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PRZEDMOWA

Sq dwie drogi, aby przezy¢ zycie.
Jedna to zy¢ tak, jakby nic nie byto cu-
dem. Druga to zy¢ tak, jakby cudem
byto wszystko (Albert Einstein').

Jest cieply majowy dzien. Pisze te stowa,
widzac rozkwitajace bielg bzy. Stodka won kwia-
téw przez otwarty balkon niesie urode wiosny.
W tle plynie piesn Scarborough Fair, ktéra ma-
luje w mojej wyobrazni idylliczng kraine po-
wolnego zycia.

[ méwie sobie: Chwilo trwaj!

Czy istnieje cudowniejsze i stodsze bogac-
two niz mozliwo$¢ doswiadczania zmystami
piekna swiata?

Pokaz mi skarby, ktore sa warte wiecej niz
to, co juz dostalismy w chwili urodzenia - moz-
liwo$¢ doswiadczania zmystami piekna swiata



i nasz caly organizm wyposazony w mechani-
zmy, ktorych nauka nie zdazyta jeszcze zglebic
oraz poznac do konca.

Zaden zlodziej nie moze Ci ukras¢ widoku
zachodzacego storica ani mitosci, ktorg darzysz
bliskich. Wiec czy tak wiele moze Ci zabra¢?

ZYozonos¢ i genialnos¢ mechanizmow na-
tury zawsze budzila moj ogromny zachwyt.
,2Kwiaty brzoskwini ucza Cie wszystkiego*” -
powiadat Mistrz Zen Seung Sahn i mocno w pa-
mieci zapadly mi te stowa.

W przydomowym ogrodzie uwaznie przy-
gladam sie kietkujacemu z nasion zyciu. Podzi-
wiam niespiesznosc i przewidywalnos¢ proce-
sow zachodzacych w naturze. Prébuje sie na-
cieszy¢ widokiem kwiatdw, bo dostrzegam, jak
nietrwate i nieuchronnie ulotne jest ich piekno.

By¢ moze nie az tak wiele réznimy sie od
tych kwiatéw i pozostaje nam zrozumie¢ i do-
ceni¢ prawa natury, ktérym wszyscy jako orga-
nizmy biologiczne podlegamy.

Pedzac wciaz poprzez kolejne dni, mozna
przegapi¢ zbyt wiele wszechobecnych cudéw
i piekna, ktore tkwi choc¢by w kazdej kropli desz-
CZU...

Dobre, spetnione zycie to przeciez o wiele
bardziej podréz w glab niz do przodu.
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Zapraszam Cie wiec na wedrowke w glab
siebie, w g krokach ku slow life — ku zyciu, w kto6-
rym egzystencja spokojnie i niespiesznie moze
rozkwitac i osiggac¢ swojq pelnie.

Krok 1to AKCEPTACJA i WDZIECZNOSC,
gdyz potrzebujemy zgasi¢ te wszystkie konflikty,
ktére wytwarzamy miedzy sobg a rzeczywisto-
scig, oraz doceni¢, jak wiele juz mamy w tym
momencie. Jesli nie stawiamy wlasnemu szcze-
sciu tylu wygorowanych oczekiwarn i warunkow,
fatwiej je osiagniemy.

Krok 2 to ODWAGA i WOLNOSC, ponie-
waz spelnione zycie wymaga zweryfikowania
obiegowych przekonan spotecznych oraz swia-
domego i odwaznego wybierania wlasnych zy-
ciowych sciezek.

Krok 3 to osiagniecie WORK-LIFE BA-
LANCE, czyli rownowagi pomiedzy réznymi
obszarami zycia, bo harmonijna egzystencja po-
trzebuje dobrego zbalansowania. Zupehie jak
todz, ktorej grozi wywrotka, jesli jedna burta jest
bardziej obcigzona niz druga.

Krok 4 to ODPOWIEDZIALNOSC i EM-
PATIA, bo wszystko w tym $wiecie stanowi sys-
tem naczyn polaczonych. Szkody, ktére wyrza-
dzamy innym gatunkom i catej plancie, w kon-
sekwencji uderzaja tez w nas samych.
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Niespieszne, §wiadome i uwazne zycie po-
zostawia wiele miejsca na wrazliwosc.

