz glebsze wigzi.

Zyskujesz tez swobodg, by je pielegnowacé.

Budyj silniejsze relacje

Jesli masz trudno$ci w nawigzywaniu kontaktow z innymi, nie
jeste$ w tym osamotniony. Cho¢ wiele czynnikdw moze si¢ do
tego przyczyniaé (np. brak pewnosci siebie, problemy z zaufa-
niem czy zaburzenia osobowosci), jednym z najbardziej zna-
czacych jest nieustannie zabiegany styl zycia.

Im szybciej pedzisz przez zycie, tym mniej swobody masz
na poglebianie relacji z innymi. Rozmowy pozostaja powierz-
chowne, a wi¢zi emocjonalne — plytkie. Prawdziwa empatia
nie ma szans si¢ rozwinaé (a jesli juz si¢ pojawi, to tylko prze-
lotnie). Brakuje zar6wno czasu, jak i energii, by inwestowac
w budowanie 1 pielggnowanie gl¢bszych potaczen migdzy-
ludzkich.

Decydujac si¢ na wolniejsze tempo zycia, zyskujesz czas, ener-
gi¢ 1 uwagg potrzebne do budowania silnych wigzi emocjonal-

nych z innymi. Mozesz cieszy¢ si¢ stymulujacymi rozmowami.
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Mozesz budowacé zaufanie, ktore jest niezbedne do tworzenia
glebszych relacji. Mozesz okazywaé autentyczng zyczliwosé,
uczciwosé, wsparcie 1 wspdlczucie, ktore s3 warunkami koniecz-

nymi do rozwijania empatii.

Wigzi, ktére tworzymy w ciagu zycia — by¢ moze
to wlasnie jest niebo.

— FRED ROGERS

Celebruj wazne wydarzenia

Ironia pos$piechu w zyciu polega na tym, ze wigkszos¢ ludzi
dazy do osiagnigcia czegos, jednoczesnie zaniedbujac celebro-
wanie — czy nawet dostrzeganie — swoich sukceséw. Sg tak
skupieni na wykonywaniu zadan, ze nie potrafia docenic tego, co
juz zrobili. Przeoczaja cele, ktére osiagngli. Ignoruja kamie-
nie milowe, do ktorych dotarli. Nie potrafig uczcié¢ waznych
wydarzen 1 godnych uwagi okazji. W pogoni za kolejnymi wy-
zwaniami zapominaja o docenieniu tego, co juz osiagneli.
Istnieje wiele powoddw, aby zwolnié tempo i celebrowaé
wazne momenty w zyciu. Takie podejscie tworzy mite wspo-
mnienia, do ktdérych mozna si¢ggnac¢ w chwilach emocjonalnego
wyczerpania. Wzmacnia nasze poczucie celu 1 intencji. Kiedy
Swigtujemy z innymi, mozemy pielggnowaé wigzi, ktore nas
tacza. Wspdlne celebrowanie buduje poczucie wspodlnoty 1 kole-
zenstwa. Sprzyja zaufaniu, wspolczuciu 1 empatii. Umacnia rela-

gje, ktore podtrzymuja nasze zwiazki z innymi ludZmi.

30
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/wolsku
https://sensus.pl/rt/wolsku

Sztuka Zycia bez pospiechu

Moze to by¢ cos tak prostego, jak wreczenie bliskiej osobie
prezentu plynacego prosto z serca z okazji jej urodzin. Albo
wybranie si¢ na weekendowy wyjazd z malzonkiem w rocz-
nic¢ $lubu. Czy tez zaproszenie przyjaciela na kolacje, by ucz-
ci¢ jego udana transakcj¢ biznesowa.

Swigtowanie takich wydarzen jest wazne — wrecz klu-
czowe. Jednak jest to mozliwe tylko wtedy, gdy pozwolisz sobie
zwolnié tempo 1 zainwestujesz w to odpowiednio duzo czasu

1 energil.

Zycie to wielkie przyjecie, a kazda chwila to okazja
do tanca.

