VE 'iEOU.»~
A UZDRAVUJ SVET

JOHN WINELAND




Obsah

Nutnost zmény
Nové paradigma Maskulinity

TH PIEKAZKY ..o 19
7,6 SAMENO0 NILETA woveieeieceece ettt 21

Angazovat se ve svéte,
cesta jako cil ..o

Ponotit se do hloubky

SEKCE 1: INTEGROVANA MASKULINITA

Maskulinita a Feminita v kaZdém z nds ........cccoeveveeereeeeeecneerenennnn 29

Maskulinni, nebindrni a stejnopohlavni vztahy .......ccccccccoeivennn. 31
Kontinuum mezi Maskulinitou a Feminitou .........c.cocevcvevererennn. 33

Integrovand Maskulinita .......cccecveveverenenencneenencnenene e

Vés vnitfni védomy bojovnik
Maskulinita jako forma transmise .........co.ccoccnvccneccneceneeneennns 43

SEKCE 2: VEDENI A ODPOVEDNOST

Uméni integrovaného

maskulinniho Vedent ... 49
Péstujte si citlivost a strukturu, abyste se mohli ujmout vedeni
vkazdém okamZikus .........cccoccviciniiiniiiniiii 50
Prevezmeéte odpovédnost za vIastni VPZivid ..........cocccvecevicunccnnes 54

Ctyti KHEOVE ZIVINY w.vvvoevvesrrieeessiisssssess e sssssesssssesssssesssss s ssssessssens 54



Vytvorte si zivot, ktery bude inspirovat predev$im vas .......c..ccoc.... 58

Poznejte své neoddiskutovatelné potieby ve vztahu ....................... 63
Stanovte si hranice ve sluzbé lasce ..........cocovvviviiniivcicciicicicinicie, 66

Vnimejte nejhlubsi potieby a touhy své partnerky / svého

PATENCTA ..o 67
Postavte se za ni, i kdyz vas v tuto chvili nendvidi .......ccocoveerevecnnes 69
Pievezméte plnou odpovédnost za nastavent, které jste vytvotili ......... 73

Osvojte si schopnost diisledné komunikace .............cccocveeuviuniane. 80
Prijimejte femininni kritiku (od ni i od svéta) jako
indikator toho, nakolik jste V€domi ..........ccccoeuviuriireinicciniiiciicinines 83
Uvédomte si, kde zadrzujete své dary ..., 85
Podnécujte (@ NeStEZUJLE SI) .uuvuuevrrurevimiereircieireeire e 87
VYAIZte V POZICT coouveirceniiciceccicie e 90

SEKCE 3: SILA DECHU A DULEZITOST TELESNE
UKOTVENOSTI, VEDOME PRITOMNOSTI,

HRY A INTEGRITY
Dech a zvedomeéni t€la ..o 93
Byt pritomny versus stdt se pritomnost .........ccccceeuecucuceccucnennes 99
Maskulinni integrita ve VZEaNU .........ccovvccvvniccrniccnniccnn. 102
Maskulinni versus femininn{ integrita .........c.coocoeeveveeevcrncrererncennenn. 104
Uméni SKAAIENT .........ccoocuiiciiiciiiciiicicicce e 108

SEKCE 4: POSILUJTE SVUJ NERVOVY SYSTEM

Trénujte sVij NEIVOVY SYSTEIM ...cucurmiueriiieiricreiicieieeereneeesseeseneeseaes 111
Uzemnéte své télo a roz§irte VEAOmMI ........coeveeeeeeeeeeeeeeeeeeenene. 113

SEKCE 5: DEJTE PREDNOST HLOUBCE PRED POHODLIM

PFitaz]livost hIoUbKY ..o 117
Dejte piednost hloubce pred pohodlim ...........cccocecvviniunineanee. 119
Nalezeni skutecné svobody ........ccocveveveinerniineinencieinerceneeenenenens 122
Umoznéte ji, aby prisla Sama ..........ccceccvvevcecvnencenncenn 123

Ujasnéte si své zakladni pravdy ..., 126



SEKCE 6: TANCIT S ZENSTVIM
Mytus 0 nedostatku IasKy ..o, 129
Zdravé Zenstvi — SAIIEni STACE ...vevevveveeeeereeereeeseeeseeeeeeseeereseenenes 130

Posvétné Zenstvi - dary touhy,

rozkoS$e @ OAKIYVANT ..o.cuiveviiicirecccceee e 131
Vykrocte v6domeé do IASKY .........ccvvveecvneciceninicenncccenenee 134
Vds nedostatek védomého vedeni je jako tisic bodnuti ................ 137
Naucte se vnimat rozdil mezi tim, kdy ji (nevédomeé)
nechdvdte uddvat smér a kdy spolu vedeni (védomeé) sdilite .............. 141
Chce jit nékam, kam se sama nemiiZe doveést .............cocuweeeueenene. 145
Touzi vds zaZit jako ztélesnéné vEdomi ...........ccocvncevnencecnn. 147
Zena touzi po muzi, ktery ma v Zivote cil ......ooeveverevererrrrnrnnennn. 150
Zena potiebuje muZe, ktery zvlddne sebe — i ji ....ooccoreverrvrrerennnc, 151

SEKCE 7: UCINTE ZE SEXU UMENI

Stanite se umelcem [ASKY .....covueveuiueiceriieicirccre s 155
Sex je tou nejhlubsi JOZOU .c.vuvueuevieireieicirccrecc s 156
Vytvorte si posSvatny Prostor Pro S€X .........cceeeeeeereerrmesersesesensesenns 160
Osvojte si uméni sexualni polarity .......ccccoveevvereerrcreernenecrncneennes 164
Vnimejte jeji télo prostiednictvim SVENO ......cocveverveurecrncnecrnceneenne 173
Vytvorte prostor pro tabu

a jeji temNOoU SEANKU .....cuvuieiiiiiicccc e 174
Poznejte, co ji $eXUAINE VYZIVUJE ...o.cuurvrivriiiiciciicicic e 178

