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Úvod  
Tento kurz není návodem na to, jak se stát „pravým šamanem“, ani pokusem napodobit dávné rituály kmenů, 
ke kterým nepatříme. Je to jemný a přístupný úvod do způsobu vnímání světa, který nazýváme městské 
šamanství – filozofie života, jež hledá posvátno v každodennosti, klid uprostřed pohybu a hluboké spojení i 
tam, kde vše zdánlivě spěchá a hlučí. 

Městský šamanismus není útěkem z města, ale hlubším ponořením do jeho rytmu. Věří, že město není jen 
beton a chaos, ale živý organismus se svou duší, příběhy a symboly. Že technologie nemusejí být nepřítelem 
duchovna, ale jeho novými nositeli. A že i v davu můžeš zůstat sám sebou – naslouchající, vnímavý, zakotvený. 

Kurz tě povede cestou všímavosti, deníkové reflexe, práce s tělem, vnitřními obrazy a archetypy. Nabízí 
praktické nástroje i otázky k zamyšlení. Neříká, co máš vidět – ale učí dívat se. Neříká, čemu věřit – ale vede k 
tomu, abys objevil(a), co je pro tebe skutečné a pravdivé. 

Tato cesta je tichá, ale hluboká. Není třeba se někam dostat. Stačí se zastavit, vnímat – a zůstat ve vztahu. Se 
sebou. S městem. Se světem. 
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Modul 1: Základy a kontext – Kdo je Městský šaman? 
„Nejsou to stromy, hory nebo stepi, co dělá šamana. Je to vztah. A vztah lze mít i s městem.“ 

Úvod do modulu 
Městský šamanismus není útěkem z města. Je to hlubší ponoření do jeho reality – takové, jaká je. Nehledáme 
kouzla ukrytá v pralese, ale ty, která vibrují v asfaltu, v rytmu semaforů, ve šramotu kolejí. Tento kurz tě 
provede cestou, která ti pomůže objevit posvátné v každodennosti, vnitřní kompas uprostřed chaosu a hlubší 
propojení s prostředím, které mnozí považují za neosobní – s městem. 

Lekce 1: Od tajgy po asfalt – Co je to šamanismus? 

Základní principy šamanismu 
Šamanismus není náboženství. Je to postoj. Je to způsob, jak vnímat svět jako živý, propojený a smysluplný. V 
tradičních kulturách je šaman zprostředkovatelem mezi světy – tím viditelným a tím neviditelným. 

Klíčové prvky šamanského vnímání: 

• Animismus: vše má ducha – kámen, strom, i opuštěná lavička. 
• Propojenost: nic neexistuje izolovaně, vše se navzájem ovlivňuje. 
• Cesta mezi světy: realita není jen to, co je vidět. Existují světy vnitřní, snové, archetypální. 
• Léčitel a průvodce: šaman léčí nejen tělo, ale i vztahy, prostor, duši. 

Tradiční vs. městský (neošamanský) přístup 
Nepřebíráme rituály kmene, ke kterému nepatříme. Inspirujeme se principy a hledáme jejich vlastní tvar v 
prostředí, kde žijeme. Městský šaman pracuje se stejnými principy jako jeho předchůdci – ale jeho oltářem 
může být parapet, jeho posvátný kruh může být zastávka tramvaje. 

❖ Zamysli se: Co pro tebe znamená slovo „duch“? Spojuješ ho s náboženstvím, mystikou, nebo něčím jiným? 

Lekce 2: Betonová džungle jako posvátný háj 

Město jako živý organismus 
Každé město má svou osobnost, svůj tep, nálady, svou historii i své sny. Může být hektické nebo ospalé, 
přívětivé nebo chladné – a všechno se to mění podle části dne, ročního období, počasí. 

Co tvoří duši města? 

• Rytmy: ranní spěch, odpolední ticho, noční dunění klubů. 
• Přírodní prvky: vítr v ulicích, řeka, která protéká městem, stromy u silnice, holubi na sochách. 
• Lidé: dav, který dýchá společně. Neznámí, ale součást stejné pulzující bytosti. 

Genius loci – duch místa 
Stará čtvrť. Nádraží. Střecha domu. Každé místo má svou atmosféru, svou historii, své „vědomí“. Naučit se jej 
vnímat je jako naslouchat tichému rozhovoru, který nikdy neutichá. 

❖ Zamysli se: Existuje v tvém městě místo, které tě přitahuje nebo odpuzuje, aniž bys přesně věděl proč? 
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Lekce 3: Vaše výbava – Deník a otevřené smysly 

Šamanský deník 
Nejde o běžný diář. Je to zrcadlo, průvodce a úkryt zároveň. Zapisuj si vjemy, sny, zvláštní náhody, pocity, 
které tě během dne překvapily. Nemusíš být spisovatel. Stačí klíčová slova, náčrty, koláže. 