— OSHO

Popraw swoja komunikacje

Kultura ciaglego pospiechu znaczaco wplyneta na sposob, w jaki
si¢ ze sobg komunikujemy. Kiedy$ prowadziliSmy szczere roz-
mowy, dzielac si¢ myslami 1 pomystami oraz uczac si¢ od sie-
bie nawzajem. PoswigcaliSmy czas na stuchanie, refleksj¢
1 rozwazanie.

Dzisiejsze podejscie ,wstawaj 1 haruj” oraz koncentracja na
byciu bezustannie zaj¢tym calkowicie zmienilty sposéb, w jaki
si¢ komunikujemy. Obecnie porozumiewamy si¢ za pomoca
krotkich wiadomosci tekstowych, e-maili 1 tweetdw. W kon-
taktach osobistych rozmowy zostaly zastapione zwigzlymi,

blyskotliwymi wymianami zdaf. Czgsto s3 one lakoniczne lub
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bezosobowe w dazeniu do zwigzlosci. Im krdcej, tym lepiej —
wszystko w imi¢ posuwania si¢ naprzdd 1 robienia wigcej,
a w zasadzie po prostu robienia czegos. Nie dyskutujemy juz tak
czgsto o myslach 1 ideach, zamiast tego wylapujemy chwytliwe
hasta, ktore pasuja do naszych pogladéw. Nie ma czasu na
nauke, refleksje 1 deliberacjg.

Ta praktyka zaszkodzila naszym relacjom. Nadszarpneta
wigzi, ktore kiedys taczyly nas z otaczajacymi nas ludzmi. Stop-
niowo oslabita bliskos¢ 1 poczucie wspdlnoty, ktore niegdys
dzieliliSmy. Zastapita dawng kolezeniska atmosfer¢ nieustanna
presja, by robi¢ wigcej.

Kiedy zwalniasz tempo, dajesz sobie czas na ponowne nau-
czenie si¢, jak komunikowac si¢ w sposob, ktory poglebia Twoja
blisko$¢ z waznymi dla Ciebie osobami. Pozwalasz sobie takze
na naprawg zaniedbanych relacji. Mozesz réwniez tworzy¢ 1 pie-
legnowac nowe znajomosci, wykraczajac poza powierzchowne
interakcje, ktore staly si¢ norma w dzisiejszym zabieganym
Swiecie.

Wraz z poprawa jakosci Twoich relacji poprawia si¢ row-
niez jako$¢ Twojego zycia. Relacje napgdzaja Twoje szczgscie,
oferuja wsparcie w trudnych chwilach 1 nadaja wigkszy sens

Twojemu istnieniu.

To, jak komunikujemy si¢ z innymi 1 sami ze soba,
ostatecznie decyduje o jakoSci naszego zycia.

— TONY ROBBINS
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ZWIEKSZ SWOJE POCZUCIE RADOSCI
I SPEENIENIA

W dzisiejszym pospiechu wszyscy za duzo mySlimy,
za duzo szukamy, za duzo chcemy i zapominamy
o radosci plynacej z samego istnienia.

— ECKHART TOLLE

o smutne, ze w dzisiejszym spoleczenstwie za norme
przyjmuje si¢ ciagly pospiech i zycie w trybie 24/7.
Ludzie przyjmuja postawe ,wstawaj 1 haruj” — pra-
cuja po godzinach 1 nieustannie daza do zwigkszania osiagnigc
w nadziei, ze przyniesie im to szcz¢scie. To szczgScie moze
przyjac formg¢ sukcesu zawodowego, niezaleznosci finansowe;

czy ogdlnego poczucia spelnienia.
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Ten styl zycia ma jednak wysoka ceng, ktéra podwaza catly
jego sens. Uniemozliwia czerpanie radosci z chwili obecnej
dajace szczgscie juz teraz. Ludzie poswigcaja rados¢ 1 spelnie-
nie w terazniejszoSci dla obietnicy przysztosci, ktora weale nie
jest gwarantowana. Co gorsza, ich wielkie po§wigcenie czgsto
prowadzi do zalu i rozgoryczenia, ktore podkopuja ich przyszie
szczescie.