Krok 5 to PROSTOTA, UMIAR, MINIMA-
LIZM, bo jesli przytlacza nas nadmiar spraw
i rzeczy, to trudniej o spokodj wewnetrzny i nie-
spieszny tryb zycia. Ponadto, jesli nasza kon-
sumpcja dobr jest bardzo intensywna, to wow-
czas wiecej czasu musimy poswieca¢ na zara-
bianie pieniedzy, a zbyt dlugi czas pracy nie
ulatwia wejscia w rytm slow life.

Krok 6 to DOBRE RELACJE, gdyz jedli ta-
two wchodzimy w konflikty z innymi ludzmi,
nasze relacje s3 toksyczne, to nie moze by¢
mowy o spokojnym, harmonijnym i wolnym od
stresu zyciu.

Krok 7 to TROSKA O SIEBIE, bo trzeba
siebie szczerze polubi¢, by moc wiesc petne har-
monii udane zycie. Jesli nie zadbamy o zaspo-
kojenie swoich potrzeb i dobre samopoczucie,
trudno osiagnac slow life.

Krok 8 to DOCENIENIE PIEKNA DNIA
CODZIENNEGO, bo slow life przejawia sie
w codziennosci. Trzeba zobaczy¢ wzniostosc
zwyklych czynnosci, dostrzec ich prawdziwa
warto$¢, pokochac zwyczajne dni, by odnalez¢
w nich piekno i spetnienie. Nasze prawdziwe
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zycie dzieje sie tu, dzieje sie wlasnie teraz. Mi-
tyczna kraina przyszlosci jest utuda.

Krok g to OTWARTOSC i SZEROKIE HO-
RYZONTY, bo bez gotowosci do stawiania py-
tan i kwestionowania obiegowych opinii, bez
intelektualnych i duchowych poszukiwan, nie
jest latwo odnalez¢ wilasny sens i wlasna osobi-
sta sciezke spetnionego zycia.
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Wprowadzenie

SLOW LIFE - GEEBSZY SMAK ZYCIA

Wyscig, gonitwa, polowanie
wpedzajq ludzi w szaleristwo (Lao-Tsy)3.

Slow life (z ang. powolne, niespieszne Zy-
cie) to styl egzystowania bedacy przeciwwaga
dla idei, na ktdrych - jak sie zdaje - opiera sie
wspolczesna kultura Zachodu. Nieustanne da-
zenie do zwiekszania wydajnosci, produktyw-
nosci, efektywnosci, liczby osiagnie¢ czy stanu
posiadania to wedlug zwolennikow idei slow
life bledne koto, ktore z czasem nieuchronnie
prowadzi do obnizenia jakosci zycia.

low life opiera sie na przekonaniu,
ze zycie to nie wyscig, a cztowiek to

nie maszyna.
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Celem spelnionego zycia nie musi by¢
maksymalizacja konsumpcji, wydajnosci i pro-
duktywnosci. Szczescie mozna budowacé wokét
takich wartosci, jak wewnetrzny spokdj, relacje
miedzyludzkie, zdrowie, umiejetnos¢ delekto-
wania sie chwilag obecng, szacunek do srodowi-
ska naturalnego, zréwnowazony rozwoj, mini-
malizm jako przeciwwaga dla nadkonsumpcjo-
nizmu, utrzymywanie rownowagi pomiedzy
réznymi obszarami zycia (work-life balance).

PUEAPKI KULTU SZYBKOSCI

Permanentny codzienny wyscig z czasem
zdaje sie jedna z chorob cywilizacyjnych wspot-
czesnych spoteczenstw. By¢ moze jednak warto
przesias¢ sie na inny, wolniej jadacy pociag,
gdyz fast life ma wysoka cene.

ak duzo jestesmy w stanie zaplaci¢ za
zycie na diabelskim mtynie?