Záměr – tvůj vnitřní kompas 
Zeptej se: Proč chci jít touto cestou? Co hledám? Co chci probudit? 
Záměr je jako semínko – vyroste z něj tvůj vlastní městský strom poznání. 

Otevřené smysly 
Ve městě se většinou chráníme před zahlcením. Sluchátka v uších, pohled do mobilu. Zkus opak: na chvíli 
vnímat vše bez filtru. 

Praktická cvičení modulu 

1. Vědomá procházka 
Vydej se po známé trase (např. do práce). Tentokrát ale bez spěchu, bez cíle. Všímej si: 

• Co jsi nikdy předtím neviděl? 
• Jaké zvuky slyšíš? 
• Co cítíš nosem? 
• Jaké máš pocity, když procházíš určitým úsekem? 

Zapiš si 3 až 5 postřehů do deníku. Můžeš nakreslit mapu své trasy s „energetickými body“. 

2. Deník jako posvátný nástroj 
Založ si vlastní šamanský deník. Může to být: 

• fyzický sešit (doporučeno), 
• digitální poznámky (Notion, OneNote), 
• umělecká forma (koláže, kresby, symboly). 

Napiš první záznam: 

„Jaký je můj současný vztah k městu, ve kterém žiju? Co na něm miluji? Co mě frustruje?“ 

Buď upřímný. Nikdo jiný to číst nemusí. 

Otázky k zamyšlení (deníková práce) 
1. Jak vnímáš své město – je to domov, nepřítel, zázemí, bojové pole…? 
2. Máš ve městě místo, které tě „nabíjí“? A místo, kterému se vyhýbáš? 
3. Kdy jsi naposledy pocítil/a ve městě něco posvátného? 
4. Co tě vede na cestu Městského šamana? 

Závěr modulu 
Nezačínáš velkými rituály ani hlubokými vhledy. Začínáš tím, že se díváš. Díváš se jinak. Městský šaman není 
ten, kdo ví všechno – ale ten, kdo všímá si, naslouchá a ptá se.  
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Modul 2: Vnitřní kompas – Práce se sebou samým 
„Než se vydáš naslouchat hlasům města, ztiš ten svůj vnitřní šum.“ 

Úvod do modulu 
Každé město je silné. Ale tvá síla musí být větší. Pokud chceš vést dialog s okolním světem – nejen slyšet, ale 
také slyšet pravdivě – musíš mít zakotvení. Tento modul tě naučí, jak se uzemnit, chránit a naslouchat svému 
tělu, které zná odpovědi dřív než mysl. 
Vnitřní kompas je základní výbavou městského šamana. Bez něj se ztratíš v chaosu cizího hluku. 

Lekce 1: Uzemnění – Zapuštění kořenů do betonu 

Proč uzemnění? 
Město tě láká do hlavy. Neustálý proud informací, podnětů, zpráv, notifikací. Bez uzemnění ztratíš kontakt s 
tělem, s přítomností – a brzy přijde únava, roztěkanost, úzkost. 

Uzemnění znamená: 

• být vědomě v těle, ne jen v hlavě, 
• cítit oporu – v sobě, v zemi (i té betonové), 
• být stabilní, i když vše kolem se hýbe. 

Techniky uzemnění 
1. Vizualizace kořenů: 

Postav se rovně. Zavři oči. Představ si, že z tvých chodidel prorůstají kořeny hluboko do země. Cítíš 
jejich sílu? Klid? Spojení? 

2. Fyzický kontakt: 
Opevni se o zeď, posaď se na lavičku, dotkni se dlažby. Zaměř se na kontakt – kůže a hmota. Uvědom 
si, že patříš sem. 

3. Bosá chůze: 
V parku, na trávě, na zemi. Pomalu. Vnímej každý krok. 

❖ Zamysli se: Co tě v životě „uzemňuje“ – člověk, místo, činnost? 

Lekce 2: Energetický štít – Ochrana v davu 

Potřeba ochrany 
Ve městě se neustále setkáváš s energiemi druhých – lidé v tramvaji, ve frontě, na ulici. Někdy jsou to 
příjemné vlny. Často ale nasaješ únavu, zlost, úzkost, aniž by sis to uvědomil. 

Jak se chránit? 
1. Vizualizace bubliny: 

Představ si kolem sebe světelný obal. Může být zlatý, modrý, průhledný. Tento prostor tě chrání – cítíš 
se v něm bezpečně. 