Nie jest to catkowicie ich wina. Kultura ciaglego zabiega-
nia potgpia odpoczynek i relaks. Pigtnuje prowadzenie zycia
w wolniejszym tempie.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze masz kontrol¢ nad sytuacja.
Mozesz uwolnié si¢ od tego sposobu myslenia, od wsadzania
sobie pretow w szprychy, szkodliwej postawy napgdzanej bled-
nym przekonaniem spoleczefistwa o produktywnosci. Gdy to
zrobisz, uwolnisz sig, by cieszy¢ si¢ chwila, doswiadczajac rado-
Sciispelnienia teraz, zamiast rezygnowac z nich na rzecz przy-

szlosci, ktéra moze nigdy nie nadejsé.

Doceniaj swoje male sukcesy

Przywyktes do Swigtowania duzych osiagni¢é. Awans w pracy,
zakup pierwszego domu, stworzenie dobrze prosperujacego
biznesu. Ci¢zko pracowales. Zainwestowale§ mnostwo czasu
1 energii. Osiagnate$ wazny cel. Zasluzyle$ na to 1 masz prawo
to uczcié.

Czy doceniasz takze swoje mniejsze sukcesy? Czy poswig-
casz czas na dostrzezenie drobnych zwycigstw, ktorych doswiad-

czasz kazdego dnia? Moga to by¢ na przyklad ukonczenie
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niewielkiego projektu w pracy, wykonanie porannych zadan
bez rozpraszania si¢, udzielenie wsparcia emocjonalnego przy-
jacielow1 czy nauczenie si¢ czego$ nowego, co mozesz od razu
wykorzystac. Te male zwycigstwa, cho¢ moga wydawac si¢ nie-
istotne, sa wazne dla Twojej motywacji 1 poczucia spelnienia.
Warto je zauwazac i doceniad, bo to wlasnie one sktadaja si¢ na
Twdj codzienny poste¢p 1 przyblizaja Ci¢ do wigkszych celow.

Docenianie tych mniejszych osiagni¢¢ jest rownie wazne
jak tych wigkszych. Mozna nawet argumentowad, ze jest to
wazniejsze, poniewaz mniejsze sukcesy zdarzaja si¢ czgSciej
1 przynosza podobne korzySci. Buduja one pewnos¢ siebie,
zwigkszaja motywacj¢ 1 sprawiaja, ze czujesz si¢ bardziej zaan-
gazowany. Powoduja réwniez wydzielanie dopaminy. Gdy
ten ,hormon szczgscia” przepltywa przez Sciezki neuronowe
w mobzgu, czujesz si¢ usatysfakcjonowany i spetniony.

Najwigksza przeszkoda, ktora uniemozliwia Ci do$wiad-
czenie tych efektow, jest ciagly pospiech. Gdy jeste$ w ciagtym
ruchu, Twoja uwaga skupia si¢ na kolejnych zadaniach. Zamiast
cieszy¢ si¢ z malych osiagni¢é, Twdj umyst pochtonigty jest
tym, co powiniene$ zrobi¢ w nast¢pnej kolejnosci. To sprawia,
ze trudno Ci docenié postepy, ktdre juz poczynites.

Kiedy zwolnisz tempo, mozesz docenic to, co juz zrobiles.
Masz okazj¢ celebrowaé drobne przelomy, ktore osiagnates —
bez nich niemozliwe byltoby zrealizowanie wigkszych celow.
Dostrzezenie tych matych krokéw naprzdd nie tylko wzmocni
Twoja pewnos¢ siebie, motywacj¢ 1 zaangazowanie, ale takze

podniesie Twojego ducha i zwigkszy poczucie radosci.
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Dla urzeczywistnienia marzenia kluczowe

jest skupianie si¢ nie na sukcesie, a na jego znaczeniu
— wtedy nawet matle kroki 1 mate zwycigstwa

na drodze, ktorg przeszedles, stang si¢ wazne.

— OPRAH WINFREY

Ciesz sie chwilami szczescia

Czasami wydaje sig, ze niezadowolenie stato si¢ nowa norma.
Gdy pedzisz, starajac si¢ zrobi¢ wigcej, zobaczyé wigcej
1 do$wiadczy¢ wigcej, narasta podskérny nurt stresu i niepo-
koju. Mozesz tego nie zauwazaé z powodu napi¢tego harmo-
nogramu, ale 1 tak odbija si¢ to na Twoim samopoczuciu. Stres
si¢ kumuluje 1 w konicu staje si¢ przytlaczajacy, nawet jesli nie
potrafisz doktadnie wskazaé jego przyczyny.