Kult szybkosci w konsekwencji przektada
sie m.in. na zaniedbania w zakresie wlasnego
zdrowia czy relacji z innymi ludzmi. Zyjac
zbyt szybko, $pimy zbyt krétko, jemy nie dos¢
zdrowo, korzystajac nadmiernie z przemystowo
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przetworzonej zywnosci. Pedowi towarzyszy tez
ciggle poczucie niedoczasu i nieustanny stres,
ktory ma fatalny wptyw na funkcjonowanie ca-
lego organizmu. Zycie w ciggtym pospiechu i na-
pieciu skutkuje w koncu fizycznym i psychicz-
nym wyczerpaniem kazdego cztowieka. Dtugo-
trwaly stres przeklada sie na problemy zdro-
wotne, takie jak: obnizenie odpornosci organi-
zmu, owrzodzenie ukladu pokarmowego, de-
presje, nerwice, choroby nowotworowe, nadci-
s$nienie tetnicze, udary mdzgu, zawaly, a takze
zaburzenia zdrowia oraz zachowania, zwigzane
z naduzywaniem uzywek i lekéw traktowanych
jako remedium.

Mimo iz szybkie zycie moze poczatkowo
wydawac sie atrakcyjne i ekscytujace, zazwyczaj
prowadzi z czasem do podkopania czy wrecz
catkowitej destrukcji fundamentdw naszej eg-
zystencji.

m szybciej sie poruszasz, tym szybciej

zmierzasz ku manowcom. Jesli kto$

spojrzy na twoja predkos¢, jestes
szybki, ale gdy spojrzy na to, co
przegapiasz, jeste$ wolniejszy (Osho)+.
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Gdy sie spieszysz, masz duzo na glowie,
jestes przepracowany, bywasz niezbyt mity
i otwarty na potrzeby innych. Wéwczas lekce-
wazysz takze swoje wlasne potrzeby. Prawda?

JAKOSC EGZYSTENC]JI

Nie bez znaczenia jest tez aspekt jakosci
Twojej egzystencji i sposobu wewnetrznego do-
$wiadczania zycia. Przywotajmy na mysl pokaz
slajdéw ze zdjeciami. Jesli ktos bedzie przerzu-
cal je bardzo szybko, to niewiele dostrzezesz,
nie przyjrzysz sie, mato zapamietasz. Jesli zas
bedziesz ogladatje wolno — nie umknga Ci szcze-
goty, wtedy jestes w stanie delektowac sie deta-
lami. Albo pomysl o wycieczce, podczas ktorej
przewodnik gania wszystkich z miejsca na
miejsce, by zaliczy¢ jak najwiecej atrakgcji tury-
stycznych. Jestes wtedy wszedzie, ale jakbys nie
byl nigdzie, bo niewiele mozesz doswiadczy¢
czy obejrzec.

esli przyjmujemy nierealny plan

Jegzystencjalny, chcemy w naszym

dniu upakowac zbyt wiele, caty czas
plyniemy po powierzchni zycia, nie dajac
sobie szans na odkrycie jego glebi.
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Przykladow, ze wielos¢ wrazen i zdarzen
skutkuje ich plytszym i bardziej powierzchow-
nym doswiadczaniem, mozesz znalez¢ wiele.
Uwierz, wcale nie trzeba ,biega¢ jak kot z pe-
cherzem”, by doswiadczac pelni zycia.

Bezwzgledny ped zycia, nadmierny kon-
sumpcjonizm i drapiezne oblicza kapitalizmu
maja tez niebagatelny wptyw na stan srodowiska
naturalnego, czego skutki ludzkos¢ bedzie coraz
silniej odczuwac. Poziom globalnej konsumpcji
w naszych czasach wyrzadza srodowisku natu-
ralnemu ogromne i nieodwracalne szkody.

Nasz dtug ekologiczny ciagle rosnie. To
istotny argument na rzecz spowolnienia takze
w zakresie codziennej konsumpcji dobr.

rganizacje ekologiczne zwracaja

uwage, Ze nie mamy zapasowej

Ziemi (a nawet gdybysmy ja
mieli - nie Zyjemy tu przeciez sami).