2. Symbolická kotva: 
Noste u sebe malý předmět – kámen, klíč, korálek. Když ho držíte, připomíná vám, že jste ve svém 
středu. Je to „spouštěč“ ochrany. 

3. Tichý záměr: 
Než vstoupíš do MHD nebo do práce, řekni si: 

„Dnes chráním svůj klid. Vše, co není mé, nechť kolem mě odpluje.“ 
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❖ Poznámka: Ochrana není izolace. Neuzavírá tě světu – jen ti dává sílu být v něm celistvý. 

Lekce 3: Tělo jako orákulum – Poslouchejte svou intuici 

Tělo ví 
Dřív, než si něco uvědomíš, tělo už reaguje. Husí kůže, sevřený žaludek, teplo v hrudi – tělo je starý, moudrý 
senzor. 

Intuice ≠ strach. 
Strach křičí. Intuice šeptá. Strach je reakce na minulost. Intuice přichází z ticha přítomnosti. 

Techniky vnímání těla 
1. Body scan: 

Ráno nebo před rozhodnutím si sedni a projdi v myšlenkách celé tělo. Kde cítíš napětí? Kde lehkost? 

2. Otázka a odpověď: 
Polož si otázku. Např.: 

„Mám dnes jít na to setkání?“ 
Zavři oči. Vnímej tělo. Ztuhneš? Otevřeš se? Cítíš nával energie? 

3. Signály těla mapuj do deníku. 
Začneš časem rozlišovat: tohle je úzkost, tohle je nechuť, tohle je hluboké ano. 

Praktická cvičení modulu 

1. Ranní rituál 
Každé ráno věnuj 5 minut: 

• Vizualizuj si kořeny a světelný štít. 
• Nadechni se s vědomím klidu, vydechni napětí. 
• Polož si otázku: S čím dnes vstupuji do dne? Co je můj záměr? 

Zapiš si odpověď do deníku. 

2. Intuitivní rozhodování 
Až se ocitneš na rozcestí – doslova nebo obrazně – zastav se. Neptej se hlavy. Ptej se těla. 

Zavři oči. 
Která možnost dává tvému tělu větší prostor, dech, klid? 
Jdi tam. 

Otázky k zamyšlení (deníková práce) 
1. Co mě v poslední době nejvíc vyčerpalo? Byla to moje emoce, nebo převzatá od jiných? 
2. V jakých chvílích cítím napojení na „svůj střed“? 
3. Jaké signály mi tělo vysílá, když se rozhoduji správně? A když ne? 
4. Co mohu udělat každý den pro to, abych se cítil/a víc ukotvený/á? 

Závěr modulu 
Být městským šamanem neznamená být „výš“. Znamená být hluboko v sobě. 
Tohle je první a nejdůležitější spojení – to s tebou samým. Bez něj nepoznáš, co je tvé a co jen odrážíš. 
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Modul 3: Čtení města – Symboly, znamení a duchové míst 
„Město nemluví slovy, ale znameními. Uč se je číst.“ 

Úvod do modulu 
Město je text. Ale není to text lineární – je to vrstvený, chaotický, archetypální jazyk, plný symbolů, opakování 
a nečekaných významů. Šaman je ten, kdo čte mezi řádky. Tento modul tě naučí rozeznávat živly ve městě, 
vnímání duchů míst a věcí, a také pracovat se synchronicitou – zvláštními „náhodami“, které možná nejsou 
náhody. 

Lekce 1: Čtyři živly ve městě 

Země 
• Projevy: parky, stromy, kámen, beton, budovy, chodníky. 
• Síla: stabilita, tělo, materiální základ. 
• Zeptej se: Kde v mém městě sídlí síla Země? 

Voda 
• Projevy: řeky, potoky, déšť, kaluže, kanalizace, fontány. 
• Síla: emoce, proměnlivost, očista. 
• Zeptej se: Které místo mě pomáhá „odplavit“ napětí? 

Oheň 
• Projevy: slunce, světla města, elektrické výboje, topení, výfuky. 
• Síla: energie, vášeň, změna. 
• Zeptej se: Kde město pulzuje nejsilněji? 

Vzduch 
• Projevy: vítr, průvan v metru, kouř, dech lidí, pohyb. 
• Síla: myšlenky, pohyb, lehkost. 
• Zeptej se: Kde se mi nejlépe dýchá? 

❖ Tip: Živly nejsou jen fyzické – vnímej i jejich energii, náladu, vliv na tvé tělo a psychiku. 

Lekce 2: Duchové míst a věcí 

Co je to „duch místa“? 
Není to pohádková bytost. Je to energie, kterou vnímáš, když vstoupíš do určitého prostoru. Může tě přivítat 
– nebo odmítnout. 