Oto cena zycia w ciaglym pedzie 1 pogoni za sukcesem.
Nie masz czasu, by zlapaé oddech 1 zastanowi¢ si¢ nad soba.
Brakuje Ci okazji, by docenié¢ terazniejszosé. Umykaja Ci
drobne chwile szczgScia, ktore ksztaltuja Twoja radosé i zado-
wolenie z zycia.

Takie chwile zdarzajg si¢ kazdego dnia. Wynikaja z matych
zwycigstw, satysfakcjonujacych interakeji z innymi ludZmi oraz
prostych rzeczy, ktére zawsze sprawiaja nam rados$¢ (wigcej na
ten temat ponizej). Te momenty cz¢sto umykaja naszej uwa-
dze 1 nie doceniamy ich, gdy ciagle gdzie$ pedzimy.

Zwolnienie tempa daje Ci szans¢ na pelniejsze doswiadcza-
nie chwil, gdy si¢ dzieja. Zamiast pedzi¢ do kolejnej rzeczy,

pozwalasz sobie na zatrzymanie si¢, wzigcie oddechu i zycie
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tu 1 teraz. Mozesz delektowac¢ si¢ okoliczno$ciami, ktore spra-
wiaja Ci rado$¢é, w momencie gdy si¢ pojawiajq, zamiast obiecy-
wacé sobie, ze docenisz je pdzniej (obietnica, ktéra prawdopo-

dobnie zostanie ztamana).

Zycie to tylko to, co pamigtasz, z wyjatkiem tej jedne;
chwili terazniejszosci, ktora przemyka tak szybko,
ze ledwo ja zauwazasz.

— TENNESSEE WILLIAMS

Ciesz si¢ prostymi przyjemnosciami

Zycie oferuje Ci proste przyjemnoéci kazdego dnia. Problem
polega na tym, ze fatwo je przeoczy¢. Niektore z tych prostych
radosci sa cz¢Scia Twojej codziennej rutyny. Pierwszy Iyk kawy
rano, uscisk od wspdétmalzonka, domowy obiad. S3 one cz¢Scia
ustalonego wzorca 1 dlatego wydaja si¢ niezauwazalne.

Niektore momenty zdarzaja si¢ poza codzienng rutyna: spo-
kojny spacer do ulubionego sklepu, pigkny wschod stonca, ktd-
rego rzadko jeste$ Swiadkiem, czy okazja do okazania zyczli-
wosci 1 wspdlczucia nieznajomemu w potrzebie. Pojawiaja
si¢ sporadycznie — czasem z inspiracji, a czasem w wyniku
szcz¢Sliwego zbiegu okolicznosci.

Gdy pedzisz przez zycie, skupiony na byciu wciaz zajgtym
1 osiaganiu coraz wigcej, brakuje Ci czasu, by doceni¢ drobne
codzienne przyjemnosci. Nie masz chwili, by rozkoszowac sig
prostymi radoSciami, ktore zdarzaja si¢ kazdego dnia — rado-

$ciami, ktére sam mozesz sobie stworzy¢.
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Wigkszos¢ ludzi uwaza, ze rado$¢ 1 spelnienie wynikaja
z przezywania wielkich emocji 1 osiagania ambitnych celow.
W rzeczywistosci jednak biora si¢ one z regularnego cieszenia
si¢ prostymi przyjemnosciami. Na przyktad dtugi, goracy prysz-
nic w chtodny poranek. Leniuchowanie pod wygodnym kocem
z dobrg ksiazka. Szczere, niespodziewane komplementowanie
kogos 1 obserwowanie jego reakcji. Gdy zwolnisz tempo, mozesz
delektowac si¢ tymi codziennymi rado$ciami i skromnymi przy-
jemnosciami.

Jeste$ wolny, by planowacé zycie pelne radosci i spetnienia.

