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Uvod

Neddvno jsem putoval pralesy Stfedni Ameriky, kdyz tu
se mi do cesty pripletl prazvlastni tvor. Mél dlouhatdnské
koncetiny, mali¢kou kulatou hlavu a obrovitdnsky usmév.
Byl to samoziejmé lenochod.

O tfi hodiny pozdéji tvor dokoncil pout prfes mou cestu
a mné zacalo vrtat hlavou, co vézi za tim jeho Sirokym
usmévem.

Dosel jsem k zavéru, ze lenochod se usmivd, protoze je
spokojeny. A je spokojeny diky svému zivotnimu stylu.

Schvdlné zkuste srovnat lenochoda s ¢lovékem.

Clovék travi as honénim se za stdle rychlejdimi auty,
vétsSimi obrazovkami a elegantnéj$imi mramorovymi ku-
chynskymi pulty. Naproti tomu lenochod netouzi po ni¢em
jiném nez po dalsi hrsti listka.

Clovék zbésile nahrdavd seHicka, zatimco lenochodovi
by to za tu ndmahu nestdlo, ani kdyby mél protistojny pa-
lec.

Clovek si déld hlavu s tim, kde bude za pét let. Lenochod
to vi naprosto presné — bude jen o kousek ddl na téze vét-
Vi,

Vtom mi to docvaklo. Kdyby se lidé chovali vic jako le-
nochodi, byli by spokojenéjsi.



Rozhodl jsem se strdvit s lenochody néjaky ¢as, priucit
se jejich zpusobUm a podélit se o svoje poznatky s ostat-
nimi. Bohuzel mne jejich spole¢nost ovlivnila natolik, ze mi
psani pozndmek za tu ndmahu vdazné nestdlo.

Po nékolika mésicich jsem se tudiz vratil a vynasnazil
jsem se véechno si tentokrdt fadné zaznamenat. Sezval
jsem radu zkusenych lenochodt a pozddal je o tipy, jak by
si lidé mohli zlepsit Zivot.

Osvétlil jsem jim mnohé aspekty moderniho lidského zi-
vota a zeptal se, co bychom podle nich méli délat jinak.
Byl to zdlouhavy proces ¢dsteéné kvlli tomu, ze pribézné
usinali, a ¢daste¢né proto, Ze se jim té€zko vysvétlovalo, co
je telemarketing.

Nalezl jsem nicméné u téchto prazvldstnich savcu hlu-
bokou moudrost a v této knize se vam pokusim priblizit, jak
muze zZivot v lenochodim tempu vést k vétsi spokojenosti.

Popisi vém, pro¢ a jak je traveni ¢asu v prirodé piinos-
néjsi nez ¢ekdni v dopravni zdcpé nékde mezi paneldky.

Vysvétlim, jak vam pfesun od multitaskingu k zamére-
ni se na jediny ukol pomUze zpomalenim zrychlit. MAzete
s tim zacit hned ted, sta&i nechat sendvi¢ sendvicem, vy-



pnout radio, odhldsit se z konferen¢niho hovoru a vylézt
Z vany.

Sezndmim vds s fascinujicimi experimenty, které jsem
provedl. Daroval jsem napfiklad jednomu lenochodovi
notebook s nejnoveéjsi verzi Excelu a on ho nechal spad-
nout ze stromu. Cemu nds to mdze naugit?

Pojdme se pomalymi kroky tohoto bdje¢ného tvora vy-
dat k lepSimu zivotu. Moznd se také zacneme usmivat od
ucha k uchu.
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TATO KNIHA VAS NAUCI:

Pro¢ a jak je dulezité zpomalit na lenochodi tempo. Ci
zrychlit na lenochodi tempo, pokud jste ledovec.

Jak védm prfechod na lenochodovitost muze dodat se-
bevédomi, abyste se stali sami sebou. Lenochod se
nesnazi byt chrtem. Coz je jediné dobre, protoze by
pro néj byla docela ndmaha stdt se byt jen mopsem.

Jak vam lenochodi tempo muze pomoci v honbé za
penézi.

Jak se pomoci lenochodi diety projist k Zivotnimu klidu.

Dozvite se, pro¢ je lepsi byt spolec¢ensky lenochod nez

lev salénd.

Jak vam prospéje, kdyz zaujmete pozici lenochoda
hlavou doll — vleze na podlaze s rozpazenymi paze-
mi. Mimo jiné vds bude obtézovat méné prazkumnikd

trhu.

Jak byt lenochodovité&jsim rodi¢em.
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Jak na sladky a lenochodny spdnek.

Jak si pfestavét domov, abyste mohli zit v lenochodim
stylu.

Jak zvladdnout prastaré a tajemné uméni lenochodi
jogy.

Které volno&asové aktivity vds pfriblizi lenochodimu
osviceni.

Jak zit v propojeni s okolnim svétem po lenochodim
zpUsobu.

Jak se lenochodovitéji oblékat.

Jak si v modernim svété uchovat lenochodi klid.

Jak aktivni praktikovdani lenochodovitosti pfispivd k vét-
$imu klidu a rozvaze.
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ZAJIC, ZELVA A LENOCHOD

Ezopovu bajku o zajici a zelvé vSichni dobfe zndme. Na-
mysleny savec zdvodi s zelvou, zaéne si byt prilis jisty vy-
hrou, dd si dvacet a mazany plaz zvitézi diky pomalému,
vytrvalému postupu.

Moznd ovSem netusite, Ze prvni ndért tohoto pribéhu
se jmenoval Zajic, Zelva a lenochod. V této verzi na obé
zvirdtka shlizi ze stromu lenochod a premitd, proc¢ se s tim
zdvodem vabec namdhaji. Z bajky plynulo pouceni, ze vi-
set na své oblibené vétvi je mnohem pfijemnéjsi nez pod-
lehnout posetilé soutézivosti.

