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Uvod

Tento kurz neni ndvodem na to, jak se stat ,pravym Samanem®, ani pokusem napodobit davné ritualy kment,
ke kterym nepatiime. Je to jemny a pfistupny Uvod do zplsobu vnimani svéta, ktery nazyvdme méstské
Samanstvi — filozofie Zivota, jeZ hleda posvatno v kazdodennosti, klid uprostfed pohybu a hluboké spojeni i
tam, kde v3e zdanlivé spécha a hludi.

Méstsky Samanismus neni Utékem z mésta, ale hlubSim ponofenim do jeho rytmu. Vé&fi, Ze mésto neni jen
beton a chaos, ale Zivy organismus se svou dusi, piibéhy a symboly. Ze technologie nemuseji byt nepfitelem
duchovna, ale jeho novymi nositeli. A Ze i v davu muzes zlstat sdm sebou — naslouchajici, vnimavy, zakotveny.

Kurz té povede cestou vSimavosti, denikové reflexe, prace s télem, vnitfnimi obrazy a archetypy. Nabizi
praktické ndstroje i otazky k zamysleni. Nefika, co mas vidét — ale udi divat se. Nefika, cemu vérit — ale vede k
tomu, abys objevil(a), co je pro tebe skute¢né a pravdivé.

Tato cesta je tich3, ale hluboka. Neni tfeba se nékam dostat. Staci se zastavit, vnimat — a zUstat ve vztahu. Se
sebou. S méstem. Se svétem.






Modul 1: Zaklady a kontext — Kdo je Méstsky Saman?

,Nejsou to stromy, hory nebo stepi, co déld Samana. Je to vztah. A vztah Ize mit i s méstem.”

Uvod do modulu

Méstsky Samanismus neni Utékem z mésta. Je to hlubsi ponofeni do jeho reality — takové, jaka je. Nehledame
kouzla ukryta v pralese, ale ty, kterd vibruji v asfaltu, v rytmu semaford, ve Sramotu koleji. Tento kurz té
provede cestou, ktera ti pomuZe objevit posvdtné v kaZdodennosti, vnitini kompas uprostied chaosu a hlubsi
propojeni s prostfedim, které mnozi povaZuji za neosobni —s méstem.

Lekce 1: Od tajgy po asfalt — Co je to Samanismus?

Zakladni principy Samanismu

Samanismus neni nabozenstvi. Je to postoj. Je to zplsob, jak vnimat svét jako Zivy, propojeny a smyslupliny. V
tradi¢nich kulturach je Saman zprostfedkovatelem mezi svéty — tim viditelnym a tim neviditelnym.

Klicové prvky Samanského vnimani:

e Animismus: vSe md ducha — kamen, strom, i opusténa lavicka.

e Propojenost: nic neexistuje izolované, vSe se navzajem ovliviiuje.

e Cesta mezi svéty: realita neni jen to, co je vidét. Existuji svéty vnitfni, snové, archetypalni.
e Lécitel a prlivodce: Saman IéCi nejen télo, ale i vztahy, prostor, dusi.

Tradi¢ni vs. méstsky (neoSamansky) pristup

Neprebirame ritudly kmene, ke kterému nepatfime. Inspirujeme se principy a hleddme jejich vlastni tvar v
prostredi, kde Zijeme. Méstsky Saman pracuje se stejnymi principy jako jeho predchldci — ale jeho oltafem
mUZe byt parapet, jeho posvatny kruh mze byt zastavka tramvaje.

+» Zamysli se: Co pro tebe znamend slovo ,,duch”? Spojuje$ ho s ndboZenstvim, mystikou, nebo nééim jinym?
Lekce 2: Betonova dZzungle jako posvatny haj

Mésto jako Zivy organismus

Kazdé mésto ma svou osobnost, sviij tep, nalady, svou historii i své sny. MUzZe byt hektické nebo ospalé,
privétivé nebo chladné — a vSechno se to méni podle ¢asti dne, ro¢niho obdobi, pocasi.

Co tvofi dusi mésta?

e Rytmy: ranni spéch, odpoledni ticho, no¢ni dunéni klubU.
e Prirodni prvky: vitr v ulicich, feka, ktera protékd méstem, stromy u silnice, holubi na sochach.
e Lidé: dav, ktery dychd spolec¢né. Neznami, ale soucdst stejné pulzujici bytosti.
Genius loci — duch mista
Stara ¢tvrt. Nadrazi. Strecha domu. Kazdé misto ma svou atmosféru, svou historii, své ,védomi“. Naucit se jej

vnimat je jako naslouchat tichému rozhovoru, ktery nikdy neuticha.

«» Zamysli se: Existuje v tvém mésté misto, které té pFitahuje nebo odpuzuje, aniz bys pfesné védél pro¢?



