








Chci zpomalit...



Chci se stat né¢im, co nemusi dodrzovat rutinu. Né¢im, co prosté
je, bez snahy, bez ucelu, bez tlaku spole¢nosti. Né¢im, ¢eho si ma-
lokdo vSimne, ale co tu vzdycky bylo a bude.

Nechci méfit Cas, nechci se prizplisobovat. Chci jen existovat, stat
se soucasti néceho vétsiho, rozplynout se v pritomnosti. Nemuset
se hybat, nemuset rozhodovat, nemuset citit spéch ani tihu oceka-
vani.

MiiZe existovat néco, co se nevzpira pravidlim, ale zaroven se jim
nepodfizuje? Néco, co se jen tiSe rozriista vlastnim tempem, zatim-
co svét kolem §ili?

LiSejnik.

Nezakopava, nepada, neztraci se. Jen roste. Pomalu, nepozorované,
nevyhnutelné. Bez ambici, bez stresu, bez budoucnosti.

Chci byt jako liSejnik.









Jak
se stat
liSejnikem
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Najdi své misto.

Vyber si klidné misto, kde t€ nic nerusi. Misto, které je trvalé, které tu bylo davno pred tebou
a bude tu i dlouho po tobé.

Nejlépe néco stabilniho a pevného - roh pokoje, kamen v lese, kmen stromu.

Néco, co nepodléha spéchu ani zméné.

LiSejnik se nehybe. LiSejnik si vybere jedno misto a ziistava tam. Nevybira si snadno, ale kdyz
se rozhodne, ziistane vérny.



Posad se, lehni si, opfi se. Nech své télo pomalu klesnout do prostoru. Jako kdyby té gravitace
chtéla privinout bliz k zemi, ale jemné, bez tlaku, jen s tichou vyzvou k odevzdani.
Nemusis se drzet. Nemusis se napinat. Jen se nechej usadit.



Minimalizuj pohyb.

Pokud se musis hybat, délej to extrémné pomalu.
Jako kdybys byl animovany film s jednim snimkem za minutu.
Jako kdyby kazdy pohyb byl tak vzacny, Ze ho musis prozit naplno.

Z4dné nahlé pohyby. Zadné zaméry. Jemné oto¢ hlavu. Pomalu mrkni. Jesté pomaleji natahni
prsty. A ted uz ne. Ted zistar.






Zapomen na produktivitu.

Neexistuje nic, co bys mél udélat. Nic, co bys mél dokoncit.
Z4dné cile, zddné tikoly, Zadné deadliny.

LiSejnik se nesnazi, aby byl uzitecny.

Nikdy nepfemysli, jestli je jeho existence opravnéna.

Nikdo po ném nic nechce. A on sam od sebe nic nevyzaduje.

Zapomen na to, Ze musis néco dokazat.
Zapomen na to, Ze se musis$ nékam dostat.
Nikdo na tebe neceka.

Jsi. To staci.



Prestan mérit cas.

Sundej hodinky, odloz telefon. Zavii o¢i. Cas kolem lisejniku plyne jinak. Ne podle sekund
a minut, ale podle svétla, zvuki, pohybu vétru. Den se méni v noc. Teplo v chlad. Svétlo
Vv tmu.

Zapomen na to, co bude dal.
Ted je jen to, co je.









Dychej jako mech.

Ne hluboce. Ne védomé. Jen tak, jak je to pfirozené.

Jako bys vdechoval vlhkost ze vzduchu a pomalu ji vstfebaval.

Ne hrudnikem, ne bfichem, ale celym povrchem svého téla.

Jako by ktize mohla dychat, jako by kazdy por byl otevieny vesmiru.

Nehledej rytmus. Nenech se vést tempem svéta.
Jenom nasave;j.






Stan se soucasti povrchu.

LiSejnik neexistuje sam o sobé.
Roste na kameni, na dievé, na kiife stromu, na starych zdech.
Neodd¢luje se od toho, ceho se dotyka.

Predstav si, Ze splyvas s tim, na cem spocivas.
Prestavas byt télem, za¢inas byt povrchem.
Neni zadna hranice mezi tebou a kamenem.
Mezi tebou a dievem.

Mezi tebou a svétem.






Absorbuj okoli.

LiSejnik ziskava ziviny z prostfedi.

Nema kofeny, nepotiebuje pevné uchyceni.
Sta¢i mu vzduch, vlhkost, svétlo.

Ty nepotiebujes nic.

Jen tiSe vnimat.

Pomalé zvuky vétru.

Jemné Suméni listd.

Tichy pohyb svéta, ktery vétSinou preslechneme.




Pfijmi nehybnost.

Pokud citis$ neklid, pokud se ti zda, Ze bys mél néco d€lat,
znamena to, Ze se jesté uplné nestavas lisSejnikem.

Zkus jesté zpomalit.

Az do bodu, kdy uz neni kam dal.

A tam zstan.







Zapomen na jméno.

LiSejnik se neidentifikuje.

Nema obc¢anku, nema historii, nema ptibéh.
Jestli na chvili zapomenes, kdo jsi, nic se nestane.
Svét té stale podrzi.



Prestan posuzovat.

LiSejnik nehodnoti.

Nepremysli, jestli je néco krasné, uzite¢né, dtlezité.
Nepremysli, jestli je to spravné.

Jen existuje.

Jenom pokryva svét.






Nauc se ¢ekat.

Nic neni tfeba uspéchat.

Vsechno pftijde, az pfijde Cas.

LiSejnik mtize cekat roky, desetileti, staleti.
Netrva na zméné.

Nepospicha za vysledkem.

Jen vytrvava.









Zapomen na fec.

Nemluv.
Nemysli na slova.
Komunikuj jinak - svym tvarem, svou pfitomnosti, svou pomalosti.



Pieprogramuj své vnimani.

Rikaji nam, Ze pomalost je slabost.

Ze musime spéchat, jinak néco zmeskame.

Ale co kdyzZ je to naopak?

Co kdyz pravé extrémni zpomaleni umoznuje hlubsi prozitek?
Co kdyz zpomalit znamena vidét vic?



Prestarnl se snazit néco zménit.

LiSejnik neformuje svét. Nepfetvaii ho k obrazu svému.
Jen ho pomalu pokryva.
A nakonec je jeho.



Nedélej viibec nic.

Kdyz uz myslis, zZe jsi zpomalil dost, zpomal jesté vic.
A pak prestan i myslet na zpomalovani.
Jenom bud.












My, liSejniky, se nesnazime. My prosté jsme.
Nezeneme se kupiedu. Nehledame smysl.
Nepotiebujeme zanechat odkaz.
Nechavame svét plynout kolem sebe,
pomalu, nevyhnutelné, v nekonec¢né trpéli-
vosti. Nepocitame hodiny. J[sme pomale;jsi
nez cas.Tiché svédectvi toho, Ze spéch je
iluze. Zatimco lidé pobihaji a krici, my
pomalu pokryvame svét.

Trpélivé, neviditeln€, nevyhnutelné.

Nase existence je tak nenapadna, ze se ji
nikdo nebrani.

A pfesto, nakonec, vSechno patfi nam.
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