W opozycji do kultu szybkosci rosng spo-
teczne inicjatywy, ktore w centrum swojego za-
interesowania stawiaja zrownowazone, uwazne
zycie, w ktérym jakosc stoi zawsze ponad iloscia.
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SLOW FOOD

Idea slow food wyrasta z przekonania, ze
jedzenie to co$ wiecej niz zaspokajanie glodu
i dostarczanie organizmowi niezbednych kalo-
rii. Obecnie na catym swiecie ro$nie liczba zwo-
lennikéw bardziej swiadomego i uwaznego po-
dejscia do kwestii jedzenia. W 1986 roku Carlo
Petrini wraz z grupg innych aktywistéw zorga-
nizowal w Rzymie protest przeciwko budowie
restauracji McDonald’s, ktory wymierzony byt
przeciwko standaryzacji i homogenizacji zyw-
nosci i sposobu jej podawania oraz idei szyb-
kiego jedzenia’.

Protest ten statl sie inspiracja dla zrodzo-
nego pozniej ruchu Slow Food. Trzy lata po tym
wydarzeniu czltonkowie organizacji zebrali sie
w Paryzu, by zobowiazac sie do dziatan na rzecz
ochrony roznorodnosci jedzenia. Podpisany zo-
stat wowczas (1989) Manifest slow food:

Nasze stulecie, zrodzone i uksztattowane pod
znakiem industrializacji, wynalazto maszyne i we-
dle niej uksztattowato swdj sposdéb zycia. Jestesmy
zniewoleni szybko$cig i wszyscy uleglismy temu sa-
memu podstepnemu wirusowi: fast life, ktory nisz-
czy nasze przyzwyczajenia, wkracza do naszych do-
mow i sklania nas do objadania sie fast-foodami.
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Gatunek homo sapiens musi odzyskac rozsadek
i wyzwoli¢ sie z kultu ,predkosci”, ktéra pcha go
w kierunku samozaglady. Niech spokojne doswiad-
czanie przyjemnosci bedzie nasza obrong przed
powszechnym szaleristwem szybkiego zycia.

Przeciwko powszechnemu myleniu efektywno-
$ci z szaleristwem proponujemy antidotum zawie-
rajace odpowiednia porcje zmystowej przyjemnosci
smaku, ktorg nalezy niespiesznie sie delektowac.

Zmiane zaczniemy od kuchni, od slow food. By
wyzwoli¢ sie od jarzma fast-foodéw, odkryjmy na
nowo bogactwo i réznorodnos¢ smakoéw lokalnych
kuchni.

W imie produktywnosci ,szybkie zycie” zmie-
nito nasz styl zycia i obecnie zagraza naszemu sro-
dowisku i krajobrazowi. Prawdziwa kultura czeka
na odkrycie - przede wszystkim powinnismy doce-
nia¢ i wzmacnia¢ bogactwo smakdw, a nie je nisz-
czyé, poprzez wspieranie wartosciowych projek-
tow, opowiadanie sie za historyczna kulturg zywie-
nia, bronigc dawnych tradygji.

Slow Food zapewnia nam lepszg jakos¢ zycia. Ze
$limakiem celowo obranym na swojego patrona
i symbol jest ideg i sposobem zycia, ktory potrze-
buje wsparcia®.

Od tego czasu Slow Food wyrést na mie-
dzynarodowa organizacje, ktora wspiera lokalne
tradycje zywieniowe w ponad 160 krajach i zrze-
sza miliony ludzi na calym swiecie.
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Celem stowarzyszenia jest ochrona lokal-
nych kultur i tradycji zywieniowych, przeciw-
dziatanie ekspansji szybkiego zycia, edukowa-
nie, ze nasze wybory zywieniowe maja wplyw
na nas samych i $wiat wokot nas.

Zwolennicy slow food przypominaja, ze za-
soby naturalne s3 ograniczone i musimy z nich
korzysta¢ w sposéb etyczny i odpowiedzialny.
Postuluja powrdt do spozywania jak najbar-
dziej naturalnych, mato przetworzonych, sezo-
nowych i lokalnych produktow. Nie jest akcep-
towana wysokoprzetworzona, przemystowa oraz
produkowana na masowa skale zywnos¢. Nie
mieszczy sie oczywiscie w tym paradygmacie
restauracje typu fast food, ktore majq umozli-
wiac jedzenie nieomal w biegu i przy okazji, co
stoi w sprzecznosci z esencja ducha slow life.

zybkie jedzenie zaprzepaszcza
mozliwos¢ delektowania sie
smakami i t3 chwila, w ktérej
positek spozywamy.