Lekce 3: Vase vybava — Denik a otevrené smysly

Samansky denik

Nejde o bézny diat. Je to zrcadlo, privodce a Ukryt zaroven. Zapisuj si viemy, sny, zvlastni ndhody, pocity,
které té béhem dne prekvapily. Nemusi$ byt spisovatel. Staci klicova slova, nacrty, kolaze.

Zamér — tvUj vnitfni kompas

Zeptej se: Proc chci jit touto cestou? Co hleddm? Co chci probudit?

Zamér je jako seminko — vyroste z néj tv(j vlastni méstsky strom poznani.

Oteviené smysly

Ve mésté se vétSinou chranime pred zahlcenim. Sluchatka v usich, pohled do mobilu. Zkus opak: na chvili

vhimat vse bez filtru.

Prakticka cviceni modulu

1. Védoma prochdazka

Vydej se po znamé trase (napt. do prace). Tentokrat ale bez spéchu, bez cile. VS§imej si:

e Cojsi nikdy predtim nevidél?

o Jaké zvuky slysis?

e Cocitis nosem?

e Jaké mas pocity, kdyz prochazis urcitym usekem?

Zapis si 3 az 5 postirehl do deniku. MUzZes nakreslit mapu své trasy s ,,energetickymi body*“.
2. Denik jako posvatny nastroj
Zaloz si vlastni Samansky denik. M{Ze to byt:

e fyzicky sesit (doporuceno),
e digitalni poznamky (Notion, OneNote),
e umélecka forma (kolaze, kresby, symboly).

Napis prvni zdznam:

,Jaky je mUj soucasny vztah k méstu, ve kterém Ziju? Co na ném miluji? Co mé frustruje?“
Bud' upfimny. Nikdo jiny to Cist nemusi.

Otazky k zamysleni (denikova prace)

1. Jak vnimas své mésto — je to domov, nepfitel, zazemi, bojové pole...?
2. Mas ve mésté misto, které té ,nabiji“? A misto, kterému se vyhybas?
3. Kdy jsi naposledy pocitil/a ve mésté néco posvatného?

4. Co té vede na cestu Méstského Samana?

Zavér modulu

Nezacinas velkymi ritudly ani hlubokymi vhledy. Zacinas tim, Ze se divas. Divas se jinak. Méstsky Saman neni
ten, kdo vi vSechno — ale ten, kdo vsimd si, nasloucha a ptd se.



Modul 2: Vnitrni kompas — Prace se sebou samym

,NeZ se vydds naslouchat hlasim mésta, ztis ten svdj vnitini Sum.”

Uvod do modulu

Kazdé mésto je silné. Ale tva sila musi byt vétsi. Pokud chces vést dialog s okolnim svétem — nejen slyset, ale
také slySet pravdivé — musi$ mit zakotveni. Tento modul té nauci, jak se uzemnit, chranit a naslouchat svému
télu, které zna odpovédi dfiv nez mysl.

Vnitfni kompas je zdkladni vybavou méstského Samana. Bez néj se ztratis v chaosu ciziho hluku.

Lekce 1: Uzemnéni — Zapusténi kofen( do betonu

ProC¢ uzemnéni?

Meésto té 1aka do hlavy. Neustaly proud informaci, podnétd, zprdv, notifikaci. Bez uzemnéni ztratis kontakt s
télem, s pfitomnosti — a brzy prijde Unava, roztékanost, Uzkost.

Uzemnéni znamena:

e byt védomeé v téle, ne jen v hlavé,
e citit oporu—v sobé, v zemi (i té betonové),
e byt stabilni, i kdyz vSe kolem se hybe.

Techniky uzemnéni

1. Vizualizace kofent:
Postav se rovné. Zavi oci. Predstav si, Ze z tvych chodidel prorustaji kofeny hluboko do zemé. Citis
jejich silu? Klid? Spojeni?

2. Fyzicky kontakt:
Opevni se o zed, posad'se na lavi¢ku, dotkni se dlazby. Zamér se na kontakt — kiiZze a hmota. Uvédom
si, Ze patris sem.

3. Bosa chlize:
V parku, na trdvé, na zemi. Pomalu. Vnimej kazdy krok.

+» Zamysli se: Co té v Zivoté ,uzemriuje” — ¢lovék, misto, ¢innost?
Lekce 2: Energeticky Stit — Ochrana v davu

Potreba ochrany

Ve mésté se neustdle setkdvas s energiemi druhych — lidé v tramvaji, ve fronté, na ulici. Nékdy jsou to
pfijemné viny. Casto ale nasaje$ Ginavu, zlost, Gzkost, aniZ by sis to uvédomil.

Jak se chranit?