Rozvijejte maskulinni i femininni
$eXUAINT SCROPNOS ..vevuerereieiiiic e 179

Praktikujte seX Dez Cile ....c.cviueviuniueiciriicicneccireccreeeseeeees 181

Respektujte jeji Ne — milujte jeji vzdor ..., 181
Vytvérejte obohacujici a propojujici sexualni praktiky
ATIEUALY oottt 187
Udélejte z ocenéni a uctivini podstatnou soucdst svého
SEXUAINTIO ZIVOA ... 188



SEKCE 8: NAUCTE SE RIDIT A INTEGROVAT SVOU
FEMININNI STRANKU

Prijméte svou femininni Stranku ........cceeveereereemceneerneeneenneeneennes 191
Zapracujte na sobé opravdu do hloubky ........ccccceveuvivevcrnivivcrninnncn. 195
Prace se strachem (a jeho prekonavani) ........ccceeeeveeeverneeercrneennenn. 197

Uvédomte si a premérite svd negativni presvédceni ..................... 199
Promeénte sviij hnév v bolest ........ocereiniernenicnencereceneennes 202
Procitte to, cemu jste se VYhybali .....c.oceveurievcirecencnecireccrecnnees 203
Nedélejte kompromisy se zakladnimi pravdami svého srdce ......... 205
Odhalujte, ale vyhybejte se projekcim ........ccoeveeecrecrneerecrneeneennee 206

SEKCE 9: AT VAM OSTATNI MUZI POMAHAJT OSTRIT VAS MEC

Sila MUZSKE PIACE ...ceeveeieiciiecicireieictreiecreie e naes 209

Lécba otcovského zranéni v prostiedi muzského bratrstvi .......... 211
Vyhledavejte muze jednajici z hloubky .......ccccovvvevcrncvicrncvincninnnn. 214
Pfijimejte podporu od jinych muzZil ......ccccveevverecencnecrncnecncneennees 215

Zelezo ostii Zelezo

Pozadejte o dliraznou zpétnou vazbu .........ccccveevcnecencnecencnecnnee 218
Starite se lidrem pro ostatni MUZE ........coocecueereeerereerrinceenineiereeeenenes 219
Zenstvi diivétuje muziim,

kterym dOvEruji jIn MUZL ....c.vveevureeeeeiereeeeirecieeeeenceee e 220

SEKCE 10: BUDIZ SMRT VASIM SPOJENCEM
) 00D Y= 1§ 72 (OO 223

Vnimejte smrt jako néco maskulinniho .......cccocvevcvcvvcncvncincnenn. 227

ZAVER: ZASADY VEDOMEHO BOJOVNIKA
Oda N2 ME DIALIY .cvvovierrieriieeise st sssessses s sssssesssseees 232

PODEKOVANT ..o es s st s e se e 235



Pfredmluva k ¢eskému vyddni

DNES JIZ KLASICKE DILO, kniha Cesta pravého muze Davida
Deidy, ke mé pted lety doputovala jako svépomocné vydani
jesté pred tim, nez ji Robert Gajdo$ oficidlné vydal v nakla-
datelstvi Synergie. Byla to pfelomova kniha, kterd otevrela
mnoho zdkouti mého muzského svéta. Tak pulce z ni jsem
vbec nerozumél, ale i tak se mi libila.

KdyZz mi vloni na podzim Robert poslal pracovni verzi
prekladu této knihy v emailu s ptedmétem ,Deida 2.0
nejdfive jsem myslel, Ze je to nova kniha Davida Deidy. Po
nékolika strankach mi doslo, Ze vibec ne. V tu chvili jsem
si taky uvédomil, Ze Johna Winelenda ndhodou znam a Ze
nam se zenou asistoval na workshopu Davida Deidy v Kali-
fornii. Dospél a narovnal se a presné to jsem citil p¥i ¢teni
jeho knihy ija. Néco ve mné se narovnavalo a mné ¢astokrat
nezbylo neZ se zvednout a jit praktikovat to, o ¢em v této
knize pise. Jit k jadru.

Cetl jsem ji skoro dva mésice. Ordinoval jsem si kapitolu
nebo par odstavcti jako 1€k, kdyz jsem citil, Ze se k¥ivim, nebo
polevuji, zavirdm své srdce, opoustim jadro a zase inten-
zivné premyslim a hledam. Pouhych par vét mé ale vzdy vra-
tilo do proudu Zivota a ja se citil jaksi oZiveny a zase ,,doma“.

John si nebere servitky. Ani se nékteré pasidze nectou
lehce. Pak mi nezbylo nez se vracet a ¢ist znova, nechat sebou
text spiSe prochizet nez ho intelektudlné kousat a zkou-
mat. A pak to fungovalo skvéle. Tato kniha rozsituje kapa-
citu védomi i srdce. Védomi kazdého muZe, Ze i on muizZe.
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Ze miize a musi najit své jadro uvniti sebe, ne v nekone¢né
honbé za dosahovanim vnéjsich cila.

Okamzik, kdy se muz jadra a sim sebe dotkne, pfipomina
reakci v atomové elektrarné: uvolni se takové mnozstvi ener-
gie z mista, kde ptredtim nebylo nic, Ze se nesta¢ime divit.
Nase kapacita milovat a byt milovani se rozsifuje do neko-
nec¢na. A zirovenl nds spojuje s nadim télem, zptitomnuje
a uzemnuje v realité. Nase schopnost rozhodovat se a konat
je aktivovana.

V jadru zivota muze se pak miluji ucta a respekt spolu
s vuli a silou. Nezndm silnéjsi kombinaci, nez kdyz se plné
projevi svobodna sila viile muZe a on proZije, Ze muaze volit,
ze volba je jeho, Ze je to jeho dar od Boha, moZnost si svo-
bodné vybrat. A pak ji ale musi s pokorou, ictou a respektem
nasledovat, milovat po cesté vse, kazdy okamzik a sebe jako
dar, dar, ktery ma potenciél oplodnit svét svou svobodnou
vuli aldskou. Nelze to vymyslet, ale 1ze to prozivat a zit v lid-
ském téle.

Pteji kazdému muzi, aby tato kniha silu jidra obnovila
ivném.

