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VEDOME MILOVANI




Pro¢ védomé milovani

Mnoho z nas bylo vychovano v pfedstave, Ze intimita je néco, co se ,,déla*.
Néco, co ma mit pribé&h, vykon, vysledek. U¢ime se, jak uspét, jak potésit, jak
nezklamat. Jen malokdo nas ale uci, jak byt — opravdu pfitomni v doteku, v
dechu, v setkani s druhym ¢lovékem.

Védomé milovani piinasi jiny pohled. Nepta se: Jak to udélat spravné?

Pta se spis: Dokazu byt tady? Dokézu vnimat sebe 1 tebe?

Nejde o techniku ani o dokonalost. Jde o kvalitu pfitomnosti. O zpomaleni. O
navrat k t€lu jako zivému, citlivému prostoru. O odvahu citit — nejen slast, ale i
jemnost, jistotu, otevienost.

Védomé milovani je setkani dvou svéti. Dvou bytosti, které se rozhodly na
chvili odlozit masky a vstoupit do prostoru opravdovosti. Dotek se stava feci.
Dech se stava mostem. A télo piestava byt nastrojem — stdva se chrdmem, ve
kterém se mlize odehravat hluboké spojeni.

Tento kratky e-book neni navodem ,,jak na sex“. Je spiSe pozvanim k jinému
vnimani blizkosti. Jemnym privodcem svétem polarity, doteku a energie mezi
muzem a zenou. Nabidkou zastavit se a podivat se na intimitu jako na cestu —
cestu k sobé& 1 k druhému.

MozZné v ném najdes slova pro néco, co uz davno citis.
Mozn4 ti otevie novy thel pohledu.

A mozna ti jen piipomene, ze blizkost miize byt tichd, pomala a skute¢na.

A praveé v tom je jeji krésa.



Poly v nas — minus a plus

V piirodé vSechno funguje na principu polarity. Den a noc. Nadech a vydech.
N&boj plus a minus. Teprve kdyz se dva protiklady setkaji, miize vzniknout
pohyb, Zivot, proudéni.

Stejné tak je tomu 1 v nas. Kazdy Clovék v sobé nese kvalitu pfijimani 1 davani,
klidu 1 aktivity, hloubky 1 sméru. Tyto dva principy se Casto oznacuji jako
minusovy a plusovy pol. Neznamenaji ,,slaby* a ,,silny*, ani ,,lepsi* a ,,horsi*.
Jsou to dva konce jedné osy, které se potiebuji navzajem, aby mezi nimi mohl
proudit Zivot.

Minusovy po6l je spojen s hloubkou, tichem a otevienosti. Je to prostor, ktery
piijima, nasloucha, dovoluje. Neni prazdny — je plny potencialu. Podobé se
pudé, ktera ceka na semeno, nebo noci, v niz se rodi novy den.

Plusovy pdl je spojen se smérem, impulzem a pohybem. Je to energie, kterd se
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agresivni — v jeho védomé podobé je klidny, jasny a zakofenény.

Kdyz jsou tyto dva poly v rovnovaze, vznika pfirozeny tok. Neni tieba tlacit ani
se branit. Davani a pfijimani se stava tancem, ve kterém se role mohou jemné
meénit, ale zdkladni napéti mezi nimi vytvaii zivost.

V intimnim setkdni se tato polarita zviditeliiuje velmi siln¢. Ne proto, aby
né¢koho uzaviela do role, ale aby umoznila proudéni. Kdyz jeden dava a druhy
ptijima, vznikéd pohyb. Kdyz se oba snazi jen davat, nebo jen brat, energie se
zastavi.

Védomé milovani zaCina praveé zde — v pochopeni, ze rozdilnost neni prekazkou,
ale darem. Ze plus a minus nejsou soupeti, ale partnefi. A ze teprve jejich
setkani vytvari prostor, ve kterém se miiZe zrodit skutecna blizkost.



Yoni a lingam jako symboly

V tantrické tradici se o yoni a lingamu nemluvi jen jako o télesnych organech.
Jsou chapany piedevsim jako symboly dvou zakladnich principli Zivota —
pfijimani a davani, hloubky a sméru, ticha a pohybu.

Yoni pfedstavuje minusovy, prijimajici p6l. Je obrazem prostoru, ktery se
otevira. Hloubky, ktera dokaze pojmout. Neni prazdna ani slaba — naopak. Je
plna potencialu. V jejim tichu se mlze néco zrodit, v jeji otevienosti se miize
néco promenit. Yoni je symbolem davéry, schopnosti pustit kontrolu a dovolit
vstup.

Lingam je symbolem plusového, davajiciho polu. Je vyrazem sméru, zdméru a
zivotni sily, ktera se vydava ven. Nese v sob¢ kvalitu iniciace — toho, kdo
vstupuje, nabizi a propojuje. Védomy lingam vSak neni tlakem ani vykonem. Je
klidny, zakofenény a ptitomny. Je svétlem, které ptichazi s respektem.