1. Vizualizace bubliny:
Predstav si kolem sebe svételny obal. MlzZe byt zlaty, modry, prihledny. Tento prostor té chrani — citi$
se v ném bezpecné.

2. Symbolicka kotva:
Noste u sebe maly pfedmét — kamen, kli¢, koralek. KdyZ ho drzite, pfipomina vam, Ze jste ve svém
stfedu. Je to ,spoustéc” ochrany.

3. Tichy zdmér:
Nez vstoupis do MHD nebo do prace, fekni si:

,Dnes chranim sv(j klid. VSe, co neni mé, necht kolem mé odpluje.”



+» Poznamka: Ochrana neni izolace. Neuzavira té svétu — jen ti dava silu byt v ném celistvy.
Lekce 3: Télo jako orakulum — Poslouchejte svou intuici

Télo vi
Dfiv, neZ si néco uvédomis, télo uz reaguje. Husi klize, sevreny Zaludek, teplo v hrudi — télo je stary, moudry

senzor.

Intuice # strach.
Strach kFici. Intuice Septa. Strach je reakce na minulost. Intuice pfichazi z ticha pfitomnosti.
Techniky vnimani téla

1. Body scan:
Rano nebo pred rozhodnutim si sedni a projdi v myslenkach celé télo. Kde citiS napéti? Kde lehkost?

2. Otazka a odpovéd:
Poloz si otdzku. Napr.:

»Mam dnes jit na to setkani?“
Zavti oCi. Vnimej télo. Ztuhnes? Otevres se? CitiS naval energie?

3. Signaly téla mapuj do deniku.
Zacne$ ¢asem rozlisovat: tohle je Uzkost, tohle je nechut, tohle je hluboké ano.

Prakticka cviceni modulu

1. Ranni ritual
Kazdé rdno vénuj 5 minut:
e Vizualizuj si kofeny a svételny stit.

e Nadechni se s védomim klidu, vydechni napéti.
e Poloz si otazku: S ¢im dnes vstupuji do dne? Co je muj zamér?

Zapis si odpovéd do deniku.

2. Intuitivni rozhodovani

Az se ocitnes na rozcesti — doslova nebo obrazné — zastav se. Neptej se hlavy. Ptej se téla.
Zavii ocCi.

Kterd moznost dava tvému télu vétsi prostor, dech, klid?

Jdi tam.

Otazky k zamysleni (denikova prace)

1. Co mé v posledni dobé nejvic vycerpalo? Byla to moje emoce, nebo prevzata od jinych?
2. Vjakych chvilich citim napojeni na ,,svlj stred“?

3. Jakeé signaly mi télo vysila, kdyz se rozhoduji spravné? A kdyz ne?

4. Co mohu udélat kazdy den pro to, abych se citil/a vic ukotveny/a?

Zavér modulu

Byt méstskym Samanem neznamena byt ,vys“. Znamenad byt hluboko v sobé.
Tohle je prvni a nejdllezitéjsi spojeni — to s tebou samym. Bez néj nepoznas, co je tvé a co jen odrazis.



Modul 3: Cteni mésta — Symboly, znameni a duchové mist

,Meésto nemluvi slovy, ale znamenimi. U¢ se je Cist.”

Uvod do modulu

Mésto je text. Ale neni to text linearni — je to vrstveny, chaoticky, archetypalni jazyk, plny symbol(, opakovani
a necekanych vyznam(. Saman je ten, kdo éte mezi fadky. Tento modul t& nauéi rozezndvat zivly ve mésts,
vnimani duchli mist a véci, a také pracovat se synchronicitou — zvlastnimi ,ndhodami, které mozna nejsou
nahody.

Lekce 1: Ctyfi Zivly ve mésté

Zemeé

e Projevy: parky, stromy, kdmen, beton, budovy, chodniky.
e Sila: stabilita, télo, materialni zaklad.
o Zeptej se: Kde v mém mésté sidli sila Zemé?

e Projevy: feky, potoky, dést, kaluze, kanalizace, fontany.
e Sila: emoce, proménlivost, ocista.
o Zeptej se: Které misto mé pomdhdad ,,odplavit” napéti?

e Projevy: slunce, svétla mésta, elektrické vyboje, topeni, vyfuky.
e Sila: energie, vasen, zména.
o Zeptej se: Kde mésto pulzuje nejsilnéji?

Vzduch

e Projevy: vitr, privan v metru, kouf, dech lidi, pohyb.
e Sila: myslenky, pohyb, lehkost.
o Zeptej se: Kde se mi nejlépe dychd?

< Tip: Zivly nejsou jen fyzické — vnimej i jejich energii, naladu, vliv na tvé télo a psychiku.
Lekce 2: Duchové mist a véci

Co je to ,, duch mista“?
Neni to pohadkova bytost. Je to energie, kterou vnimas, kdyZ vstoupis do urcitého prostoru. MzZe té privitat
—nebo odmitnout.

