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Muski bukvar

Volt Vitmen

(Mouz Velsor)

uvoD

Vama (Ciji je pogled zastao na ovom naslovu, Vama za koga se
nadam da éete do kraja ostati uz ovaj prirucnik - za svakog
muskarca, bogatog ili siromasnog, radnika ili lezilebovié¢a - za
sva zivotna doba, od pocetka Zivota pa do njegovog kraja -
Vama svakako nista nije ovoliko blisko, niti Vas ista moze
ovoliko obuzimati tokom celog Zivota koliko ono $to ¢cu
Vam sada predstaviti, kroz nekoliko celina sastavljenih od
jednostavnih i, nadam se, razboritih saveta, a sve u cilju
napretka vaseg dobrog muskog zdravlja. Nije mi nimalo Zao
Sto ¢u celu knjigu posvetiti ovoj temi; uistinu, mislim da je
dovoljno samo je pomenuti ne bih li se uverio da ¢e Citaoci biti
mnogobrojni i Zeljni da o njoj nesSto saznaju.

Musko zdravlje! Nema li tu odredenog Sarma -
fascinantne magije u tim re¢ima? Mogu da zamislim izraze lica
mnogih mladih junosa, snaznih, bistrih, hitrih, ¢iji umovi su
uvek osecali, mada to nikada nisu recima formulisali, teznju
da dostignu savrSenstvo sila sopstvenog tela - sebi priznali
da bi sva druga dobra ovog postojanja tesko i bila dobra, u
poredenju sa savrsenim telom, savrSenom krvlju - bez turobnih
raspolozZenja, bez slabosti, bez nemoci, manjkavosti ili loSih
stvari. Umesto toga, bili bi preplavljeni Zivahnoséu i Zarom,



snagom Herkula, gipkos¢u, ¢istim tenom, i raskosnim
darovima (koji bi uz sve to dosli) poput nasmejanog glasa,
vesele pesme od jutra do mraka, sjaja u oku, i uvek vesele
duse!

Bas takvim mladi¢ima - svima koji Citaju ove redove
- koristedi hitro pero, skiciram neke od osnovnih uslova
neophodnih za to stanje dobrog zdravlja o kojem govorim -
stanja koje je, Zeleo bih da se to jasno razume, daleko lakse
dostiéi nego Sto mislite. U tom pogledu, ¢ak i mnogi ve¢ dugo
prikljesteni loSim navikama ili boles¢u, ne smeju odajavati, vec
marljivo ovom idealu stremiti, kao neCemu $to ¢e razumno,
izvesno i gotovo sigurno dosti¢i.

REZULTATI ZDRAVOG TELA

Na spisku obelezja muskog zdravlja i savrSenog stasa,
unutrasnjeg i spoljasnjeg, nalaze se bistro oko, prozracan i
moguce pocrneo ten (ovo poslednje nije neophodno), ponosit
stav, lak korak, sladak dah, zvonak glas i tek malo ili nimalo
razdrazljiva ¢ud. U slucaju koleri¢nog Coveka, gotovo je sigurno
da nesto nije u redu sa Zelucem, zglobovima ili krvlju. U devet
slucajeva od deset, kada se ovo otkloni, narav se vrati na svoje
mesto.

Govoricu uskoro o zdravlju kao kamenu temeljcu
istinske muske lepote. MoZda zdravlje ima vise veze (nego Sto
se pretpostavlja), sa sposobnoscu da se bude dobar prijatelj,
dobar gost, uvek rado viden u drustvu - kao i sa bozanskom
radoscu prijateljstva. U ovim pojedinostima (a ona jamacno
uklju€uju dobar deo najuzvisenijih blagodeti postojanja),
postoji ta suptilna vrlina u zdravom telu, sa svim svojim



MUSKI BUKVAR

savrsenim funkcijama, koju niSta drugo ne moZe da nadomesti,
a koja ¢e sama po sebi nadomestiti mnogo druge manjkavosti,
poput obrazovanja, prefinjenosti, i tome sli¢no.

Ja sam se Cak ponekad zanosio mislju da postoji
predivan blagotvorni uticaj u prisustvu muskarca koji je
savrsenog zdravlja! Sa druge strane, Sta moze biti pogubnije od
toga da je neko stalno okruzen bolesljivim ljudima, i da je samo
njima okruzen?

CILJIEVI

Nije previSe za oc¢ekivati od mladi¢a, kao ni od javnosti
(oli¢enoj u savesnim novinarima, govornicima, i drugima) da, na
temu ovog velikog pitanja zdravlja, muske forme i ispravnosti,
zdrav razum preuzme kormilo, i ¢vrsto ga drzi.Jaznam da
¢e mnogima ovo delovati kao savet koji nije lako ostvariv. Pa
ipak, ja priznajem da se nadam dade se on vremenom ostvariti.
Jer gde, pitam, postoji takav muskarac, mlad, star ili srednjih
godina, koji iznad svega ne Zudi za savrSenim stasom?

