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A minha familia:
vocés sao a razao da minha existéncia.

Amo-vos daqui até a Lua e da Lua até aqui.

A todas as pessoas que leram
Slow Your Home nos Ultimos anos:
fico diariamente surpreendida com

a vossa generosidade. Obrigada.
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Ola, eu sou a Brooke!
Rio-me por tudo e por nada
e defendo as melhores coisas que
existem na vida — sestas, tempo
desfrutado ao ar livre, viagens e
a arte perdida de nado fazer nada.
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INTRODUGAO

No mundo moderno, vivemos sempre na viarapida.
Corremos para nao ficar atras dos outros. Traba-
lhamos em excesso, estamosligados atodas as coi-
sas e superstressados; competimos para estarmos
sempre ocupados, para sermos importantes e para
dormirmos poucashoras. Masnaotemde serassim.
Um numero cada vez maior de pessoas opta por
abandonarumavidavivida a cento e dez por cento.
Preferem abrandar o ritmo, simplificar, dizer que
nao e concentrar-se nas coisas verdadeiramente
importantes. Sou uma delas, e escolher viver de
forma mais calma e simples foi sem duvida uma
das melhores decisoes que jamais tomei, tanto para
0 meu bem-estar como para o da minha familia.
Antes de optar por abrandar e simplificar, eu
era um autoémato assoberbado e cheio de compro-
missos. Sentia-me tao stressada que mal conseguia
funcionar. Apercebi-me mais tarde de que passara
avidanum estado de panicolatente. Sem 6cio, nem
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paz, nem espaco, nem margem, nem amortece-
dor - e nada que se parecesse remotamente com
abrandar.

Passavaos dias atentar fazer dezenas de coisas
ao mesmo tempo e a ficar cada vez mais frustrada
por nao fazer bem nenhuma delas. Nao estava pre-
sente como mae, companheira, amiga, empresaria,
filha ou irma. Sentia-me dividida, mas incapaz de
levantar o pé do acelerador. Se abrandasse, acaso
todas as bolas delicadas que eu mantinhano arnao
se esmagariam, deixando-me sem nada para exi-
bir? Para dizer a verdade, sentia-me aterrorizada.

Sabemos que existem outras coisasnavidaalém
das constantes correrias, do trabalho em excesso,
dasnotificacoesinterminaveis, do pequeno-almoco
tomado em movimento e datelevisao desatenta ao
final do dia. De vez em quando, temos alguns vis-
lumbres de que existe algo mais-6cio, espaco men-
tal desocupado, deambulacoes, espontaneidade,
um momento passado estendida ao sol-, mas tudo
isto geralmente encoberto por uma espessa cama-
dade «devia», «deve ter», «xparafazer» e «preciso-de-
-ser-vista». Sentimo-nos aterrorizados com o que
podemos descobrir se nos permitirmos abrandar,
se tirarmos algum tempo parareanalisar asnossas
decisoes, se nos abrirmos a uma consciéncia de nés

mesSmos.
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Este pequeno livro consiste numa colecao de
ideias, conquistadas com dificuldade, que ajuda-
rao a simplificar a vida de cada um de nés dando
um pequeno passo de cadavez e aencontrar peque-
nos espacos de tranquilidade, paz e felicidade. Nao
é necessariamente aterrador nem inalcancavel.
Podemos comecar hoje a criar uma vida maislenta,
mais simples.

Para a maioria das pessoas, ajornada em direcao a
simplicidade comeca pela organizacao de algumas
coisas: ganhar espaco nos roupeiros ou selecionar
livros, fotografias e décadas de objetos com valor
sentimental. A medida que olham para a casa com
frustracao, dizem: «Basta! Vou comprar menos sapa-
tos/roupas/raquetas de ténis/brinquedos/livros/CD.
Estou farta de me livrar destas coisas todas!»

Mas, passados doze rapidos meses, descobrir-
-se-a que muitas dessas pessoas voltaram ao
mesmo, queixando-se de que preferiam estar a ver
televisao, arelaxar, a tomar uma cerveja ou a brin-
car com os filhos. Em vez disso, estao de novo a
arrumar os armarios.

Neste pequeno livro, demonstro como, em vez de

tentamos-e falharmosrepetidamente — organizar
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a confusao fisica, precisamos em primeiro lugar de
libertar um pouco de espaco na vida diaria.

Se mudarmos o decurso dos dias —-tornando-os
mais simples e leves —, a desobstrucao fisica vira a
seguir.

Nao se tratade umlivro paranos ajudar a orga-
nizar a casa. Nao aborda a criacao do sistema
perfeito de arquivamento ou a rotina de combate
regular a desordem. Nao diz a maneira «certa» de
organizar a despensa nem de simplificar o roupei-
ro. Em vez disso, demonstra que, ao termos deter-
minada intencao nos nossos atos quotidianos,
criamos a desejada vida mais simples e mais feliz.
E podemos fazé-lo aproveitando o poder dos rituais
e dos ritmos.
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N3o podemos ler
todos os livros, nem ver todos
os filmes, nem ir a todas as cidades
do mundo, nem conhecer todas
as pessoas sensacionais...
A vida é melhor quando
nao tentamos fazer tudo.

Se aprendermos a desfrutar
da parte de que dispomos,

a vida sera maravilhosa!

ZEN HABITS
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COMO USAR ESTE LIVRO

Este livro é intencionalmente breve, porque sei
como estao atarefados e frustrados com a agitacao
diaria. Por isso pegaram nele — porque procuram
a forma de reduzir esse frenesim e de deixarem de
se sentir assoberbados. A boa noticia é que este
livro oferece sete solucoes.

Adotar estes sete rituais e ritmos é a maneira
mais facil e bem-sucedida de criar uma vida mais
simples e maislenta. No entanto, s6 aincorporacao
de um deles no dia a dia ja tera um impacto positi-
vo, e pode dar-lhe amotivacao paramais mudancas.

Sugiro que leiam primeiro o livro todo. Muitos
dos ritmos e rituais fluem uns para os outros e, se
bem que parecamuito trabalhoso de inicio, aplica-
-los em simultaneo poupara uma grande quanti-
dade de tempo e esforco.
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Este livro ndo apresenta acoes em concreto. Nao
lhe vai dizer como deve mudar a vida — nao é exa-
tamente isso.

No entanto, dota-lo-a de uma estrutura que o
ajudara a modificar a sua vida para melhor.

ANTES DE COMECARMOS...

A vida é uma correria. Nao ha tempo para experi-
mentar coisas novas. Compreendo. Costumava
pensar da mesma maneira. Mas a verdade é que,
se me dizem que nao tém tempo, entao precisam
deste livro.

Introduzir alteracoes na nossa vida:

exige esforco

exige tempo

exige energia.
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Mas a recompensa pode ser enorme: uma vida
mais simples e mais feliz que nao requer readapta-
coes interminaveis e um planeamento constante.

E esta a beleza dos ritmos e rituais.

Umavez estabelecidos, tornam-se parte do quo-
tidiano. Nao é preciso agenda-los, tal como nao se
agenda a lavagem dos dentes ou o ir para a cama.
Simplesmente, tudo flui.

Por isso, se alguém se sentir assoberbado pelo
trabalho requerido por alguns dos exercicios refe-
ridos neste livro, concentre-se naquilo que vira a

ganhar com eles.
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