Mista s duchem:

e staré budovy (knihovny, nadrazi),
e opusténé tovarny, dvorky, zdkouti,
e mosty, sochy, hibitovy.

Véci s dusi:

e lavicka, na které kazdy den nékdo sedava,
e lampa, co vidycky zablika,
e vytah, ktery ,vi“, Ze ho nechces.



+* Duch = pamét + atmosféra + energie.

Duchové technologii

Vnimas jinak internet ve tiché knihovné nez v rusném food courtu?
Dokazes vnimat ,ducha” svého telefonu, tramvaje, kterou denné jezdis?

*» Méstsky $aman nediabolizuje technologie. Vnima je jako nové formy ducha.
Lekce 3: Méstska véstba — Znameni a synchronicity

Co jsou znameni?

4

Jsou to udalosti nebo symboly, které vnimas jako vyznamné — i kdyz ,,nahodné”.
Priklady:

e Graffiti, které odpovida na tvou otazku.
e Utrzek rozhovoru, ktery zachyti$ prave, kdyz nad né&im premyslis.
e Billboard, ktery té zasahne.

% Synchronicita = smysluplnd nahoda.
Carl Jung: ,To, co vypada jako ndhoda, je Casto skryty rad.”
Jak je vnimat?

e Bud vsimavy/a.

e Nespéchej.

e Zaznamendvej do deniku, bez nutnosti je hned vysvétlit.

+» Nevymyslej si vyznam. Nech, at se ukaze sam. Symboly se ¢asto rozbali az &asem.
Prakticka cviceni modulu

1. Zivlova vyprava
Vyber si jeden Zivel. Napf. Vodu.
e Vydej se do mésta s védomym zamérem: Najit projev tohoto Zivlu.

e Nejen o¢ima — vnimej sluchem, ¢ichem, dotekem, vnitinim pocitem.
e 7apis si, co jsi nasel/a. Jak se ti v pfitomnosti tohoto Zivlu dychalo? Jak pasobil na tvé emoce?

Opakuj postupné se vsemi Zivly.

2. Rozhovor s mistem

Najdi misto, které té pritahuje.

e MuZe to byt ulice, lavicka, roh budovy, prichod.
e Posad se, ztis se.
e Vnimej, co to misto ,fikd”. Zeptej se v deniku:

o Kdo jsi?

o Cojsividélo?

o Co michces fict?

Pis, co té napadne. Bez autocenzury.

3. Log synchronicit

Jeden tyden si zapisuj kazdy vjem, ktery té ,udefil“ — bez ohledu na to, zda mu rozumis.
10



e Napis, ktery se opakuje.
e Podivnd ndhoda.
e Z3ihadn4d véta, kterou nékdo rekl.
Na konci tydne se vrat a zeptej se: Opakuje se néjaky motiv? Md néco z toho pro mé zprdvu?

Otazky k zamysleni (denikova prace)

1. Ktery Zivel mé nejvic pritahuje? A ktery nejméné?

2. Jaké misto v mém mésté ma pro mé ,,ducha“?

3. Kdy jsem naposledy zazil ,ndhodu”, kterd mi néco zménila?
4. Co meésto rika, kdyz se opravdu zaposloucham?

Zavér modulu

vvvvv

jemné. Méstsky Saman Cte krajinu jako mapu védomi.
V dal$im modulu se naucis vytvaret nastroje — oltaf, zvuk, spojence a vnitini krajinu — které ti pomohou tuto
fe¢ mésta nejen slyset, ale i opétovat.
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Modul 4: Nastroje a techniky Méstského Samana

,VSechno mizZe byt ndstrojem. Kdyz vis, jak se na to divds.”

Uvod do modulu

Méstsky Saman neni asketa bez véci. Je tvlrce vyznamu. Umi vzit béZzny predmét — jizdenku, Sroubek,
sluchatka — a ucinit z néj spojence, talisman, branu. V tomto modulu se naucis$ vytvaret osobni oltaF, pracovat
se zvukem, nalézt svého méstského spojence a vstoupit do méstské krajiny duse. Tyto techniky ti umozni
prohloubit vnimani, vstoupit do jiného stavu pozornosti a propojit vnitini svét s tim vnéjsim.

Lekce 1: Méstsky oltar — Osobni prostor sily

Proc oltar?

Oltar je zhmotnéna pripominka tvé cesty. Neni to misto uctivani cizich boh(l — je to tvé misto pro ukotveni,
zaméreni a dialog se sebou a svétem.