Místa s duchem: 

• staré budovy (knihovny, nádraží), 
• opuštěné továrny, dvorky, zákoutí, 
• mosty, sochy, hřbitovy. 

Věci s duší: 

• lavička, na které každý den někdo sedává, 
• lampa, co vždycky zabliká, 
• výtah, který „ví“, že ho nechceš. 
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❖ Duch = paměť + atmosféra + energie. 

Duchové technologií 
Vnímáš jinak internet ve tiché knihovně než v rušném food courtu? 
Dokážeš vnímat „ducha“ svého telefonu, tramvaje, kterou denně jezdíš? 

❖ Městský šaman nediabolizuje technologie. Vnímá je jako nové formy ducha. 

Lekce 3: Městská věštba – Znamení a synchronicity 

Co jsou znamení? 
Jsou to události nebo symboly, které vnímáš jako významné – i když „náhodné“. 

Příklady: 

• Graffiti, které odpovídá na tvou otázku. 
• Útržek rozhovoru, který zachytíš právě, když nad něčím přemýšlíš. 
• Billboard, který tě zasáhne. 

❖ Synchronicita = smysluplná náhoda. 
Carl Jung: „To, co vypadá jako náhoda, je často skrytý řád.“ 

Jak je vnímat? 
• Buď všímavý/á. 
• Nespěchej. 
• Zaznamenávej do deníku, bez nutnosti je hned vysvětlit. 

❖ Nevymýšlej si význam. Nech, ať se ukáže sám. Symboly se často rozbalí až časem. 

Praktická cvičení modulu 

1. Živlová výprava 
Vyber si jeden živel. Např. Vodu. 

• Vydej se do města s vědomým záměrem: Najít projev tohoto živlu. 
• Nejen očima – vnímej sluchem, čichem, dotekem, vnitřním pocitem. 
• Zapiš si, co jsi našel/a. Jak se ti v přítomnosti tohoto živlu dýchalo? Jak působil na tvé emoce? 

Opakuj postupně se všemi živly. 

2. Rozhovor s místem 
Najdi místo, které tě přitahuje. 

• Může to být ulice, lavička, roh budovy, průchod. 
• Posaď se, ztiš se. 
• Vnímej, co to místo „říká“. Zeptej se v deníku: 

o Kdo jsi? 
o Co jsi vidělo? 
o Co mi chceš říct? 

Piš, co tě napadne. Bez autocenzury. 

3. Log synchronicit 
Jeden týden si zapisuj každý vjem, který tě „udeřil“ – bez ohledu na to, zda mu rozumíš. 
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• Nápis, který se opakuje. 
• Podivná náhoda. 
• Záhadná věta, kterou někdo řekl. 

Na konci týdne se vrať a zeptej se: Opakuje se nějaký motiv? Má něco z toho pro mě zprávu? 

Otázky k zamyšlení (deníková práce) 
1. Který živel mě nejvíc přitahuje? A který nejméně? 
2. Jaké místo v mém městě má pro mě „ducha“? 
3. Kdy jsem naposledy zažil „náhodu“, která mi něco změnila? 
4. Co město říká, když se opravdu zaposlouchám? 

Závěr modulu 
Když se naučíš číst město, začneš vidět věci, které jiní nevidí. Ne proto, že jsou „neviditelné“, ale proto, že jsou 
jemné. Městský šaman čte krajinu jako mapu vědomí. 
V dalším modulu se naučíš vytvářet nástroje – oltář, zvuk, spojence a vnitřní krajinu – které ti pomohou tuto 
řeč města nejen slyšet, ale i opětovat. 
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Modul 4: Nástroje a techniky Městského šamana 
„Všechno může být nástrojem. Když víš, jak se na to díváš.“ 

Úvod do modulu 
Městský šaman není asketa bez věcí. Je tvůrce významu. Umí vzít běžný předmět – jízdenku, šroubek, 
sluchátka – a učinit z něj spojence, talisman, bránu. V tomto modulu se naučíš vytvářet osobní oltář, pracovat 
se zvukem, nalézt svého městského spojence a vstoupit do městské krajiny duše. Tyto techniky ti umožní 
prohloubit vnímání, vstoupit do jiného stavu pozornosti a propojit vnitřní svět s tím vnějším. 

Lekce 1: Městský oltář – Osobní prostor síly 

Proč oltář? 
Oltář je zhmotněná připomínka tvé cesty. Není to místo uctívání cizích bohů – je to tvé místo pro ukotvení, 
zaměření a dialog se sebou a světem. 