David Kirs, www.muzivklidu.cz
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Uvod

MODERNI{ MUZI CELI krizi maskulinity, nebo se to ales-
pon Fika. Rostouci pocet muzskych skupin, publikovani knih
zabyvajicich se dekonstrukci maskulinity a spolecenska dis-
kuse nésledujici po hnuti #MeToo, ktera hlasité upozornuje
na toxickou maskulinitu, svéd¢i o zvyseném zdjmu o soucasny
a budouci stav muzstvi. Ptes viechnu kritiku, které se muzam
v posledni dobé dostava (z velké &asti zaslouzené), se kazdy
den setkdvam s bratry, kte¥i jsou vic nez kdy jindy dychtivi Zit
své Zivoty plnéji, kteti si uptimné preji milovat své partnerky,
kteti chtéji své partnerky respektovat, ctit, podporovat a chra-
nit a kteti se snazi byt ve svych komunitach zdrojem inspirace.
MuZi chtéjilépe poznévat a proZivat sami sebe. Chtéji Zit Zivot,
ktery ma skute¢ny smysl, a mit hlubsi cile nez vydélat penize.
Jsou miliony téch, kteti se chtéji uslechtile postavit za spra-
vedlnost a nové definovat, co znamena spoluvytvaret vztahy
a dnesni svét. Tolik muza chce milovat skute¢né ze srdce. Pro-
blém nevidim v touze muzi postavit se za tyto véci, ale vjejich
porozuméni tomu, jak to udélat co nejucinnéji.

Po témét dvaceti letech vedeni muzskych skupin vidim,
jak tyto impulsy nabyvaji na skute¢né naléhavosti. Stéle vice
muzl se snazi prekonat zaZzité stereotypy, byt zranitelnéjsi
a vice se angazovat ve svété. Zaroven vsak vidim, Ze se poty-
kaji s tim, jak presné to udélat a realizovat tyto touhy doma
a ve svych komunitach. Jak ¢elit obrovskému pokuseni pod-
lehnout otupuyjicim vliviim, jak bojovat s vlastnimi démony,
negativitou a zavislostmi? Mnoho muzi si stile nenijisto svou
vlastni emociondlni ptirozenosti a nevi, kolik toho maji odha-
lit nebo zda jejich emocionalita nebude povazovana za slabost.
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Muzi se dnes potykaji s bolestivym zmatkem, jak komu-
nikovat se Zenami. Dne$ni Zena nepottebuje, aby ji muz
zaopatfoval nebo chranil. DokdZe si sama vydélat penize,
je Casto duchovné a emociondlné vyspélejsi, dokdze sama
vychovavat déti a dokdZe se o sebe dobte postarat. Tato
skute¢nost nékteré muze mate, kdyz se snazi ptrehodnotit
a nové definovat svoji roli v milostném vztahu. Castou stiz-
nosti, kterou slycham, je, Ze si nejsou jisti, co jejich partnerky
skutec¢né chtéji. Nékteti muzi Zendm viibec nevéti a obvinuji
Zeny ze své osamélosti, jak miZeme vidét na ndrtastu poctu
muzu zijicich nedobrovolné bez vztahu. Maji problém plné
pochopit tento neuvétitelné silny moment lidskych déjin
a védomeé jim projit s integritou a laskou. A pfesto jsem si
zcela jisty, Ze naprosta vétsina z nich si to preje.

Paradigma maskulinity,
jak jsme ho zdédili, jiZ nefunguje.

Tyto nevyfesené problémy jsou v poptedi zdjmu mnoha
muzi, kteti prichazeji na mé programy a seminare. Ukazuje
se, ze v jadru veskerych muzskych snah je touha po souna-
lezitosti. Po bratrstvi. Milovat, byt milovan a byt vniman
jako uslechtily a dobry. Zajima je, co je to muzZnost a jak ji
1ze kultivovat jako silu transformativniho uzdraveni. Co to
znamena vychdazet ze zdravého, védomého a neottesitelného
stfedu a pro¢ je otdzka muzstvi neboli maskulinity v dnes-
nim svété vibec relevantni.

NUTNOST ZMENY

Knihy, podcasty a nejriznéjdi publikované nazory se
v posledni dobé zamétuji na dekonstrukci maskulinity
jako celku. Samoztejmé chapu touhu zbavit nis$ svét bru-
tality patriarchatu, ktery se zrodil z chamtivosti a potteby
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dominance, ale myslim si, Ze jakdkoli pausilni inklinace
vedouci k opusténi nebo zruseni muzského principu svédéi
o nepochopeni toho, co mize skute¢né integrovana, soustte-
dénd a zakotvend maskulinita nabidnout.

Je ztejmé, Ze paradigma muzstvi, které jsme zdédili, jiz
nefunguje. Letmy pohled na rostouci miru depresi, sebe-
vrazd a zdvislosti mezi muzi by to mél jasné ukazat. Potte-
bujeme nové chipani maskulinity a toho, jak mtze slouzit
svétu, inspirovat ho a podporovat - chépéni, které je pro-
dchnuté kvalitami citlivosti, integrity, védomi, ptitomnosti
a lasky; takové, které podporuje a oddané oslavuje vzestup
Zenstvi (toto oznaceni pisu s velkym pismenem, pokud
mluvim o vy$$im aspektu Zenstvi v kazdém z nas) v nasi
kultufe a nesnazi se dominovat, ovladat nebo uchvacovat.
Pottebujeme rdmec praktického porozuméni, ktery zahr-
nuje integraci nasich vlastnich jemnych a emociondlnich
stranek, aniz bychom se vzdali svych zdkladnich muzskych
dart a nejposvatnéjsich pravd. Tento ramec by nemél pouze
odménovat podnikatelské, technologické nebo finanéni
uspéchy, ale mél by usilovat o odhaleni a vyjadfeni vzne-
$enéjsich a hlubsich aspektt muze — skute¢ného nitra jeho
srdce, expanzivniho védomi a emociondlni hloubky. Potte-
bujeme paradigma, které objasni, co znamenda posilovat
a ztélesniovat maskulinitu, a ptipadné také co znamend
vést z pozice maskulinity zaméfené na osvobozeni a zro-
zené z védomi a lasky.