Szybko jedzac, jestesmy zazwyczaj my-
slami przy kolejnych sprawach do zatatwienia.
Ucieka nam mozliwos¢ glebszego doswiad-
czania przyjemnosci oferowanej przez zmyst
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smaku. Fast food negatywnie tez wplywa na
wiezy spoleczne. Od zawsze spozywanie posil-
kéw petnito wazna role spoleczng - spajato
wiezy ludzi, ktorzy wspdlnie spozywaja positek.
W czasach, gdy tak czesto cztonkowie rodziny
jedza pokarmy w pospiechu przed ekranami
swoich monitorow, ta scalajaca funkcja jedze-
nia zdaje sie obumierac.

SLOW FASHION

Slow fashion odwotuje sie do mody, ktéra
jest wytwarzana w sposob zréwnowazony -
z poszanowaniem pracy ludzkiej i srodowiska
naturalnego. Postuluje sie ograniczanie w proce-
sie produkgji szkodliwych chemikaliéw na rzecz
materialéw, ktore nie sg destrukcyjne dla srodo-
wiska, a takze minimalizowanie ilosci odpadéw
czy zuzycia zasobdw poprzez ograniczanie kon-
sumpcji mody i wydluzanie cyklu zycia odziezy.
Mile widziane sa tu produkty wytwarzane recz-
nie lub w malych manufakturach. Liczy sie ja-
ko$¢ materiatu i wykonania. Trwatosc rzeczy po-
maga ograniczy¢ przesadny konsumpcjonizm,
do czego nawotuja organizacje zwigzane z idea
slow living.
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SLOW CITIES

Z hastem slow cities wiaze sie utworzona
we Wtoszech organizacja Cittaslow, ktorej za-
daniem jest przeciwdzialanie nadmiernej glo-
balizacji i normalizacji miast, ochrona rézno-
rodnosci i lokalnych tradycji. Stowarzyszenie
Cittaslow zrzesza miasta z catego swiata, ktdre
deklaruja wspieranie zdrowego i zréwnowazo-
nego stylu zycia swoich mieszkancéw, a takze
promowanie lokalnych produktow i tradycji.

Duma i dazeniem kazdego slow city jest
takze uwypuklenie lokalnej tradycji, kultury
i historii miejsca.

SLOW GARDENING

Prawdopodobnie w przestrzeni publicznej
jako pierwszy terminu slow gardening zaczat
uzywac Felder Rushing - amerykanski ogrod-
nik, ktérego zainspirowata idea slow food. Slow
gardening odwoluje sie do ogrodnictwa dopa-
sowanego do praw i rytméw przyrody oraz pel-
nego szacunku dla natury. Przy czym nie ma tu
miejsca na maksymalizowanie za wszelka cene
wielko$ci upraw czy bezrefleksyjne podazanie
za trendami obowiazujacymi w zakresie wspot-
czesnego projektowania ogroddéw.
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elem uprawiania ogrodu w duchu

slow jest przede wszystkim rados¢

obcowania z naturg i delektowanie
sie jej darami.

Felder Rushing radzi, by wielkos$¢ wlasnej
uprawy poszerza¢ wraz z rozwojem wiedzy i nie
zaczynac od uprawiania zbyt wielu réznych ro-
dzajow roslin, jezeli brakuje nam doswiadcze-
nia. Zwraca przy tym uwage, ze ludzie maja
tendencje, by ,,odgryzac wiecej, niz s3 w stanie
przezuc”. Zdaje sie, ze prawda ta odnosi sie nie
tylko do uprawiani ogrodow. Pionierom ogrod-
nictwa spod znaku slow bliska jest tez idea
zero waste. Aby ograniczy¢ zaréwno produkcje
smieci, konsumpgje, jak i koszty uprawy ogro-
dow wykorzystuja to, co maja pod reka - na
przyklad stare wiadra czy opony moga przydac
sie na jako donice’.