Jak jej vytvořit? 
1. Vyber si prostor – roh stolu, parapet, poličku. 
2. Shromáždi předměty, které pro tebe mají symboliku. Může to být: 

• nalezený kámen, 
• jízdenka z osudové cesty, 
• zrezivělý klíč, 
• stará součástka, peříčko, fotka, úlomek chodníku. 

❖ Nejde o estetiku. Jde o osobní význam. 

Jak s ním pracovat? 
• Při rituálech na něj pokládej nové symboly. 
• Měň jej podle nálady, ročního období, životních fází. 
• Mluv k němu, naslouchej u něj, zapal svíčku nebo vůni. 

Lekce 2: Rytmus a zvuk – Městský buben 

Zvuk jako brána 
Ve všech šamanských kulturách hraje zvuk roli brány do změněného stavu vědomí. Městský šaman nemusí 
mít buben z jelení kůže – jeho nástrojem může být hluk metra, techno rytmus, tiché tikání hodin. 

Možnosti zvukové práce: 
1. Binaurální rytmy: 

Vyhledej „shamanic drumming“ nebo ambientní zvukové stopy (Spotify, YouTube). Poslouchej je se 
sluchátky, vleže, se zavřenýma očima. 

2. Rytmus města: 
Všímej si rytmického opakování: semafory, kroky, zvonění tramvají. Přelaď se na jejich frekvenci. 

3. Tvoření vlastního rytmu: 
Buď hravý/á – ťukej tužkou, luskej, tleskej. Hledej opakující se puls, který tě přenese „za oponu 
reality“. 

❖ Vstupuj do rytmu s úctou – ne jako posluchač, ale jako spolutvůrce stavu vědomí. 
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Lekce 3: Městské silové zvíře a spojenci 

Kdo je spojencem? 
Může to být: 

• Zvíře – holub, toulavý pes, veverka na sídlišti. 
• Archetyp – knihovnice, pouliční umělec, taxikář. 
• Postava z podvědomí – ten, kdo tě „navštěvuje“ ve snech. 

Spojenec je symbol určité síly, vlastnosti, zkušenosti, která tě v dané fázi života podporuje. 

Jak jej najít? 
• Všímej si, kdo se ve tvém životě „opakovaně objevuje“. 
• Medituj s otázkou: Kdo je mým spojencem teď? Co mi přináší? 

❖ Spojenec se nemusí „líbít“. Někdy je to výzva. Ale pokud tě učí – je tvůj. 

Lekce 4: Cestování v městské krajině duše 

Co je šamanské cestování? 
Jde o vnitřní výpravu – za zavřenýma očima, za doprovodu rytmu – do obrazového, intuitivního světa, kde 
mluví symboly. 

Jak jej adaptovat na město? 
Namísto „Dolního světa“ můžeš sestoupit do kanalizace, metra, sklepení. 
Namísto „Horního světa“ vystoupáš na střechy, mrakodrapy, věže, oblohu. 
Tvá městská krajina duše může být zcela originální – složená z fragmentů skutečných i snových míst. 

Průběh cesty: 
1. Najdi si klidné místo. Naslouchej rytmické hudbě. 
2. Stanov si záměr (např.: Chci se setkat se svým spojencem.) 
3. Nech se vést obrazy, pocity, vnitřními „příběhy“. 
4. Po návratu si vše zapiš. I když tomu nerozumíš – význam se často ukáže později. 

❖ Dbej na uzavření cesty – nadechni se, poděkuj, napij se vody, pohlaď oltář. 

Praktická cvičení modulu 

1. Sestav si svůj oltář 
• Najdi předměty, které tě „oslovují“. 
• Uspořádej je tak, aby ti při pohledu na ně bylo dobře. 
• Každý týden k němu přidej nebo odeber něco, podle pocitu. 

2. Zvuková lázeň 
• Vytvoř si playlist pro šamanské cestování – bubny, ambient, techno. 
• Vědomě si pusť jednu skladbu a „ponoř se do zvuku“. 
• Po skončení napiš: Jaký prostor to ve mně otevřelo? 

3. Hledání spojence 
• Celý týden všímej si zvířat, postav, lidí, kteří se opakují. 
• Zapiš si, jaký pocit v tobě vyvolávají. 
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• Co by tě mohli učit? Čeho jsou obrazem? 

Otázky k zamyšlení (deníková práce) 
1. Co na mém oltáři mi dává největší sílu? Proč? 
2. Jaké zvuky mě uvolňují? A jaké mě stresují? 
3. Jak vypadá moje vnitřní městská krajina? Kde se cítím doma? 
4. Jakého spojence bych teď v životě nejvíce potřeboval/a? 