Jiz samotné pouzivani pojma maskulinni a femininni je
ponékud kontroverzni. V celé knize se budu usilovné sna-
zit ukazat, Ze tyto pojmy jsou energetickymi dary, kterymi
disponuje kazdy ¢lovék (a ptirodni jev), a nikoli ndlepkami
zaloZenymi na pohlavi, které jsme nuceni nosit. Vétsinu
svych myslenek na toto zdsadni téma (zejména na téma
vlastnich predsudki) jsem umistil do tvodu prvni ¢asti.
Nepochopeni toho, co je Muzstvi / Maskulinita zptsobilo
jiz mnoho $kod (opét pisu s velkym pismenem, kdyz mluvim
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o vy$8im aspektu maskulinity v kazdém z nas). Bohuzel nas
u¢ili, Ze je to totéz, co biologické muzstvi, rigidita, stoicka
sila, nadvlada a nekone¢na snaha o tspéch. Maskulinita,
tak jak ji zndm a chépu ji, ma vice spole¢ného s volnym
prostorem, osvobozenim a pfenosem védomi. A tak je tato
kniha mym pokusem o nové definovani toho, co znamena
byt maskulinni, a snahou potvrdit, Ze to neni néco, ¢eho by
se méli zejména muzi zdrahat, ale néco, k ¢emu by se méli
hrdé hlasit.

Nové paradigma Maskulinity

Od herce Terryho Crewse, ktery na socidlnich sitich prohlasil,
Ze ,zranitelnost neni slabost®, aZ po hokejovou hvézdu Kur-
tise Gabriela, ktery vefejné odsoudil homofobii ve sportu, se
seznam osobnosti vetrejného Zivota, které zpochybriuji staré
pojeti maskulinity, neustdle rozsifuje. Herec a aktivista Jus-
tin Baldoni se ve svém vystoupeni na TED Talks podélil o to,
pro¢ ,si prestal hrat na skute¢ného chlapa® (Done being man
enough), a pretavil to v knihu a online prezentaci vénovanou
zkoumdani zmény paradigmatu maskulinity a nové role, kte-
rou mohou muzi v dne$nim svété hrat.

Je naprosto zfejmé, Ze mainstreamova kultura si za¢ina
klast otazku, jaky typ maskulinity by se mél nyni prosazo-
vat, kdyz za kazdou cenu vyhravajici machismus v podani
Johna Wayna a Donalda Trumpa byl o¢ividné zpochybnén.
Stary patriarchat je kulturné na konci svych sil, i kdyz jesté
femininni mainstream vs$ak touZebné vold po tom, aby se
ze zmatku a posttraumatického stresu vynotilo néco nového,
aby se zrodila Maskulinita nova a davéryhodna.

Zabijent, zaopattovdni a dobyvdni uz nejsou
pfikladnym vyjddienim skutecného muzstvi.
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Vérim, Ze se za¢ind prosazovat nové paradigma masku-
linni hloubky, ristu a vedeni, které je mnohem jemnéji roz-
lisené. Muzi chtéji byt citlivéjsi, schopnéjsi lepsiho sebevy-
jadreni a chtéji byt zranitelnéjsi. Ale také touzi po hloubce -
sexudlni, emocionalni a duchovni -, a to i ze strany jinych
muzii. Chtéji se stat uzdravujici a podporujici silou pro Zen-
stvi. Touzi po vétsi jasnosti, otevienosti a disledné odpovéd-
nosti vici sobé i vii¢i druhym. Problém ale neni v touze. Pro-
blém je v tom, Ze mnozi stéle jesté docela nevédi jak na to.

A navzdory tomu, jak silny, hluboky a pusobivy je ptinos
autort jako David Deida, Robert Bly a Sam Keen, ani tento
zastfesujici ramec, ktery pfinesli, nedokdzal vic nez vygene-
rovat lehké diskusni vieni v malych kruzich praktikujicich
po celém svété. To, po cem voldm j4, je ptistup, ktery pozvedne
plné integrované védomi muzu tim, Ze jim poskytne struktu-
rovanou praxi vedouci k rastu, ktery mohou okamzité pocitit
a za¢lenit do svého kazdodenniho Zivota. Kulturni prostfedije
nyni vice nez kdy jindy ptipraveno podporovat hloubku, inte-
gritu a citovy prozitek. Posuny ve védomi nebyly nikdy vétsi.
Dne$ni Zeny jsou maximalné pfipravené tento rist muzi pod-
potit. A muzi se probouzeji k pochopeni, Ze zabijet, zaopatiovat
a dobyvat — at uz na bitevnim poli nebo v zasedaci mistnosti -
jiz neni Zaddoucim vyjadtenim skute¢ného muzstvi.

Muzi se po celé véky snazili vytvaret fyzické, emocio-
nalni, duchovni a sexudlni praktiky ve sluzbé lasce, svému
svétu a Nekone¢nu. V. modernich kulturnich definicich Mas-
kulinity ovSsem chybi p¥istup, ktery by spojoval, integroval
a objasnoval riznorodé vyzvy a pristupy k muzské praci.

Paradigma muzské hloubky, praxe a vedeni, které navrhuji,
vychdazi z mnoha myslenkovych a praktickych proudd, které se
v pribéhu let zabyvaly muzskym emocionalnim, duchovnim
a sexudlnim rozvojem. Nékteré vychazeji pfimo z poslednich
nékolika desetileti prace s muzi, jiné z vadZzrajanového buddhi-
smu, ruznych tradic bojovych uméni, toltéckého samanismu,
kundalinijégy a archetypalnich studii mytopoetiky. Dalsi ¢asti
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pochézi z mych vlastnich zkusenosti, které jsem ziskal béhem
své prace s muzi. Doufdm, Ze si z toho kazdy vybere to, co mu
bude vyhovovat. Zdaleka to nemusi byt vse. Mym opravdovym
pfanim je, aby tento soubor uleni, ktery tu co nejpokornéji
a nejupfimnéji nabizim, ptispél k feseni zakladnich otazek,
s nimiz se dnes potyka kazdy, kdo se identifikuje s muzstvim.