Je skoda, ze se Ezop rozhodl zdpletku prepracovat, je-
likoz toto moudro by lidstvu za posledni dva tisice nebo
kolik let jistojisté prospélo. Rozhodné bychom si mohli use-
tfit nespocet olympidd a hodnoceni vykonu zaméstnancu
VvV prdci.
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KAPITOLA 1

Jak praktikovat
lenochodovitost

Lenochodovitost pfedstavuje zklidnéni mysli a zaméfeni se
na pfitomny okamzik. Je to podobné meditaci, jen se pfi tom
tvdrite, ze jste lenochod.

Cviceni muzete provozovat kdekoli, ale nejlepsi je za-
ujmout pozici ,lenochoda hlavou dolU®, totiz lehnout si na
bricho, rozpazit a natocit hlavu do strany. Pokud se vds bu-
dou v kanceldfi ptat, co to déldate, odpoveézte, Ze jim to vysvét-
lite pozdéji, a pak se jim po zbytek zivota vyhybejte.

Zavrete o¢i a zhluboka dychejte. Zamérfte se na svuj dech
a vnimejte jeho zvuk.

Pokud se vdm mysl zatould k seznamu ukold, které na vds
¢ekaji, nebo k né¢emu, co vam fekla vase pasivné agresiv-
ni kolegyné, pritdhnéte mysl zpét k dychdni. Vyuzijte dechu
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k soustfedéni se na pfitomny okamzik, bez myslenek na bu-
doucnost &i minulost.

Predstavte si, ze vase mysl je rudny prales. Veskeré vase
myslenky jsou hluénd zvér. Ta protivnd upominka, Ze potre-
bujete odevzdat danové prizndni, je viestan. Obava, Ze jste
nechali zapnutou troubu, je vfiskajici papousek. A neustdly
pocit, Ze jste neodvedl|i dostatek prdce, je cvrkot stovek ama-
zonskych stromovych cvrékd.

Predstavte si, Ze vSechna tato protivnd zvifata jedno po
druhém mizi, az kolem vds zbyvaji jen vysoké stromy, husté
zelené listovi a ojedinély lenochod visici z vétve ve stavu bla-
zeného klidu.

ZtiSeni vnitfniho monologu a nabyti opravdového klidu vy-
zaduje cvik a disciplinu, ale s lenochodi vytrvalosti se vdm to
podafi.
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Davni lenochodi méfili prfes pul metru a vazili
az ¢tyfi tuny. Obyvali Jizni Ameriku od dob
prfed padesati miliony lety az do ¢asu pred

jedendcti tisici lety. Je velka skodaq,

ze vyhynuli, protoze lenochod velikosti slona

by byl ten nejlepsi domaci mazlicek na svété.
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KAPITOLA 2

Zivot lenochodim tempem

V dneséni dobé je véechno Silené rychlé. V rychlych autech
jezdime na jidlo do fast foodu, odkud se Zeneme na uspé-
chany film z fady Rychle a zbésile, nacez upalujeme domu
bleskové si pokldbosit o tom, jak to bylo pfiSerné, a uz si to
metelime do postele ve snaze stihnout alespon trochu po-
vrchniho REM spdnku.

Lenochoda byste pfi nicem z toho nenachytali. Pohybu-
je se po zemi rychlosti dvou set metrd za hodinu, tudiz se
rozhodné nemusi obdvat rychlostnich kamer. Pokud na néj
ovéem necihd harpyje pralesni.

Lidé na sebe neustdle kladou ndroky, potiebuji byt usta-
viéné v zdpfahu. V prdci kyvou na dalsi a dalsi povinnosti,
az maji diar plny zavratného mnozstvi jedndni a uzdvérek.
A ndvrat domu je hodi jen do dal$iho naléhavého seznamu
domdcich praci a oprav.

Oproti tomu lenochodi zadny takovy ndtlak neznaji. Ne-
maji ani ty sebemensi vycitky, kdyz stravi nékolik hodin po-
zorovdnim mrakt plujicich po obloze. Je to v podstaté takovy
jejich Netflix.
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Jakmile zaénete praktikovat lenochodovitost, vytézite ze
zivota mnohem vic tim, Zze ho zpomalite.

Znamend to vyhradit si ¢as na stolovdni a vic si uvédomo-
vat kazdic¢ké sousto a polknuti.

Znamend to zpomalit v prdci, ¢imz toho paradoxné zvldd-
nete vic.

Znamend to postupné se vénovat jednomu uUkolu po
druhém a doprdt si po dokonceni kazdého z nich malou
prestdvku.

Znamend to pfistupovat k aktivitdm, jako je chlze a ¢teni,
s klidem a doprdt si dostatek ¢asu, abyste si vS§imli i drobnych
detaild.

Znamend to nespéchat na metro, kdyz to dalsi jede jen za
pdr minut.

Znamend to netlacit se a neblikat na auta pred vami jen
proto, ze jedou trochu pomaleji, nez je maximdlni povolend
rychlost.

Lenochodi diky svému pomalému tempu prezili miliony let.
Jejich hlavni neprdtelé se totiz spoléhaji pfedevsim na za-
znamendni pohybu. Lenochodi tudiz jejich pozornosti snad-
no uniknou a mohou si uzit nékolik dalSich tisicileti plnych
relaxace.

Zpomalenim na jejich tempo se muzete obrnit proti ne-
bezpec¢im moderniho lidského zivota. Stejné jako lenochod
unikd orldm, haddm a jagudrdm, mizete se i vy ubrdnit stre-

su, Uzkostem a zavaleni praci.
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za hodinu.