Moj cilj jeste da predstavim, na sabran, povezan
nacin i radi opSte upotrebe, niz Cinjenica, pravila, predloga
i sl. koje bi bilo poZeljno da prihvate oni koji se jo$ uvek
nisu ozbiljno posvetili temi razvoja savrSenog i muzev-
nog stasa. Ti, pretezno, pripadnici Sirokih narodnih masa
i mladici, ¢ine nesaglediv korpus publike kojoj su moji
saveti upuceni. Stoga ¢e biti neophodno da pretresemo
neke opste stvari koje bi mogle biti ve¢ poznate onim
¢itaocima koji su u proslosti proucavali ovu ma-
teriju. U svakom slucaju, ni njima nece nimalo skoditi da
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se ponovo podsete nekih njima veé znanih stvari. Uis-
tinu, sasvim je verovatno da je za tri ¢etvrtine mladica

i mugkaraca srednjih godina, ne samo u ovom gradu
Njujorku, vec i u svakom delu Sjedinjenih DrzZava, jedna od
najboljih stvari koju mogu za sebe da urade to da paZljivo
procitaju, jednom ili dvaput svake godine, dok su Zivi, ove
redove koje sada ispisujem.

Moj cilj ¢e, sa druge strane, biti ostvariv samo na
jedan nepovezan i razudeni nacin, a moj stil pisanja neée
biti pun tehnickih termina niti fraza. Ja priznajem da nisam
nikakav doktor — veé samo neko ko je, kroz posmatranje i
proucavanje, poceo da temu zdravlja posmatra kao temu za
koju bi ¢esto bilo bolje da je obraduje, za opStu upotrebu, pre
neko ko je laik, nego ¢ovek od medicine. Ko je ikada ¢uo za to
da je neko od potonjih napisao traktat, a da njegovo glavno
usmerenje nije bilo da se obrati medicinskom kruzoku vise
nego bilo kome drugom?

Zapoceo bih izgradnjom sala za gimnastiku, ne bi li one
vremenom postale sastavni deo svake drzavne Skole u Americi,
sve od Mejna pa do Teksasa, od severne granice Vasingtona do
najjuznije tacke Floride. Ovo, bez sumnje, zvuci ekstravagantno
povrsnom citaocu, ali onome koji je proucavao ovu temu, i
koji je svestan da, pod svim moguéim okolnostima, ispravno
veZbanje utrostrucuje prirodnu moc¢, izdrZljivost i zdravlje tela,
biée jasno o ¢emu se radi. Nema tog lovca, ratnika, divljeg
Indijanca, ili najjaceg i najgipkijeg drvosece Zapada, kojem se
uz razborito vezbanje ne bi poboljsali svi prirodni kvaliteti. To je
vestina koja je u stanju da posadi prirodne klice i u€ini da one
procvetaju u najlepse pupoljke.
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ZIVOTINJA

Nemojte dozvoliti da Vas zaplase ove reci, dragi Citaoce.
Smatram da je apsolutno neophodno da ¢ovek bude istinska
Zivotinja - zdrava i energi¢na. Ovo je, budimo iskreni, kljuc

i koren vecine opaski koje ¢u pred Vama izneti. Posto je
ostvarenje tog cilja uza specijalnost ove knjige,
neophodno je iz tog ugla i razmotriti sve sto pripada Vama,
CitaoCe, Vasem telu, gradi i sl. Zasto da ne? Na skoro sve drugo
se obraca paZnja osim na Zivotinjski deo ¢oveka - kao da je to
nesto Cega bi se trebalo stideti i Sto bi trebalo potisnuti, a to je
teorija u koju se zaklinju mnogi dobri ljudi, koji u skladu sa njom
i delaju prilikom odgajanja svoje dece.

Svakom recenicom ove knjige postajace Vam sve
ociglednije da moja teorija nije takva. Svestan sam kao i svi
drugi da covek poseduje moralnu, neznu i misaonu prirodu koja
se takode mora razvijati; ali ja tvrdim da je, u ovom trenutku,
sva tendencija usmerena na to da se i previse razviju ti delovi,
dok je prostor namenjen razvoju fizickog dela skucen i mizeran.

Da, CitaocCe, ja propovedam ideju da covek mora
biti savrSen prvenstveno u pogledu svog tela - pocinjem od
toga kao nasSe osnovne teze, naseg temelja. U tom pogledu
bih, svakodnevnim jezikom, sada izneo par osnovnih saveta
i predloga. To bi zaista valjalo uraditi. Eh, kad bi drugi pisci,
a uz njih i ucitelji, krenuli stopama mog uticaja - sve dok vise
ne bi bilo nijednog ¢oveka, posebno mladog ¢oveka, uzduz i
popreko nase zemlje, koji bi ostao neobavesten u pogledu ovih
jednostavnih zakonitosti i time se doveo u stanje narusenog
zdravlja i gubitka muskog stasa.