To, co nasleduje, je jakysi navod pro kazdého, kdo chce
kultivovat své schopnosti integrovaného a své véci oddaného
lidra. Pochopte prosim, Ze tato doporuceni jsou cosi jako nikdy
nedokoncené kriye* — jogové pozice, chcete-li —, které nemaji
zadny koneény cil. SlouZzi jako prubifsky kamen k zamysleni
a praxi, kterou je tfeba v pribéhu ¢asu posilovat a zkoumat.
Neexistuje zadny kone¢ny vysledek, pouze neustdlé prakti-
kovani, selhavani, zdokonalovani a nové a nové zkouseni.
V tomto duchu vés tato kniha vyzyva k nasledujicimu:

1. Prijméte plnou odpovédnost za to, co jste ve svém
zivoté a ve svété kolem sebe vytvorili, a to tak,

Ze to budete nemilosrdné reflektovat a svij vztah
k tomu rozvijet.

2. Péstujte védomou ptfitomnost a bdélost, diky
nimz dokazete vycitit, co je tfeba ucinit -
ve vsech oblastech svého Zivota - jak v daném
okamziku, tak ve své aktualni Zivotni situaci. Pak
se na to odvazné naladte a jednejte.

3. Budte silni. Nejen fyzicky, ale i disciplinovanou
kultivaci svého védomi a citlivosti, a to ve p¥i
sou¢asném posilovani nervového systému, aby
dokézal pojmout a rozvadét obrovské mnozstvi
energie.

4. Dejte ve svém Zzivoté prednost uzemnéné hloubce
pred pohodlim. Kultivujte zvysenou citlivost pro
pravdu vlastniho srdce a silu svého zdméru.

*  sekvence cviki ¢i pozic v kundalini jéze (pozn. prekl.)
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10.

Tyto zdsady nemusi plné objasiiovat vSechny nuance
toho, co znamend byt muZzem v modernim svété, ale véfim,
Ze predstavuji nové paradigma muzstvi, které — pokud je
budete praktikovat z celého srdce — zméni vas Zivot i zivoty
lidi kolem vas.

Sladte se ve svém Zivoté se svou femininni
strankou tim, Ze skute¢né pochopite, co od vas
Zenstvi - ve viech svych podobach - vyzaduje

a pottebuje.

Statite se mistry v uméni sexudlni a energetické
polarity. Tim posilite v8e, co ve svété délate,
Uzasnym a netuSenym zpiisobem.

Vénujte se vnit¥ni praci potfebné k tomu, abyste
uctili, pochopili a vyjadrili své vnit¥ni Zenstvi.
Z4avisi na tom vase schopnost citit a naplno
vyjadfovat a sdilet své dary.

Vyuzijte ostatni odhodlané muze k tomu, abyste
se ukaznili a vytvorili si dokonaly vztah k pravdé,
hloubce, svobodé a lasce. At se jejich laskyplna
podpora stane jednim z pilitt vaseho védomého
Zivota.

Probudte se do pfitomného okamziku a plné ho
vyuzijte. Smrt se blizi.

Zavazte se, Ze tyto principy zaclenite do svého
Zivota jako nikdy nekon¢ici kazdodenni praxi,
kter4 se stane zdrojem vasi skute¢né tvotivosti
a vaseho mistrovstvi.

TRI PREKAZKY

Hlavnim problémem, ktery vidim u muzd, je rozpor mezi tou-
hou ptedstavovat v tomto svété silu védomi a lasky na jedné
strané a skute¢nou schopnosti tak ¢init na strané druhé.
Jadrem tohoto rozporu jsou t¥i zdkladni prekazky. Prvni
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z nich je, Ze muZi nejsou zvykli pouZivat techniky védomé
pozornosti a meditace, aby se dostali za hranice pouhého
premysleni o svém Zivoté a mohli se vénovat tomu, co by nej-
vice posililo jejich vitalitu, jasnost a svobodu. Muzi maji ten-
denci zabtedavat do navyklych myslenkovych smy¢ek a sna-
Zit se odpovédét na velké otazky (,,Jsem dost dobry? Podati
se mi nékdy opravdu uspét? Zaslouzim si lasku? Vyhra-
vam?“), misto aby si péstovali takovy typ védomi, které je
v souladu s pravdami, jeZ podporuji zivot. To, Ze se upindme
ke svym myslenkdm a opomijime sva téla, vede pouze k vét-
$imu odpojeni a stresu. A pro muZe je snadné nechat se unést
honbou za vnéj$imi atributy tspéchu, o které bychom méli
udajné usilovat (penize, Zeny, intenzivni z4zitky atd.). Nic-
méné nakonec stejné zjistime, Ze potfebujeme uznat a kulti-
vovat ty nejhlubsi pravdy, jez d¥imaji v kazdém z nis.

Vétsina myslenek, které nam vifi v hlavé, je pohanéna
strachem a nejistotou a nase télo na né reaguje vétsim mnoz-
stvim stresovych hormont, nez je zdravo. Nakonec na to
télo doplaci nemocemi, bolestmi a otupélosti — a my ptitom
dal chrlime dalsi sebestfedné myslenky. To je davod, pro¢ se
nds ucitelé meditace po celou dobu snazi pfimét, abychom se
od mysleni odpoutali a pouze jej pozorovali, misto abychom
se k nému ptipoutavali. Mysleni je sice pfirozeny proces, ale
bereme-li obsah myslenek nekriticky za bernou minci, ¢asto
si tim vytvatime problémy.

Druhou prekdzkou, se kterou se u muzt setkdvam, je pro-
blém skute¢ného spojeni s vlastnim citénim — nejen s emocemi,
ale i se schopnosti vnimat své télo a prosttedi. Predstavte si
toto spojeni jako obdobu schopnosti velkych mistr bojovych
uméni vnimat prostor kolem sebe. Vyvinuli si tak¥ikajic Sesty
smysl — takovy, ktery jim umoziuje presahnout svou fyzickou
formu a intuitivné predjimat dalsi pohyb. Nemusi premyslet
o tom, co udélat dal, prosté to vyciti a udélaji to.