Dzi§ wybieram $wiadomos$¢é. Wybieram dostrzeganie
pickna zycia 1 istnienia. Wybieram §wiadomos¢
prostych przyjemnosci, jakie niesie ze soba
codzienno$¢. Wybieram $wiadomos¢ radosci, spokoju
1 milosci.

— IYANLA VANZANT
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PIEC NAJCZESTSZYCH
BLEDNYCH PRZEKONAN
NA TEMAT ZWALNIANIA TEMPA

Powolne zycie nie polega na ustalaniu, jak niewiele
nam wystarczy — chodzi o odkrycie tego, bez czego
po prostu nie mozemy si¢ obejsé.

— NATHAN WILLIAMS

rzejscie z trybu zycia w ciaglym pospiechu do swiado-

mie wolniejszego tempa nie jest tatwe. Po latach inten-

sywnej pracy mentalnos$¢ ,wstawaj 1 haruj” prawdo-
podobnie gleboko zakorzenita si¢ w Twoim sposobie myslenia.
Stala si¢ druga natura. Zmiana tego nastawienia, przebudowa
sposobu myS$lenia i ograniczenie nawyku ciaglego zabiegania
wymaga czasu.
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Jednak na Twojej drodze stoi jeszcze jedna przeszkoda,
1 to niemata. Koncepcja zycia w wolniejszym tempie wiaze si¢
z kilkoma bl¢dnymi przekonaniami. Te mylne wyobrazenia
o zwolnieniu tempa zycia niosg ze soba poczucie wstydu 1 winy.
Moga sprawiad, ze czujesz sig, jakbyS nie wykorzystywat swo-
jego potencjatu. Ze w jakis sposéb nie dorastasz do oczeki-
wan. Ze osiagasz za malo i przez to tracisz to, co zycie ma do
zaoferowania.

Analizujac najczgstsze nieporozumienia dotyczace zwolnie-
nia tempa przedstawione ponizej, przekonasz sig, ze prawda jest
zupelnie inna. Zwalniajac, weale nie ograniczasz si¢ ani niczego
nie tracisz. Wr¢cz przeciwnie — mozesz wreszcie skupi¢ si¢ na
tym, co jest dla Ciebie naprawd¢ wazne, 1 w pelni korzystaé

z bogactwa mozliwosci, jakie oferuje zycie.

Mit #1. Wolne tempo jest nudne

To blgdne przekonanie wynika z iluzji, ze bycie zajgtym nie
jest nudne. Ze ciagle zabieganie i bycie w nieustannym ruchu
jest w jakis sposob ekscytujace. Ten szybki styl zycia, ktory
zachgca do ciaglego poSpiechu 1 krzataniny, moze wydawac sig
ozywczy w danym momencie.

Ale to tylko ztudzenie. To poczucie ekscytacji wynika z ukry-
tego stresu, niepokoju 1 strachu. Gdy ciagle si¢ spieszysz 1 haru-
jesz, nie czujesz si¢ zaangazowany czy zainteresowany, lecz
raczej popychany bezsensownym przymusem, by robi¢ wigcej

1 wigcej.
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Gdy zwalniasz tempo zycia, rozwijasz i smakujesz glebsze
relacje z przyjaciéimi 1 bliskimi. Delektujesz si¢ prostymi
przyjemnosciami, ktdre sprawiaja, ze zycie staje si¢ naprawde
satysfakcjonujace. Inwestujesz swoj czas 1 energi¢ w hobby,
ktore przynosza Ci prawdziwa rados¢ i spelnienie. To nie s3
cechy nudnego zycia.

Przeciwnie, s3 to skladniki dobrze przezytego zycia.

JesteSmy gatunkiem, ktory pedzi przez zycie,
a potem narzeka, ze czas tak szybko plynie.

— STEVE MARABOLI

Mit #2. Powolne dzialanie to lenistwo

Kultura ciaglego poSpiechu i1 zapracowania tak mocno zako-
rzenila si¢ w spoleczenstwie, ze wolniejsze tempo zycia koja-
rzy si¢ z lenistwem. Gdy widzimy kogos, kto wybiera spokoj-
niejszy styl zycia, zaktadamy, ze brakuje mu motywacji 1 jest
apatyczny. Wyciaggamy pochopne wnioski, ze taka osoba musi
by¢ pozbawiona celéw, unika swoich obowiazkéw 1 odpowie-
dzialnosci oraz jest nieproduktywna.