Závěr modulu 
Teď už máš své nástroje. Můžeš si vytvořit rituál, prostor, cestu. Už nemusíš být pasivní pozorovatel – můžeš 
být tvůrce. V dalším modulu zjistíš, jak všechny tyto dovednosti propojit s běžným životem, léčit prostor i sebe 
a jak se stát klidným středem ve víru městských sil. 
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Modul 5: Praxe a služba – Žít jako Městský šaman 
„Šaman není ten, kdo ví nejvíc. Je to ten, kdo naslouchá – a slouží.“ 

Úvod do modulu 
Tímto modulem se tvá cesta městského šamana završuje – nebo spíše otevírá nový kruh. Už máš nástroje, 
základy i spojence. Teď je čas vše integrovat do každodenního života, naučit se léčit prostor a sebe sama, žít 
v tiché službě okolí a uvědomit si etické hranice a odpovědnost. Městský šaman totiž není role pro 
předvádění, ale pro tiché, hluboké bytí. V sobě. A mezi lidmi. 

Lekce 1: Léčení prostoru a sebe sama 

Proč je to důležité? 
Prostor, ve kterém žiješ, se do tebe otiskuje. Pokud je zanedbaný, chaotický, přehlcený – odrazí se to i na 
tvém stavu. Městský šaman umí prostor pročistit, naladit, proměnit. 

Způsoby léčení prostoru: 
1. Vykuřování (kadidla, šalvěj, levandule): 

Pomalu projdi místnost s hořící rostlinou. Vědomě propouštěj vše, co už neslouží. 
2. Zvuková očista: 

Použij zvonek, tibetskou mísu nebo i obyčejné tlesknutí. Zaměř se na rohy, temná místa. 
3. Vizualizace: 

Představ si, jak prostor zalévá světlo. Sleduj, jak ho naplňuje, čistí, rozechvívá. 

Osobní očista: 
• Po náročném dni si dej vědomou sprchu – představ si, že voda smývá nejen špínu, ale i cizí energie. 
• Napiš si do deníku: Co dnes opouštím? Co pouštím k sobě? 

❖ Nehledej dokonalost. Hledej pohyb k celistvosti. 

Lekce 2: Tichá služba městu 

Služba nemusí být okázalá. 
Nemusíš stát na pódiu. Nemusíš „vést kruh“. Služba může být neviditelná, ale účinná: 

• Vědomě sebrat odpadek, jako akt úcty k místu. 
• Usmát se na člověka, který vypadá ztraceně. 
• Poslat tichý vzkaz místa, kde se stala nehoda. 
• Zůstat klidný, když kolem všichni spěchají. 

Děláš to pro druhé? 
Ano. Ale i pro sebe. Protože ve chvíli, kdy sloužíš vědomě, vystupuješ ze svého já. A to je svoboda. 

❖ Tichá služba = každodenní magie laskavosti. 

Lekce 3: Etika a odpovědnost 

3 základní pilíře: 
1. Pokora – Nevíš všechno. A to je v pořádku. 
2. Respekt – Nepřebíráš rituály jiných kultur bez kontextu. Vytváříš vlastní praxi. 
3. Odpovědnost – Když nevíš, odkážeš dál. Nejsi léčitel/ka duševních nemocí. Víš, kde je hranice. 
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Pozor na ego 
Role šamana může být svůdná. Můžeš být „ten/ta, kdo ví“. Ale skutečný šaman slouží, nevystavuje se. 
Když si nejsi jistý/á – zeptej se: Proč to dělám? Koho tím posiluji? 

❖ Etika není omezení. Je to ochrana tvé cesty. 

Lekce 4: Integrace a další cesta 

Co teď? 
• Pokračuj ve své praxi. Každý den trochu. Není třeba dělat „velké rituály“. Stačí, že si všimneš, že padá 

list. 
• Hledej komunitu – i malá skupina, kde můžeš sdílet své postřehy, ti pomůže zůstat na cestě. 
• Vracej se k tomu, co tě naplňuje, uzemňuje, otevírá. 

❖ Městský šamanismus není výsledek. Je to cesta. 

Závěrečný projekt kurzu 

1. Vytvoř a proveď svůj osobní rituál 
Vyber si téma, které je pro tebe aktuální: 

• rituál pro nový začátek (práce, vztah, směr), 
• rituál pro uzavření (něčeho, co potřebuje odejít), 
• rituál propojení (s městem, rodinou, sebou). 

Použij vše, co jsi se v kurzu naučil/a: 

• předměty z oltáře, 
• práci se živly, 
• zvuk, 
• vizualizaci, 
• deníkovou reflexi. 