Tyto dva principy v sob¢ nese kazdy ¢loveék, bez ohledu na pohlavi. V intimnim
setkani se vSak Casto pfirozené zviditeliiuji v podobé polarity mezi muzem a
zenou. Ne proto, aby nékoho omezily, ale aby umoznily proudéni energie.

Kdyz se ptijimajici setkd s davajicim, vznika napéti, které je zivé, tvorivé a
smysluplné. Nejde o nadvladu jednoho nad druhym, ale o dialog. O hru dvou sil,
které se navzajem potiebuji.

Vé&domé milovani zacina tehdy, kdyz tyto symboly pfestaneme vnimat jen
mechanicky a zaCneme je citit jako kvality byti. Kdyz yoni neni ,,néco, co ma
fungovat®, ale prostor, ktery ma byt v bezpeci. Kdyz lingam neni ,,nastroj
vykonu®, ale nositel pfitomnosti a sméru.

Teprve tehdy se intimita miize stat setkanim, které ma hloubku. Setkanim, kde
nejde jen o télo, ale o to, jakym zplisobem jsme v sob¢ — a jakym zpisobem
vstupujeme k druhému.



Srdce jako most

Polarita mezi ptijimanim a ddvanim se neodehrava pouze v panvi. Velmi jemné
a ptitom siln¢ se zrcadli 1 v oblasti srdce. Prave zde se télo propojuje s citem a
fyzicka blizkost se miiZze proménit v blizkost skutecnou.

V této roving se role poll jemné obraceji.

Prsa u zeny nesou kvalitu davajici. Jsou symbolem vyZivy, néhy a tepla. Jsou
mistem, odkud proudi laska ven. Kdyz zena otevira sva prsa, dava — svou
mekkost, svou citlivost, svou pfitomnost.

Hrudnik muze je naopak pfijimajicim prostorem. Je mistem, které tuto energii
vstiebava, drzi a integruje. Otevieny muzsky hrudnik neni slabosti, ale
schopnosti ptfijmout. Unést blizkost. Byt skutecné ptitomen.

Prave proto ma dotek v oblasti hrudi tak zdsadni vyznam. Nejde o rychlé gesto
ani o automatickou soucast predehry. Jemny, védomy dotek na prsou je
hlubokym kli¢em k uvolnéni. Pomaha Zen¢ rozpustit napéti, zmékcit obrany a
znovu se usadit ve svém téle. Prsa jsou branou mezi vnéjSim svétem a vnitini
hloubkou. KdyZ se zde zena citi vidéna a cténa, jeji systém se uklidnuje. Télo
dostava zpravu:

»Je bezpecno. Muzes se oteviit.*

Stejné tak otevieny muzsky hrudnik umoziiuje, aby se dotek Zeny mohl skute¢né
dotknout. Aby nebyl jen na povrchu, ale mohl proniknout dovniti. Pfijiméani zde
neznamena pasivitu — znamena odvahu byt citén.

Srdce se tak stavd mostem mezi panvi a dusi. Mezi té¢lem a emoci. Mezi
davanim a ptijimanim. Kdyz je tento most otevieny, intimita piestava byt pouze
télesnd. Stava se prostorem, kde se mohou setkat nejen téla, ale i vnitini svéty
dvou lidi.



Kruh energie

Kdyz se propoji polarita panve a srdce, miize mezi muzem a Zenou zacit proudit
energie v kruhu. Nejde o néco, co by se muselo ,,délat™ technikou. Je to
ptirozeny d¢j, ktery vznika tehdy, kdyZ jsou oba ptritomni, otevieni a naladéni
jeden na druhého.

Zena dava skrze prsa a prijima skrze yoni.

Muz piijima skrze hrudnik a dava skrze lingam.

Tim vznika kiizovy tok:
od srdce Zeny k srdci muze,
od muze k Zenég skrze panev,

a zp¢t z hloubky zeny do prostoru mezi nimi.

Energie tak mtze proudit v kruhu — od srdce k panvi, od panve k srdci, mezi
dvéma bytostmi, které se vzdjemné ladi. Tento tok neni mechanicky. Je jemny,
zivy, proménlivy. Nékdy je sotva znatelny, jindy velmi silny. Vzdy vSak
vyzaduje jednu zakladni kvalitu: pfitomnost.

Kruh energie se nevytvori tam, kde je spéch. Nevznikne tam, kde jeden tlaci a
druhy se brani. Rodi se v prostoru divéry, kde je davani mekkeé a piijimani v
bezpeci. Tam, kde neni tfeba nic dokazovat.