Te pochopne osady s3 niesprawiedliwe, niepoparte wiedza
1 czgsto bledne. Przyjecie wolniejszego stylu zycia nie ma nic
wspolnego z lenistwem. Chodzi raczej o to, by upewnic sig, ze
inwestujesz czas 1 energi¢ w rzeczy, ktore sa dla Ciebie naprawdg
wazne. Zamiast goraczkowo probowaé zonglowaé wicksza
liczba obowiazkdw, niz jeste$ w stanie udzwignaé, skupiasz sig

na tych kilku, ktore przynosza najwigksze efekty.

41
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/wolsku
https://sensus.pl/rt/wolsku

DAMON ZAHARIADES

Kiedy decydujesz si¢ zwolnié, nie oznacza to, ze jestes leniwy.
Wrecz przeciwnie — dziatasz z rozmystem. Swiadomie zarza-
dzasz swoimi ograniczonymi zasobami, takimi jak czas, uwaga,
energia 1 pieniadze. Stajesz si¢ bardziej celowy w swoich dzia-

faniach.

Zwolnij tempo i ciesz si¢ zyciem. Pedzac przed
siebie, nie tylko tracisz z oczu pigkno otoczenia —
umyka Ci takze sens tego, dokad zmierzasz i po co.
Warto czasem si¢ zatrzymac, by dostrzec wigcej

1 lepiej zrozumieé swoj cel.

— EDDIE CANTOR

Mit #3. Wolne tempo oznacza porzucenie
swoich celow

Osiaganie celow zostalo bigdnie powiazane z etyka pracy typu
»wstawaj 1 haruj”. Wielu ludzi zaklada, ze ciagla aktywnos¢
przybliza nas do sukcesu. Ze samo bycie w ruchu jest warun-
kiem koniecznym do osiagnigcia czegokolwiek.

To bl¢dne i krotkowzroczne podejicie napgdza dzisiejsza
obsesj¢ na punkcie stylu zycia w ciaggltym biegu. Umacnia mylne
przekonanie, ze zwolnienie tempa oznacza rezygnacj¢ z osia-
gnigcia swoich celow.

W rzeczywistosci jednak zwolnienie tempa przynosi od-
wrotny efekt. Wyostrza ono Twoja koncentracjg, zachgcajac do
ponownej oceny, ktore z Twoich celéw s3 naprawdg istotne.

Uznaje, ze Twdj czas, energia 1 zasoby uwagl s3 ograniczone
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1 powinny by¢ wykorzystywane tam, gdzie przyniosa najwigk-
sze korzySci. Zapobiega to rozpraszaniu si¢ na zbyt wiele
zadan, ktore cz¢Sciej prowadzi do porazki 1 frustracji niz do
sukcesu.

Porzué przekonanie, ze im bardziej si¢ wysilasz, tym wigcej
osiagniesz. W rzeczywistosci realizacja Twoich najwazniejszych

celéw czgsto polega na eliminacji tych mniej istotnych.

Rzeczy najwazniejsze nie moga by¢ zdane na faske
rzeczy najmniej istotnych.

— JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Mit #4. Nie mozesz sobie pozwolic¢
na zwolnienie tempa

Ten blad rozumowania jest prawdopodobnie jednym z najbar-
dziej tragicznych. Zycie bez pospiechu czesto uznaje si¢ za przy-
wilej zarezerwowany dla nielicznych szcz¢sliweow. Dla tych,
ktdrzy maja pieniadze. Dla oso6b bez obowiazkéw i zobowia-
zan. Dla zamoznych. Dla uprzywilejowanych. Dla elity.

To zalozenie zniechgca ludzi do wyobrazania sobie spo-
kojniejszego, bardziej harmonijnego zycia. Wierza, ze nie-
ustanne zabieganie jest jedynym sposobem na utrzymanie si¢
na powierzchni. Czuja si¢ przeciazeni 1 wypaleni, ale nie potra-
fia wyobrazi¢ sobie zwolnienia tempa, poniewaz brakuje im
czasu, pieni¢dzy lub innych zasobow.