A koneéné treti prekazkou je to, Ze vét$ina muzu jed-
noduse postrddd dovednosti potfebné k tomu, aby mohli
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ovliviiovat své okoli svou bdélou pozornosti a skute¢nou cit-
livosti. Prosttedi, které chceme ovlivnit, musime byt schopni
plné vnimat, a teprve poté miZeme ziskat jasnou predstavu
o tom, co je tfeba udélat, abychom vytvotili vice lasky, svo-
body a prostoru — at uz v milostném vztahu, $ir$i komunité
nebo v prici. Kromé toho musime védét, jak to provést. Jak
se pohybovat, jak vést druhé a komunikovat s nimi z pozice
ztélesnéného védomi? Nelze dost zdliraznit, Ze tyto rysy
jsou néco jako umélecké formy v osobni, profesni a vztahové
oblasti, které muze kazdy posilovat a osvojit si je. Maji nas
posunout od paradigmatu, ve kterém jedndme ze zvyku a ze
své mysli, ke konani, jez vychazi z védomé pritomnosti a byti.

Vétsina muzu, se kterymi se setkdvam, by se rdda posu-
nula do tohoto druhu védomé ptitomnosti, ale nejsou si jisti,
jak za¢it. Mam meditovat? Jit na visionquest? Zkusit kunda-
lini jégu? Crossfit? Ayahuascu? Co znamend skute¢né vni-
mat svj zivot? Svoji partnerku? Své déti? A pak pro né byt
vad¢i silou? Co to znamena Zit plné z podstaty svého muz-
ského nitra?

ZE SAMEHO NITRA

Krize muzstvi je krizi védomi, citéni a schopnosti vést.
Odpovédi neni, jak by si snad nékdo mohl myslet, Ze by muzi
neméli vést. Pottebujeme generaci sebevédomych, ukotve-
nych muzi, ktefi se postavi do cela svych komunit a nabid-
nou jim vedeni a smér, stejné jako musime podporovat
a povzbuzovat Zeny, aby délaly totéz. MuZi se prosté potte-
buji naudit, jak propojit svij zivot s tim nejpravdivéj$im, co je
nejhloubéji skryto v jejich nitru - s niternou pravdou svého
srdce, se svym vrozenym klidem a s moudrosti jejich bdélého
védomi.

Abychom toho dosihli, musime se cvi¢it ve schopnosti
vstupovat v kazdické chvili do nejhlubsich ¢&asti svého
téla, mysli a srdce a zacit odtud zit. Musime se rozhodovat
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ze samého nitra, mit sex ze samého nitra, objimat své déti
ze samého nitra, psat knihy ze samého nitra, ridit své firmy
ze samého nitra a ze samého nitra se vztahovat ke kazdic-
kému okamziku.

Pravé ted je stfed vaseho srdce nekone¢ny a klidny. Je to
seminko védomi. Citite ho? Pravé ted je v dolni ¢asti vaseho
bticha prostor, ktery je silovym centrem vasi tvarci energie.
Vas tantien, jak by tekli taoisté. Dychéte do néj naplno? Pravé
ted je uprostted vaseho téla kandl, ktery se tahne od vasi sije
az k perineu a je spojnici vaseho nervového systému. Je ote-
vieny a uvolnény? V tomto okamziku Zivota citi vase srdce
pravdu, ktera chce byt vyjadfena. Vzdavate tomuto impulsu
nalezitou uctu? Tento okamzik se dokonale rozviji kolem
vas. Dokéazete se vcitit do jeho sttedu a zdroje?

Toto zkoumani vasi zdkladni podstaty a vasich vroze-
nych sil vadm poskytne nekone¢né moznosti lasky a smé-
tovani. Povede k novému pochopeni toho, jak zit mnohem
na svété vdm bude ovSem k ni¢emu, pokud nebudete mit
dostate¢né zdroje a ve svém nitru budete podvyziveni.

V této knize se budu zabyvat tim, jak pfejit z defenziv-
niho a myslenkami ovladaného rezimu usili do stavu ote-
vienosti uslechtilé davére vychazejici z nejhlubsiho nitra
vlastniho srdce. Budu mluvit o tom, jak mizete posilit svij
nervovy systém, abyste dokazali pojmout vice toho, co vim
zivot chce dat - jak si rozsitit okno tolerance pomoci dechu,
meditace a zdméru. A také vas budu vyzyvat, abyste védomé
ptijali Bojovnika v sobé, a to ne proto, abyste ziskali vétsi
osobni moc a nadvlddu nad ostatnimi, ale jako dar ztéles-
néné védomé pritomnosti. Dozvite se také, jak maZete rozsi-
fovat své pocitové védomi jako nastroj vedeni. Tyto praktiky
mohou zménit trajektorii vaseho Zivota a posilit vasi pfti-
tazlivost a moc. Muzi pottebuji védét, Ze je to mozné. Neni
to néco, co by nas udili ve skole nebo — bohuzel pro vétsinu
z nés — co bychom se naudili od svych otcu.
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Potfebujeme pochopit, Ze védomé vedeni — uzemnéné,
vztahujici se k Nekone¢nu a naplnéné integritou — je darem.
Je darem, ktery od nas Zenstvi a cely svét ocekava. Tato kva-
lita maskulinity je transmisi vedouci k ptitomnosti, nikoli
néjakym marketingovym archetypem typu Rambo nebo
postavicek z fransizy Rychle a zbésile. Typ maskulinity, kte-
rou se zde zabyvame, osvobozuje, otevira, uvolnuje aléc¢i. Jde
o ztélesnéné védomi a osvobozeni lasky a pravdy v daném
okamziku. Je to zasvéceni jasnosti a sluzbé nejvyssimu
dobru v kazdické chvili.

To, jak daleko do své pravé ptirozenosti mizeme zajit,
nemd zadné limity. Kdyz to udélame, véechno se zméni. Lidé
kolem nés se vice uvolni, aniz by védéli pro¢. Nase mysl se
vyjasni a zbyst¥i, nase srdce zméknou a nase téla se uvolni
a otevfou. A my to v8echno pocitime - co se ma stat dal, co
je t¥eba Fici a co ostatni pottebuji, aby mohli vstoupit do své
vlastni uvolnénosti a otevienosti. A tuto schopnost citit
zaroven hluboce dovnit¥ i ven a pak se angaZovat z toho nej-
¢ist$iho impulsu — takového, ktery vytvafi nejvyssi svobodu
a lasku - definuji jako schopnost vést.