Kdyz muz dava z klidu a zena ptijima bez napéti, téla se ptirozené oteviraji.
Kdyz zena dava ze srdce a muz dokdze ptijmout, aniz by se uzavrel, vznika
hlubsi propojeni. Nejen fyzické, ale 1 vnitini.

V takovém prostoru se intimita méni v dialog. Kazdy dotek odpovida na druhy.
Kazdy nadech se setkava s vydechem. Nejde o to, kdo vede a kdo nasleduje —
role se mohou plynule ménit. Dilezite€ je, Ze energie ma kudy proudit.
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A praveé v tomto proudéni se rodi pocit jednoty. Ne jako splynuti, ve kterém se
t
druhym.
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Zpomaleni jako kli¢

VétSina z nas je zvykla Zit v tempu. Spéchame, planujeme, mifime k vysledkiam.
Tento vzorec si ¢asto nevédomé prenaSime i1 do intimity. Jako by 1 zde mélo
,,néco* probéhnout, ,,nékam* se dojit, ,,né€eho* dosahnout.

Védomé milovani vSak stoji na opacném principu. Nepta se, kam smeiujeme, ale
zda jsme skute¢né tady.

Zpomaleni neni zdrzeni. Je to ndvrat do téla. Do dechu. Do okamziku. Teprve
kdyZ se pohyb ztisi, zacneme vnimat jemnosti — drobné zmény v doteku,
mikropohyby, tiché signaly téla. V rychlosti je snadné piehlédnout, co se v
druhém skute¢né déje. V pomalosti se otevira prostor naslouchani.

Zpomaleni dava ptijimajicimu polu ¢as oteviit se. Dava té¢lu moznost uvolnit
obrany. Davé srdci Sanci dohnat télo. A davajicimu pélu umoziuje zakotvit —
nevyrdzet vpied ze zvyku, ale vychazet z ptitomnosti.

Najednou neni potieba ,,néco délat®. Staci byt. Polozit ruku. Zlstat. Dychat.
Vnimat reakci. Nechat dotek doznivat.

V tomto prostoru se intimita méni. Piestava byt sledem krokt a stava se zivym
dialogem. T¢lo odpovida na télo. Dech na dech. Ticho na ticho.

Zpomaleni je branou k hloubce. U¢i nds, ze blizkost neni o rychlosti, ale o
kvalité pfitomnosti. A ze praveé v pomalosti se ¢asto skryva to, po ¢em nejvic
touzime — pocit, Ze jsme opravdu vidéni, citéni a ptijimani.



Intimita jako cesta

Vé&domé milovani neni technika, kterou by bylo moZzné zvladnout jednou
provzdy. Je to spi§ zplsob byti. Postoj k sobé€ 1 k druhému. Cesta, na které se
stale znovu u¢ime byt ptitomni, otevieni a pravdivi.

Yoni se v tomto prostoru stava symbolem hluboké daveéry a otevienosti. Lingam
symbolem védomého sméru a pfitomnosti. Prsa a hrudnik se méni v most mezi
télem a srdcem. Dotek ptestava byt pouhym pohybem ruky — stdva se sdélenim:

Jsem tady. Vidim t&. Nesp&écham.

Nejde o to, byt dokonali. Nejde o to ,,umét* védomée milovat. Jde o ochotu
zastavit se. Naslouchat. Vnimat. Dovolit si citit — i tehdy, kdyzZ je to kichké,
nejisté nebo nové.

Védomé milovani nas uéi, ze blizkost neni samoziejmost. Ze je to prostor, o
ktery se pecuje. Ze skute¢né spojeni vznika tehdy, kdyz dokdzeme byt sami
sebou — a piesto otevieni druhému.

Mozna je to prave v intimite, kde se nejvice zrcadli nas vztah k sobé. Zda si
dovolime pfijimat. Zda umime davat bez tlaku. Zda dokdzeme zpomalit a zGstat.

A mozna pravé zde miizeme znovu objevit, ze oddélenost je jen iluze. Ze kazdy
dotek miize byt modlitbou. A kazdy pohled navratem domt.



Otazky k zamysleni

o Kde ve svém zivoté vice davam a kde se bojim prijimat?
o Jaké to je zpomalit v blizkosti druhého cloveka? Co ve mné vyvstava?

o Dokazu byt v doteku skutecné pritomnad/pritomny, aniz bych nékam
spéchal(a)?

o Co pro mé znamenda bezpeci v intimnim prostoru?

o Jak by se mohla proménit ma blizkost, kdybych do ni prinesl(a) vice
védomi a jemnosti?

Tyto otazky nejsou k rychlé odpovédi. Jsou pozvanim. K tichemu naslouchani
sob¢. K malym posuniim. K vétsi laskavosti viici sobé 1 druhym.

VUNE ENERGIE, Nikol Stiilkova
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