Jak jej vytvorit?
1. Vyber si prostor — roh stolu, parapet, policku.
2. Shromazdi predméty, které pro tebe maji symboliku. Mze to byt:
e nalezeny kdmen,
e jizdenka z osudové cesty,

zrezivély klic,
e stard soucdstka, peficko, fotka, Ulomek chodniku.

+* Nejde o estetiku. Jde o osobni vyznam.

Jak s nim pracovat?

e  Priritudlech na néj pokladej nové symboly.
e MEén jej podle ndlady, ro¢niho obdobi, Zivotnich fazi.
e  Mluv k nému, naslouchej u néj, zapal svicku nebo vini.

Lekce 2: Rytmus a zvuk — Méstsky buben

Zvuk jako brana

Ve vSech Samanskych kulturach hraje zvuk roli brany do zménéného stavu védomi. Méstsky Saman nemusi
mit buben z jeleni kliZe — jeho nastrojem muzZe byt hluk metra, techno rytmus, tiché tikdni hodin.

MozZnosti zvukové prace:

1. Binaurdlni rytmy:
Vyhledej ,,shamanic drumming” nebo ambientni zvukové stopy (Spotify, YouTube). Poslouchej je se
sluchatky, vleze, se zavifenyma ocima.

2. Rytmus mésta:
Vsimej si rytmického opakovani: semafory, kroky, zvonéni tramvaji. Prelad’ se na jejich frekvenci.

3. Tvoreni vlastniho rytmu:
Bud hravy/a — tukej tuzkou, luskej, tleskej. Hledej opakujici se puls, ktery té pfenese ,,za oponu
reality”.

¢ Vstupuj do rytmu s Uctou — ne jako posluchac, ale jako spolutviirce stavu védomi.
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Lekce 3: Méstské silové zvire a spojenci

Kdo je spojencem?
MuZe to byt:
e Zvire — holub, toulavy pes, veverka na sidlisti.

e Archetyp — knihovnice, pouli¢ni umélec, taxikar.
e Postava z podvédomi — ten, kdo té ,navstévuje” ve snech.

Spojenec je symbol urcité sily, vlastnosti, zkuSenosti, ktera té v dané fazi zivota podporuje.
Jak jej najit?
e Vsimej si, kdo se ve tvém Zivoté , opakované objevuje”.

e Medituj s otazkou: Kdo je mym spojencem ted? Co mi prindsi?

% Spojenec se nemusi ,libit”. Nékdy je to vyzva. Ale pokud té uci — je tvdj.
Lekce 4: Cestovani v méstské krajiné duse

Co je Samanské cestovani?

Jde o vnitfni vypravu — za zavienyma ocima, za doprovodu rytmu — do obrazového, intuitivniho svéta, kde
mluvi symboly.

Jak jej adaptovat na mésto?

Namisto ,,Dolniho svéta” mUzes sestoupit do kanalizace, metra, sklepeni.
Namisto ,, Horniho svéta” vystoupds na stfrechy, mrakodrapy, véze, oblohu.
Tva méstska krajina duse muze byt zcela originaini — sloZzena z fragmentU skute¢nych i snovych mist.

Pribéh cesty:

1. Naijdi si klidné misto. Naslouchej rytmické hudbé.

Stanov si zamér (napt.: Chci se setkat se svym spojencem.)

Nech se vést obrazy, pocity, vnitfnimi ,pribéhy*.

Po navratu si vSe zapis. | kdyZ tomu nerozumis — vyznam se €asto ukaze pozdéji.

P wnN

+» Dbej na uzavieni cesty — nadechni se, podékuj, napij se vody, pohlad oltar.
Prakticka cviceni modulu

1. Sestav si sv(j oltar
e Najdi predméty, které té ,,oslovuji®,
e Usporadej je tak, aby ti pfi pohledu na né bylo dobre.
e Kazdy tyden k nému pridej nebo odeber néco, podle pocitu.

2. Zvukova lazen

e Vytvor si playlist pro Samanské cestovani — bubny, ambient, techno.
e Védomé si pust jednu skladbu a ,,ponof se do zvuku®,
e Po skonceni napis: Jaky prostor to ve mné otevrelo?

3. Hledani spojence

e Cely tyden vsimej si zvitat, postay, lidi, ktefi se opakuji.
e Zapis si, jaky pocit v tobé vyvolavaji.
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e Co by t& mohli u¢it? Ceho jsou obrazem?

Otazky k zamysleni (denikova prace)
1. Co na mém oltafi mi dava nejvétsi silu? Proc?
2. Jaké zvuky mé uvoliuji? A jaké mé stresuji?
3. Jak vypada moje vnitfni méstskd krajina? Kde se citim doma?
4. Jakého spojence bych ted v Zivoté nejvice potfeboval/a?