Ten stan umyslu czgsto wynika z blgdnego zalozenia. Eatwo

jest tak przyzwyczaié si¢ do pewnego stylu zycia, ze wydaje si¢
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on jedyna mozliwa opcja. Codzienny pospiech i zamieszanie
staja si¢ tak gl¢boko zakorzenione, ze zaczynasz wierzy¢, iz
nie ma sposobu, by zwolni¢ tempo. Nie mozesz sobie na to
pozwolié. Zaczynasz czué, ze spowolnienie spowoduje, ze
Twoje zycie si¢ rozpadnie.

To zalozenie jest jednak prawie zawsze blgdne. W rzeczy-
wisto$ci niemal wszyscy bierzemy na siebie wigcej, niz powin-
niSmy. Podejmujemy si¢ zadan, ktérych nie musimy wykony-
waé. Mowimy ,tak”, gdy powinniSmy powiedzie¢ ,nie”. Ta
tendencja moze dojs¢ do punktu, w ktérym ciagly pospiech
wydaje si¢ norma. Wydaje si¢ konieczny. Wydaje si¢ niezbedny.
Ale gdy tylko oczyscisz swoje zycie z tego, co zbedne, ten blgdny
poglad rozpada si¢. Wtedy zobaczysz, ze masz wigcej swobody,
niz Ci si¢ wydawalo.

Wigkszos¢ ludzi ponosi porazke w zyciu, poniewaz
skupia si¢ na rzeczach malo istotnych.

— TONY ROBBINS

Mit #5. Zwolnienie tempa oznacza utrat¢ mozliwosci

Na tym etapie z pewnoscia zauwazyle§ wspolny motyw w tych
bi¢ednych przekonaniach. Przyj¢cie wolniejszego tempa nie
oznacza, ze co$ Ci¢ ominie. Nie musisz tez rezygnowac z waz-
nych dla Ciebie mozliwosci 1 do§wiadczen. W rzeczywistosci
jest wrecz odwrotnie. Kiedy zwolnisz, mniej z tych rzeczy Ci

umknie.
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Najwicksza ironia pgdzenia przez zycie jest to, ze odbiera
nam ono mozliwos¢ czerpania z niego w pelni. Robimy wszy-
stko. Spotykamy wszystkich. Doswiadczamy wszystkiego. Ale
W tym procesie pozbawiamy si¢ szansy na to, co naprawdg nas
uszczgsSliwia. Na przyklad na spotkania z ludZmi, ktdrzy posze-
rza nasze horyzonty, b¢da intrygujacy 1 podniosa na duchu,
czy przezywanie chwil, ktére naprawdg¢ uczynia nasze zycie
bogatszym.

Gdy przyjmujesz ide¢ zwolnienia tempa zycia 1 bardziej
Swiadomego podejscia do codziennosci, porzucasz Igk przed
tym, ze co$ Ci¢ ominie (ang. FOMO, Fear of Missing Out).
Niepokoj zwigzany z przeoczeniem mozliwosci czy niewyko-
rzystaniem okazji stabnie. Ten I¢ck w konicu catkowicie znika
1 przestaje Toba kierowaé. Gdy go juz nie ma, zyskujesz czas
1 energig¢, by skupic si¢ na tym, co naprawdg jest dla Ciebie
wazne. Masz przestrzen, by zaplanowac zycie, ktore naprawde

Cig spelnia i cieszy.

Zycie jest zbyt cenne, by marnowa¢ je na pospiech.

— MILAN KUNDERA

W cz¢sci I omoéwilisSmy wiele zagadnien. ZajgliSmy si¢ naj-
wazniejszymi problemami zwigzanymi z kultura ciaglego
posSpiechu i przedstawiliSmy przekonujace argumenty za obra-
niem innej drogi. W czgsci II przeprowadz¢ Cig krok po kroku
przez proces przyjmowania spokojniejszego stylu zycia 1 upew-

nienia sig, ze zostanie on z Toba na dluzej.
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