ANGAZOVAT SE VE SVETE,
CESTA JAKO CiL

Tato kniha véds provede timto procesem zkoumdni pomoci
souboru principt a postupt, které jsem se sim musel naudit
a nyni je jiz vice nez deset let vyucuji. A pfestoZe jsem ne-
ochvéjnym propagitorem muzskych skupin (kazdy, kdo
mé znd, je obezndmen s mym nesplnitelnym cilem vytvo-
tit deset tisic muzskych skupin po celém svété), rozhodné
zadnou nepotfebujete k tomu, abyste zacali pracovat se
sebou, se svou partnerkou a s celym svétem zpisobem, ktery
popisuji. Techniky zde uvedené vim pomohou osvobodit
vasi mysl od navyklych myslenek, rozptylovani, samoucel-
nych strategii a sebestfednych starosti. Pomohou vam také
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roz$itit vase védomi a schopnost citit. A misto toho, abyste
se odpojili od zivouciho svéta na néjaké vnit¥ni medita¢ni
cesté, naudite se, jak se vztahovat ke svému okoli a ostatnim
lidem a zaroven ptitom zlstat vérni svym zakladnim prav-
dam. Nejde o to, abyste se jesté vice izolovali, ale abyste byli
naopak schopni uzdravovat, vést a milovat druhé. Abychom
toho dosdhli, musime do svéta vnést Nekoneéno — spojené
s plnou silou nasi lasky. A pokud jste ochotni vénovat kaz-
dodennimu cviéeni t¥icet minut aZ hodinu, zméni se cely vas
ptistup k lasce, uspéchu i vztahiim. To je moje zkusenost,
o kterou se zde chci podélit s co nejvétsim poctem lidi.

Hned na zacatku je dulezité tici, Ze mé zkoumani v této
oblasti bylo inspirovano a podloZeno tfinicti lety soustav-
ného studiaapraxe se zndmym duchovnim u¢itelem Davidem
Deidou. Jeho zasadni kniha Cesta pravého muze z roku 1997
byla mym uvedenim do problematiky prace s muzi a dodnes
patfi k nejuspésnéjsim pojedninim o muzském duchovnim
rozvoji, které kdy bylo napsdno. Deidovy knihy — spolu s tisici
hodin, které jsem stravil na seminatich a workshopech — mi
poskytly neocenitelny zdklad pro vybudovani vlastniho p#i-
stupu. Tém z vés, kteti Deidovu praci znaji, bude zdrojovy
material zfejmy. Jeho terminologie a pfistup k nuancim,
rystim a tuzbam Muzstvi a Zenstvi v kazdém z nés, stejné
jako uméni sexudlni polarity a jeho t¥i faze vztahu, jsou sté-
zejnimi body prace, kterou zde pfedstavuji.

Deidovy prevratné koncepty, jako naptiklad to, Ze Muz-
stvi touzi po stale vétsi svobodé a Zenstvi po stale vétsi
lasce, otazka toho, co tvofi maskulinni a/nebo femininni
podstatu a jak oboji prohloubit, a také jak zit maskulinni
jogu sexudlni polarity, tvori patet této price. Jazyk, ktery
Deida rozvinul ve svém rozsdhlém dile a jenz najdeme v kni-
hich jako Cesta pravého muze, Prostd pravda, Sex jako cesta
k bohu a Cesta nespoutané zZeny, se dnes stal samoztejmosti
pro celou generaci uditelt. Je témé¥ nemozné diskutovat
o muzském duchovnim rozvoji nebo sexualni polarité, aniz
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bychom ¢erpali z tohoto rdmce. Budu se na tyto koncepty
¢asto odvoldvat, abych ukdzal, jak jsem s nimi pracoval jako
zak i jako ucitel. Mym zdmérem neni tyto myslenky pouze
prevypravét, ale splést je do jakési metateze maskulinity
a schopnosti vést, kterou povazuji v dnesni dobé za potieb-
nou. Ve to vychazi z mé vlastni praxe a integrace a doufam,
Ze pro jedince pracujici na své maskulinni strance to bude
prinosem. P¥ipadné chyby v prezentaci téchto myslenek jsou
ovSem mé.

Ptes to v8echno, co jsem uvedl, je t¥eba ¥ici, Ze muj vlastni
vyvoj na této cesté nebyl vzdy jednoduchy. Stejné jako mnozi
jini jsem se v prubéhu svého rustu potykal s vlastnim egem,
nedostate¢nou zralosti a zmatkem v tom, jak pouzivat svou
osobni silu. Byl jsem svédkem toho, jak se ji i ostatni pokou-
$ime rozvijet a vést nase vztahy, ale ztroskotavame na tom,
Ze mame svou vlastni reaktivitu a kulturni naprogramovani
ptilis hluboko pod kuzi. Vidél jsem nespocet jinych, ktefi to
vzdali, protoZe jim chybéla pottebnd emocni vydrz, a sam
jsem mél co délat, abych vytrval. Rovnéz dobte vim, Ze kdyz
se ponotime do jogové a medita¢ni prace, zaénou vyplouvat
riznd zranéni z détstvi. Neni divu, Ze to tolik lidi po roce ¢i
dvou letech praxe vzda - je to prosté prilis obtizné a prilis
bolestivé. Na druhou stranu jsme moznd Spatné pochopili,
co nam Deida a dalsi ucitelé #ikali. Moznd jsme si nastavili
latku ptilis vysoko.

Nakonec jsem si uvédomil, Ze ti z nds, kteti se vydali
na cestu otevienosti a plné ztélesnéného védomi, se ptilis
¢asto soustfedili na kone¢ny vysledek, na rozdil od samot-
ného procesu. Zit ze své maskulinni (nebo femininni) pod-
staty je nekonéici cesta, bez ohledu na vasi sexudlni orientaci
nebo genderovou identifikaci. Stejné jako je tomu s kazdou
asanou nebo se cvicenim bojového umeéni, nelze ani fyzické
ukotveni a prociténi svého védomi v téle chéipat jako néco
dokonceného, ale jako néco, co je uréeno ke zkoumdni a co ma
vést k posileni. Vzdy je co objevovat — vice lasky, uzemnéni,
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dechu a uvédoméni. A stejné jako kazda cesta je i tato
prace plna neuspécht, unavy, odbocek, opétovného prijeti
a ptehodnocovani.