Zapiš celý rituál do deníku: 

• Záměr, 
• Průběh, 
• Pocity před a po, 
• Zprávy, které přišly. 

2. Napiš svůj Manifest Městského šamana 
Ve 3–5 odstavcích zformuluj: 

• Co pro tebe znamená být městským šamanem? 
• Jak chceš tuto roli žít? 
• Jaké hodnoty tě vedou? 
• Co ti tato cesta přinesla? 
• Co chceš dát dál? 

❖ Nepiš pro efekt. Piš pravdivě. Jen tak bude mít manifest sílu tě provázet. 
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Otázky k zamyšlení (deníková práce) 
1. Co město ode mě potřebuje? Co já od něj? 
2. Jak poznám, že jsem „na cestě“ a ne mimo ni? 
3. Kdy jsem si naposledy dovolil/a být opravdu tichý/á? 
4. Jak budu svou praxi udržovat, když kurz skončil? 

Závěrečné slovo 
Dojít na konec znamená pochopit, že nic nekončí. Teď teprve začínáš. Městský šaman není role – je to způsob 
dívání se, vnímání, bytí. V každé chvíli můžeš vstoupit do vztahu. 
S městem. Se sebou. Se světem. 

Až půjdeš zítra do práce, zkus to jinak. 
Jako ten, kdo naslouchá. Kdo ví. 
A kdo nezapomněl… 

Gratulujeme – dokončil/a jsi kurz Městského šamanismu! 
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Pro další rozvoj 
Modul 1: Základy a kontext – Kdo je městský šaman? 
1. Mircea Eliade – Šamanismus a archaické techniky extáze 

Anotace: Klasická antropologická práce, která podrobně popisuje šamanské techniky napříč kulturami. 
Pomáhá pochopit hlubší kořeny šamanismu. 
Doporučení: Pro studium rozdílů mezi tradičními a současnými (městskými) formami. 

2. Michael Harner – Cesta šamana 

Anotace: Průkopnické dílo neošamanismu. Učí základní praktiky (např. šamanské cestování) a nabízí moderní, 
dostupný jazyk. 
Doporučení: Vhodné jako inspirace pro začátek vlastní praxe ve městě. 

3. Kevin Lynch – The Image of the City 

Anotace: Studium toho, jak lidé vnímají město jako prostor. Pojmy jako "hranice", "uzly" a "paměť místa" jsou 
velmi přenositelné na duchovní čtení města. 
Doporučení: Inspirace pro práci s mapou města a hledání silových bodů. 

Modul 2: Vnitřní kompas – Práce se sebou samým 
4. Eugene Gendlin – Focusing 

Anotace: Praktická metoda práce s tělem a intuicí. Naučí tě vnímat, co tělo cítí dřív, než to chápe mysl. 
Doporučení: Ideální k lekcím o těle jako orákulu. 

5. Clarissa Pinkola Estés – Ženy, které běhaly s vlky 

Anotace: Archetypální pohled na intuici, instinkt a vnitřní vedení, zejména pro ženy, ale přenositelné i na 
muže. 
Doporučení: Pomáhá rozlišit hlas intuice od hluku strachu. 

6. Stephen Harrod Buhner – The Secret Teachings of Plants 

Anotace: O poslechu přes srdce, spíše než přes mysl. Ač zaměřeno na přírodu, využitelné i pro vnímání 
města. 
Doporučení: Pro vnímavější práci s intuicí a tělem. 

Modul 3: Čtení města – Symboly, znamení a duchové míst 
7. Carl Gustav Jung – Synchronicita jako princip acausálního spojení 

Anotace: Filozofický základ pro práci se znameními a náhodami. Učí chápat hluboký smysl zdánlivých náhod. 
Doporučení: Pro rozšíření práce s deníkem synchronicit. 

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

Anotace: Duch místa jako filozoficko-architektonický pojem. Jak číst město z hlediska atmosféry, paměti a 
přítomnosti. 
Doporučení: Užitečné při mapování vnitřních reakcí na různá místa ve městě. 

9. David Abram – The Spell of the Sensuous 

Anotace: Poetické a hluboké zamyšlení nad smyslovostí a vztahu s prostředím. 
Doporučení: Inspirace pro vědomou procházku a kontakt se smysly. 



19 

Modul 4: Nástroje a techniky městského šamana 
10. Sandra Ingerman – Walking in Light: The Everyday Empowerment of a Shamanic Life 

Anotace: Praktický průvodce každodenním šamanským životem. Obsahuje techniky práce s oltářem, 
vizualizací, spojenci. 
Doporučení: Pro hlubší rozvoj rituálů v městském prostředí. 