Zavér modulu

Ted uz mas své nastroje. MUZes si vytvorit ritudl, prostor, cestu. Uz nemusi$ byt pasivni pozorovatel — mizes
byt tvlirce. V dalsim modulu zjistis, jak vSechny tyto dovednosti propojit s béZnym Zivotem, IéCit prostor i sebe
a jak se stat klidnym stfredem ve viru méstskych sil.
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Modul 5: Praxe a sluiba — Zit jako Mé&stsky $aman

,Saman neni ten, kdo vi nejvic. Je to ten, kdo naslouchd — a slouZi.”

Uvod do modulu

Timto modulem se tva cesta méstského Samana zavrsuje — nebo spiSe otevird novy kruh. Uz mas nastroje,
zaklady i spojence. Ted je cas vse integrovat do kazdodenniho Zivota, naucit se IéCit prostor a sebe sama, Zit
v tiché sluzbé okoli a uvédomit si etické hranice a odpovédnost. Méstsky Saman totiZ neni role pro
predvadeéni, ale pro tiché, hluboké byti. V sobé. A mezi lidmi.

Lekce 1: LéCeni prostoru a sebe sama

Proc je to dllezité?
Prostor, ve kterém Zijes, se do tebe otiskuje. Pokud je zanedbany, chaoticky, prehlceny — odrazi se to i na
tvém stavu. Méstsky Saman umi prostor procistit, naladit, proménit.
ZpUsoby léc¢eni prostoru:
1. Vykurovani (kadidla, salvéj, levandule):
Pomalu projdi mistnost s hofici rostlinou. Védomé propoustéj vSe, co uz neslouzi.
2. Zvukova ocista:
Pouzij zvonek, tibetskou misu nebo i obycejné tlesknuti. Zamér se na rohy, temna mista.
3. \Vizualizace:
Predstav si, jak prostor zaléva svétlo. Sleduj, jak ho napliiuje, Cisti, rozechviva.
Osobni ocista:
e Po narocéném dni si dej védomou sprchu — predstav si, Ze voda smyva nejen Spinu, ale i cizi energie.

¢ Napis si do deniku: Co dnes opoustim? Co poustim k sobé?

% Nehledej dokonalost. Hledej pohyb k celistvosti.
Lekce 2: Ticha sluzba méstu

Sluzba nemusi byt okazala.

Nemusi$ stat na pddiu. Nemusis ,vést kruh”. Sluzba muzZe byt neviditelna, ale Gc¢inna:

e Védomé sebrat odpadek, jako akt Ucty k mistu.

e Usmat se na ¢lovéka, ktery vypada ztracené.

e Poslat tichy vzkaz mista, kde se stala nehoda.

e Zustat klidny, kdyZ kolem vsichni spéchaji.
Dél3as to pro druhé?

Ano. Ale i pro sebe. ProtoZe ve chvili, kdy slouzi$ védomé, vystupujes ze svého jd. A to je svoboda.

«»* Ticha sluzba = kazdodenni magie laskavosti.
Lekce 3: Etika a odpovédnost

3 zakladni pilire:

1. Pokora — Nevis vSechno. A to je v poradku.
2. Respekt — Neprebiras ritualy jinych kultur bez kontextu. Vytvafris vlastni praxi.
3. Odpovédnost — Kdyz nevis, odkazes dal. Nejsi |éitel/ka dusevnich nemoci. Vis, kde je hranice.
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Pozor na ego

ov v

Role $amana mize byt svidna. Mazes byt ,ten/ta, kdo vi“. Ale skutec¢ny Saman slouZi, nevystavuje se.
Kdyz si nejsi jisty/a — zeptej se: Proc to déldm? Koho tim posiluji?

«» Etika neni omezeni. Je to ochrana tvé cesty.

Lekce 4: Integrace a dalSi cesta

Co ted?
e Pokracuj ve své praxi. Kazdy den trochu. Neni tfeba délat ,velké ritudly”. Staci, Ze si vS§imnes, Ze pada
list.

e Hledej komunitu —i mala skupina, kde muzes sdilet své postrehy, ti pomUze zlstat na cesté.
e Vracej se k tomu, co té napliiuje, uzemnuje, otevira.

+» Méstsky Samanismus neni vysledek. Je to cesta.
Zavérecny projekt kurzu

1. Vytvor a proved svuj osobni ritudl

Vyber si téma, které je pro tebe aktualni:

e ritudl pro novy zacatek (prace, vztah, smér),
e ritual pro uzavreni (néceho, co potrebuje odejit),
e ritudl propojeni (s méstem, rodinou, sebou).

PouZij vse, co jsi se v kurzu naudil/a:

e predméty z oltare,
e praci se zZivly,

e zvuk,

e vizualizaci,

e denikovou reflexi.