Wokot idei slow life powstato juz znacznie
wiecej inicjatyw, takich jak: slow gaming, slow
jogging, slow education, slow tourism i wiele in-
nych. Wszystkie wi3za sie z postulatem mini-
malizowania tempa zycia.
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Piewcy wartosci niespiesznego zycia sta-
wiaja przed nami wazne pytania: Czy rzeczywi-
scie musimy dazy¢ do zapelnienia zadaniami
kazdej minuty zycia? A co jezeli wedrowka
w kierunku mniej i wolniej prowadzi do we-
wnetrznego spokoju i szczesliwszego zycia?

iec gdyby tak przestac biec?

Bo czy gdy dotrzemy do celu,

nie trzeba bedzie zacza¢ biec
jeszcze szybciej?

Jesli od dawna biegniesz i brak ci tchu, to
moze warto sie zatrzymac?

Zatrzymac sie to znalez¢ w sobie taka prze-
strzen i cisze, w ktorej mozna na wszystko wo-
kot i siebie samego spojrzec¢ z dystansem. Za-
trzymac sie to odczu¢ piekno, cudownosc¢ i wy-
jatkowosc¢ danej chwili, to by¢ w petni obecnym.

Wejdzmy wiec na $ciezke uwaznego po-
wolnego zycia. Wystarczy zrobic kilka krokéw...

KORZYSCI, JAKIE NIESIE SLOW LIFE
Zwolnienie tempa zycia ma bardzo wiele

zalet i moze Ci przynies$¢ rozne korzysci. Oto
niektore z nich:
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Opuszcza Cie stres zwigzany ze zbyt szyb-
kim zyciem, ktdre toczy sie wedtug niere-
alnego planu egzystencjalnego.

Mniejszy poziom stresu korzystnie prze-
ktada sie na stan Twojego zdrowia i jakos¢
relacji z innymi ludzmi.

Zaczynasz odczuwac lekkos¢ zycia i ulge,
gdy nie starasz sie juz maksymalnie wy-
petni¢ kazdej sekundy zycia ,bardzo waz-
nymi sprawami’. Wiesz juz, ze nie musisz
i nie potrzebujesz tego robic.

Gdy zwalniasz tempo zycia, cichnie w To-
bie zgietk Swiata. W takich warunkach jest
Ci fatwiej ustysze¢ Twoj wewnetrzny glos
i rozpoznac wlasne potrzeby.

W slow life poszerza sie zakres Twojej we-
wnetrznej wolnosci. Jesli goraczkowo nie
przebiegasz przez kolejne dni swojego zy-
cia, rodzi sie w Tobie czas i przestrzen na
refleksje. Weryfikujesz ,przykazania spo-
teczne” i odrzucasz te, ktore nie przystaja
do Twojego systemu wartosci.

Zyjac niespiesznie, funkcjonujesz bardziej
uwaznie i Swiadomie. Zmieniajg sie Twoje
priorytety i hierarchie warto$ci. Dostrze-
gasz wartos¢ spraw najprostszych.
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Gdy zyjesz wolniej, tatwiej jest Ci dostrzec
i doceni¢ piekno oraz wage natury. Moc-
niej niz kiedykolwiek wcze$niej odczu-
wasz konieczno$¢ ograniczania negatyw-
nego wplywu cztowieka na srodowisko na-
turalne.

Zauwazasz, ze ilos$¢ nie jest wazniejsza od
jakosci. Twoje zycie jest bardziej satysfak-
cjonujace. Nie potrzebujesz kompulsyw-
nymi zakupami czy nadmiarowym jedze-
niem rekompensowac sobie bélu istnie-
nia. Niewiele potrzebujesz do szczescia.
Gdy zwalniasz i eliminujesz ze swojego zy-
cia nadmiar spraw i rzeczy, odzyskujesz
kontrole nad wlasng egzystencja. Teraz juz
nie zapominasz o waznych sprawach, bo
jest ich tylko tyle, ile jest konieczne.
Wiecej widzisz, wiecej dostrzegasz. Od-
krywasz piekno chwili obecnej.

28