11. Matthews, Caitlín & John – The Shamanic Way of the Bee 

Anotace: Mýty, příběhy a rituály inspirované evropskou tradicí. Hravé a symbolické. 
Doporučení: Pro rozvoj vlastní symboliky a práce se spojenci. 

12. Moore, Thomas – Care of the Soul 

Anotace: Jak každodenní péče, estetika a vztahy mohou být spirituální cestou. 
Doporučení: Pro inspiraci při tvorbě osobního oltáře a drobných rituálů. 

Modul 5: Praxe a služba – Žít jako Městský šaman 
13. Václav Cílek – Krajiny vnitřní a vnější 

Anotace: Eseje o krajině, duši, historii místa a ekologii. Hluboce český pohled na svět a vnímání prostoru. 
Doporučení: Pro pochopení služby městu jako vztahu. 

14. Joan Halifax – The Fruitful Darkness (nebo český výbor z její tvorby) 

Anotace: Buddhismus, šamanismus a aktivismus v jednom – tichá služba, práce s prostorem, soucitem. 
Doporučení: Etická a duchovní výbava pro městského šamana ve službě.  
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Cesta městského vlka 
Úvod: Když je tvůj spojenec vlk 
Vlk je archetyp síly, samoty, intuice a věrnosti. Je to ten, kdo kráčí mimo hlavní cestu – ne z rozmaru, ale z 
nutnosti slyšet hlubší rytmus světa. Pokud tě přitahuje nebo provází, nekráčíš tímto kurzem jako turista, ale 
jako noční poutník, který vnímá, co je skryté, chrání své teritorium a zůstává věrný svému vnitřnímu 
kompasu. 

Vlčí stopy v každém modulu 
Modul 1 – Město jako teritorium 
Vnímej, kde se cítíš doma a kde jsi ve střehu. Kde cítíš potřebu pozorovat z povzdálí? 
Modul 2 – Tělo jako čichová mapa 
Tvá intuice je jako čenich vlka – přesná, citlivá, rychle reagující. Důvěřuj prvním pocitům. 
Modul 3 – Synchronicity jako stopy zvěře 
Znamení a náhody vnímej jako „pachové stopy“ – někam vedou, někam tě varují vstoupit. 
Modul 4 – Spojenec a cesta 
Tvůj vlk je noční průvodce – setkej se s ním, sleduj ho ve snech, nech se jím vést. 
Modul 5 – Služba jako hlídání 
Vlk chrání, ale nehlásá to. Je to bdělý strážce – v davu klidný, tichý, ale připravený. 

Cvičení: Vlčí bdělost ve městě 
1. Noční procházka 

Vydej se za soumraku nebo v noci do města. Kráčej tiše, vnímej zvuky, pachy, atmosféru. Nesnaž se 
„něco najít“ – sleduj, co tě samo osloví. 

2. Vlčí výšina 
Najdi vyvýšené místo – střechu, vyhlídku, balkon – a chvíli pozoruj město z nadhledu. Jak se změní 
tvůj pocit z prostoru? 

3. Mapa teritoria 
V deníku si nakresli mapu svého městského „teritoria“. Kde odpočíváš? Kde lovíš? Kde začíná 
nebezpečná zóna? 

4. Noční sny a zvířata 
Sleduj své sny – objevují se v nich vlci, psi, lišky? Co ti říkají? Co je jejich poselství? 

Meditace: Setkání s městským vlkem 
1. Najdi si klidné místo, pohodlně se usaď. 
2. Pusť si rytmickou hudbu (bubnování, ambient, techno v pomalém tempu). 
3. Zavři oči. Představ si, že kráčíš městem. Noc, dlažba, echo kroků. 
4. Zpoza rohu vyjde vlk. 

• Jak vypadá? 
• Co dělá? 
• Mluví k tobě, nebo jen mlčky jde vedle tebe? 
• Má pro tebe zprávu? 

Po návratu si vše zapiš. Tento vlk je tvým vnitřním obrazem – tvou bdělostí, instinktem i loajalitou k pravdě. 

Závěrečná výzva: Žít vlčí moudrost 
• Naslouchej, i když jiní mluví. 
• Kráčej mimo hluk, ale nenech se jím vymazat. 
• Chraň, co je křehké – ve městě, v sobě, v druhých. 
• Zpívej svou píseň – i když je to tiché zavytí na střechách města. 

Tímto ses nevydal jen na cestu šamana. Vydal ses na vlčí stezku mezi zdmi města. Drž si svůj směr. Věrnost 
sobě je tvůj kompas. Bdělost tvá síla. A svoboda tvá krajina. 
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