Zapis cely ritudl do deniku:

e Zamér,

e Prabéh,

e Pocity pred a po,

e Zpravy, které prisly.

2. Napis svlj Manifest Méstského Samana
Ve 3-5 odstavcich zformuluj:

e Co pro tebe znamena byt méstskym Samanem?
e Jak chces tuto roli Zit?

e Jaké hodnoty té vedou?

e (o titato cesta prinesla?

e Co chces dat dal?

% Nepis pro efekt. Pis pravdivé. Jen tak bude mit manifest silu té provazet.
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Otazky k zamysleni (denikova prace)

1. Co mésto ode mé potiebuje? Co ja od ngj?

2. Jak pozndm, ze jsem ,na cesté” a ne mimo ni?

3. Kdy jsem si naposledy dovolil/a byt opravdu tichy/a?
4. Jak budu svou praxi udrzovat, kdyz kurz skoncil?

Zavérecné slovo

Dojit na konec znamena pochopit, Ze nic nekonci. Ted teprve zacinds. Méstsky Saman neni role — je to zplsob
divani se, vnimani, byti. V kazdé chvili mGzes vstoupit do vztahu.
S méstem. Se sebou. Se svétem.

AZ pujdes zitra do prace, zkus to jinak.
Jako ten, kdo nasloucha. Kdo vi.
A kdo nezapomnél...

Gratulujeme — dokoncil/a jsi kurz Méstského Samanismul!
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Pro dalSi rozvoj

Modul 1: Zaklady a kontext — Kdo je méstsky Saman?

1. Mircea Eliade — Samanismus a archaické techniky extdze

Anotace: Klasickd antropologicka prace, ktera podrobné popisuje Samanské techniky napfic¢ kulturami.
Pomaha pochopit hlubsi kofeny Samanismu.
Doporuceni: Pro studium rozdil(i mezi tradi¢nimi a sou¢asnymi (méstskymi) formami.

2. Michael Harner - Cesta samana

Anotace: Prikopnické dilo neoSamanismu. U¢i zakladni praktiky (napf. Samanské cestovani) a nabizi moderni,
dostupny jazyk.
Doporuceni: Vhodné jako inspirace pro zacatek vlastni praxe ve mésté.

3. Kevin Lynch — The Image of the City

Anotace: Studium toho, jak lidé vnimaji mésto jako prostor. Pojmy jako "hranice", "uzly" a "pamét mista" jsou
velmi prenositelné na duchovni ¢teni mésta.
Doporuceni: Inspirace pro praci s mapou mésta a hledani silovych bodu.

Modul 2: Vnitfni kompas — Prace se sebou samym

4. Eugene Gendlin — Focusing

Anotace: Praktickd metoda prace s télem a intuici. Nauci té vnimat, co télo citi dfiv, nez to chdape mysl.
Doporuceni: Idedlni k lekcim o téle jako orakulu.

5. Clarissa Pinkola Estés — Zeny, které béhaly s viky

Anotace: Archetypalni pohled na intuici, instinkt a vnitfni vedeni, zejména pro Zeny, ale prenositelné i na
muze.
Doporuceni: Pomaha rozlisit hlas intuice od hluku strachu.

6. Stephen Harrod Buhner — The Secret Teachings of Plants

Anotace: O poslechu pres srdce, spiSe nez pres mysl. AC zaméreno na pfirodu, vyuzitelné i pro vnimani
mésta.
Doporuceni: Pro vnimavéjsi prdci s intuici a télem.

Modul 3: Cteni mésta — Symboly, znameni a duchové mist
7. Carl Gustav Jung — Synchronicita jako princip acausdlniho spojeni

Anotace: Filozoficky zaklad pro praci se znamenimi a ndhodami. U¢i chapat hluboky smysl zdanlivych ndhod.
Doporuceni: Pro rozsiteni prace s denikem synchronicit.

8. Christian Norberg-Schulz — Genius loci: Towards a Phenomenology of Architecture

Anotace: Duch mista jako filozoficko-architektonicky pojem. Jak ¢ist mésto z hlediska atmosféry, paméti a
pritomnosti.
Doporuceni: UZitecné pfi mapovani vnitfnich reakci na rliznad mista ve mésté.

9. David Abram — The Spell of the Sensuous

Anotace: Poetické a hluboké zamysleni nad smyslovosti a vztahu s prostfedim.
Doporuceni: Inspirace pro védomou prochazku a kontakt se smysly.
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Modul 4: Nastroje a techniky méstského Samana

10. Sandra Ingerman — Walking in Light: The Everyday Empowerment of a Shamanic Life

Anotace: Prakticky privodce kazdodennim Samanskym Zivotem. Obsahuje techniky prace s oltarem,
vizualizaci, spojenci.
Doporuceni: Pro hlubsi rozvoj ritudll v méstském prostredi.