Cviceni, koncepty a systémy, kterym jsem se na své cesté
naudil, mi neustdle oteviraly cestu k novému zptsobu byti
ve svété, k novym vztahtim a moznosti milovat. V tomto ale
mame my, jedinci s muzskou identitou, tendenci zmatkovat.
Muzska prace je nikdy nekondici praxe a jéga intimity miaze
byt jak obohacujici, tak nékdy i nebezpe¢nda. Dokud Zijeme,
jsme neustdle v intimité s ptitomnym okamzikem, s prosto-
rem, v ném?z se nachazime, se svétem jako takovym, s prav-
dou naseho vlastniho srdce a se vSemi bytostmi, které jsou
zde s ndmi. Jak uz uvedli mnozi ptede mnou, cesta je cilem.

To, Ze tato prace nemad konce, je véc, kterd muze c¢asto
odrazuje, protoze Muzstvi touzi pti veskerém podnikani
po jednoduchém planu cesty. Usiluje o uzasné a oslavované
zakonceni. Mistrovstvi. Zazitky odskrtnuté ze seznamu. Ale
tak to nefunguje.

PONORIT SE DO HLOUBKY

Pokud vas toto postupné zkoumani a tento zptisob mysleni
zauyjaly, zvu vds, abyste se do této knihy spolu se mnou sku-
te¢né ponotili. Jednotlivé ¢asti jsou koncipovany tak, aby
byly redlné pouzitelné - jak ptevzit plnou zodpovédnost
za svij zivot a vztahy, jak udinit ze sexu umeéni, jak posilit
svlj nervovy systém, abyste mohli byt ptitomnéjsi tvari
v tvar téZzkostem, jak podporovat a integrovat své femininni
dary a aspekty, a nakonec, jak se vztahovat ke smrti a vni-
mat jijako spojence. VSechny tyto ¢4sti vim maji poskytnout
nastroje, které muzete uplatnit ve vztahu k sobé samym,
k intimnim partnerim a ke svétu kolem vés.

Vase schopnost zit z hloubky — duchovné, fyzicky, emo-
ciondlné a sexudlné — bude vyzadovat, abyste pfepracovali
své télesné a dusevni ndvyky a pfenastavili svij nervovy
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systém. Mira prociténi a uvédoméni, kterou budete potte-
bovat, se nedostavi Gplné snadno. Tyto staré navyky jsou
pozistatky naseho détstvi umocnéné léty ochranarské stra-
tegie a obvykle neumiraji bez boje, takZe se ptipravte na to,
ze budete muset ¢elit prekdzkam..

Vétsina z nds si z dobrého duvodu vytvotila brnéni
a ochranné navyky, a tyto zdi ndm pak brani vcitit se
do pravdy naseho nitra a plné vnimat druhé. Tyto navyky
nemusi byt nasi vinou, ale jako dospéli jsme zodpovédni
za to, abychom rozpoznali svd zranéni, postarali se o né
a kone¢né se uzdravili. Kdyz se naucite vstupovat do svého
nitra a relaxovat svijj nervovy systém, uvolnite uvizlou ener-
gii a nékdy i zadrzované emoce, které vami mohou otrast.
A kdyz se to stane, doporucuji vim, abyste pted tim neuti-
kali. Procitte to naplno. Vlny nakonec pominou a vy zjistite,
Ze mate vice prostoru a sily, nez jste si mysleli.

Mozna se budete citit pfetizeni mirou sousttedéni
a odhodlani, jez jsou potteba k tomu, abyste do sebe pronikli
a zustali v sobé. V3ak uz jen sousttedit se na deset minut
na svij dech a pozorovat své myslenky muze byt pekelné
tézké. Proto se nedivte, ze vam chvili potrva, nez si na tento
druh prace zvyknete. Kdyby bylo snadné Zit ze svého nitra,
tak by tak kazdy prosté zil. SnaZte se preckat nepohodli
a odolat pritazlivosti rusivych myslenek, protoze védoma
ptitomnost a bdéld pozornost, které diky tomu ziskate, za to
vice nez stoji.

Dalsi castou prekdzkou, kterou slychim od muzi, je,
Ze uz toho maji prili§ mnoho na praci. Jak se maji naudit
celou fadu novych dovednosti vedle toho, Ze vedou firmu,
jsou otci a snazi se byt dobrymi partnery? No, to jenavasaja
vam rozhodné nemohu fikat, jak si mate stanovit priority,
ale vim, jaké to je, kdyZz propadnete zvyku upfednostiiovat
$patné véci. A také vim, jakou silu ma pfesunuti téchto prio-
rit k ¢innostem, které maji nejvétsi pozitivni dopad. Vérte
mi: pokud si osvojite disciplinu jit nejprve do sebe a ukotvit
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se ve své pravé podstaté, vas Zivot se zméni, a to zpisobem,
ktery jste nikdy necekali. Je pfirozené, ze kdyz za¢nete Zit
ze svého nitra, zaZijete odpor, ale tento odpor je jen sou-
Casti procesu — jen jednou z mnoha véci, které na této cesté
prichazeji.

Kdyz narazite na svou hranici, uvolnéte se, jak jen to jde.
Uklidnéte se. Pritulte se k této hranici, misto abyste se ji
neustale snazili prorazit. Je to jako kdyz se dobfe protahu-
jete: prodychavate to, uvoliiujete se a zustivite s tim nepo-
hodlim, dokud to trochu nepovoli. Nenatrhnete si $lachu.
Ale ani uplné nepovolite. Zustavate s tim.

Casem dojde k exponencidlnimu riistu a vas vztah k nepo-
hodli se zméni. Jak jiz bylo fe¢eno, Muzstvi roste v nepo-
hodli, vyzvach a discipliné. TakZe aZ se pustime do zkou-
mani zdkladnich maskulinnich principt a praktik, postavte
se svému odporu a zpochybiiujte ho, ale délejte to védomé.
Mozna zjistite, Ze se vam nabizi zcela nové moznosti - zpl-
sob ziti, ktery zméni celou trajektorii vaseho Zivota.
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