11. Matthews, Caitlin & John — The Shamanic Way of the Bee

Anotace: Myty, pfibéhy a ritudly inspirované evropskou tradici. Hravé a symbolické.
Doporuceni: Pro rozvoj vlastni symboliky a prace se spojenci.

12. Moore, Thomas — Care of the Soul

Anotace: Jak kazdodenni péce, estetika a vztahy mohou byt spiritudini cestou.
Doporuceni: Pro inspiraci pfi tvorbé osobniho oltare a drobnych ritual.

Modul 5: Praxe a sluZba — Zit jako Méstsky $aman

Ve

13. Vaclav Cilek — Krajiny vnitini a vnéjsi

Anotace: Eseje o krajiné, dusi, historii mista a ekologii. Hluboce ¢esky pohled na svét a vnimani prostoru.
Doporuceni: Pro pochopeni sluzby méstu jako vztahu.

14. Joan Halifax — The Fruitful Darkness (nebo cesky vybor z jeji tvorby)

Anotace: Buddhismus, Samanismus a aktivismus v jednom — ticha sluzba, prace s prostorem, soucitem.
Doporuceni: Etickd a duchovni vybava pro méstského Samana ve sluzbé.
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Cesta méstského vlka

Uvod: Kdy? je tvij spojenec vlk

Vlk je archetyp sily, samoty, intuice a vérnosti. Je to ten, kdo krac¢i mimo hlavni cestu — ne z rozmaru, ale z
nutnosti slySet hlubsi rytmus svéta. Pokud té ptitahuje nebo provazi, nekracis timto kurzem jako turista, ale
jako no¢ni poutnik, ktery vnima, co je skryté, chrani své teritorium a z(istava vérny svému vnitfnimu
kompasu.

VICi stopy v kazdém modulu

Modul 1 — Mésto jako teritorium

Vnimej, kde se citiS doma a kde jsi ve stifehu. Kde citi$S potfebu pozorovat z povzdali?
Modul 2 - Télo jako ¢ichova mapa

Tva intuice je jako ¢enich vlka — presn3, citliva, rychle reagujici. Davéruj prvnim pocitim.
Modul 3 - Synchronicity jako stopy zvére

Znameni a ndhody vnimej jako ,,pachové stopy” — nékam vedou, nékam té varuji vstoupit.
Modul 4 - Spojenec a cesta

Tv(j vlk je nocni privodce — setkej se s nim, sleduj ho ve snech, nech se jim vést.

Modul 5 — Sluzba jako hlidani

Vlk chrani, ale nehldsa to. Je to bdély strazce — v davu klidny, tichy, ale pfipraveny.

Cviceni: VICi bdélost ve mésté

1. Nocni prochazka
Vydej se za soumraku nebo v noci do mésta. Kracej tise, vnimej zvuky, pachy, atmosféru. Nesnaz se
»Néco najit” — sleduj, co té samo oslovi.

2. VI¢ivySina
Najdi vyvySené misto — stfechu, vyhlidku, balkon — a chvili pozoruj mésto z nadhledu. Jak se zméni
tvij pocit z prostoru?

3. Mapa teritoria
V deniku si nakresli mapu svého méstského ,teritoria“. Kde odpocivas? Kde lovis? Kde zacina
nebezpectna zéna?

4. Nocni sny a zvifata
Sleduj své sny — objevuiji se v nich vlci, psi, lisky? Co ti fikaji? Co je jejich poselstvi?

Meditace: Setkani s méstskym vlkem

Najdi si klidné misto, pohodiné se usad.

Pust si rytmickou hudbu (bubnovani, ambient, techno v pomalém tempu).

Zavri oCi. Predstav si, ze kracis méstem. Noc, dlazba, echo krokua.

Zpoza rohu vyjde vlk.

e Jakvypada?

e Codéla?

e  Mluvi k tobé, nebo jen micky jde vedle tebe?

e M3 pro tebe zpravu?

Po navratu si vSe zapis. Tento vlk je tvym vnitfnim obrazem — tvou bdélosti, instinktem i loajalitou k pravdé.

PwwnNPE

Zavéreéna vyzva: Zit vIéi moudrost

e Naslouchej, i kdyz jini mluvi.

e Kracej mimo hluk, ale nenech se jim vymazat.

e Chran, co je kfehké — ve mésté, v sobé, v druhych.

e Zpivej svou pisen —i kdyz je to tiché zavyti na stfechach mésta.
Timto ses nevydal jen na cestu Samana. Vydal ses na vi¢i stezku mezi zdmi mésta. DrZ si sv(ij smér. Vérnost
sobé je tvlij kompas. Bdélost tva sila. A svoboda tva krajina.
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