Moj trud zaista nece biti uzaludan ukoliko se ispostavi
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da su ovi saveti pravi nacin da se zadobije paznja mladeg dela
americkog drustva. Kada se jednom stekne taj osecaj potrebe
za poletnim stanjem tela, nije ga ni najmanje tesko zauzdati,

ali kada se on jednom temeljno izgubi, posle ga moZete samo
ozaliti i dugo, uzaludno traziti. Cak i ako se ikada povrati,
neophodno ga je duplo paZljivije nadgledati nego ranije. Ipak,
ne bih Zeleo da obeshrabrujem one koji, ve¢ narusivsi svoje
zdravlje, pokusavaju da ga ponovo steknu. Pre bih Zeleo daim
stavim do znanja verovatnodu, gotovo garanciju da, uz razborito
rukovodenje svojim telom, mogu da potpuno povrate zdravlje.

ZA UCENIKE, CINOVNIKE | ONE KOJI RADE UMNE POSLOVE ILI
RADE U SEDECEM POLOZAJU

Znaci li to onda da se ne moZe naporno uciti bez da narusimo
zdravlje - jer u¢enje je umno vezbanje? Ve¢ sam negde
savetovao da ne samo da moze, veé i da uCenje moze doprineti
zdravstvenom boljitku. Jedino samo studiranje, bez razvijanja
stasa, jeste smrt. Moji ¢itaoci moraju da veruju mojim
argumentima, jer ja nemam vremena da popunim sve rupe,

i poveZzem jednu stvar sa drugom kao sto bih to inace ucinio,
kada na bih imao nista drugo da radim. U ovom trenutku, par
sugestivnih stavki moraée da posluzZe kao odgovor, a ja sam
siguran da razgovaram sa ljudima inteligentnih umova koji ve¢
znaju ponesto o ovoj temi.

Ja kazem mladom ¢oveku ne samo da mentalni razvoj
moze da tece uporedo sa fizickim razvojem, vec i da je to
uistinu jedini pravi nacin na koji bi stvari trebalo da se odvijaju
- napredovanjem u oba toka uporedo, na njihovu uzajamnu
korist. Ukoliko ste uc€enik, budite takode i ucenik tela, osoba
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koja upraznjava muske vezbe, uz svest o tome da e Siroka
plec¢a, misi¢avi par ruku, i dve Zilave noge biti podjednako
vredno dostignuce, koje ¢e Vam podjednako biti pri ruci kroz
Vas buduci zivot, jednako kao i geometrija, istorija, klasici,
pravo, medicina ili veronauka. Neka Vas nista ne odvrati od
duZnosti prema Vasem telu! Priviknite sebe na Zustru Setnju
po sveZzem vazduhu - na veZzbu povlacenja vesla - i na glasno
recitovanje po brdima, ili duZ obale. To su metode kojima
moZete sa trostrukom silom pristupiti reSavanju svih zagonetki
i poteSkoca Vaseg studentskog Zivota - kakvi god bili problemi
sa kojima Vas suocavaju Vase knjige ili Vasi profesori. Stitite
svoju musku moé, svoje zdravlje i snagu, od sveg bola i povreda
- ovo je najsvetija duznost koja ¢e Vam ikada biti poverena.

Vama, Cinovnice, knjizevnice, bogatasu, lezilebovicu,
isti savet. Na noge! Svet (moZda ga sada posmatrate bledim i
zgroZzenim oc¢ima) je prepun poleta i lepote, ako mu pristupite
u pravom duhu! Na noge ¢im svane! Ukoliko ste u gradu,
¢ak i tamo ¢éete pronadi vise nego dovoljno izvora zabave i
interesovanja u njegovim raznolikim licnostima i razonodama
- u prizorima njegovog budenja i prilagodavanja dnevnim
zadacima - u guzvama oko njegovih trajekata, i sve do glavnih
raskrsnica, u njegovim velikim depoima i pijacama. Nemojte se
lako obeshrabriti. Pruzite mojim savetima pravu priliku - ne tek
par dana ili nedelja, ve¢ mesece. Rano ustajanje, rano leganje,
vezbanje, jednostavna hrana, temeljna i marljiva upornost
da nastavite sa lagano zapocetim vezbanjem, kultivacija sa
odluénom voljom vesele ¢udi, drustvo prijatelja i odredeni
broj sati svakog dana provedenih na obiénom zaposlenju -
ove stvari, tvrdim, koliko god bile jednostavne, dovoljne su
da unesu revoluciju u Vas Zivot i pretvore ga iz slike i prilike
sumornosti, nemoci i neodlucnosti, u istinski Zivot, kao sto i
dolikuje ovakvom univerzumu, punom svih sustinskih sredstava
za postizanje srece, punom neznih ljudi dobrih namera i
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korisnih prirodnih procesa koji neumorno rade, sunce sija,
cvece cveta, usevi rastu, vode teku, uz sve ostalo Sto bi se
moglo poZeleti, samo da bi covek mogao da bude ispravno
nastimovan ne bi li uéestvovao u univerzalnoj snazi i radosti.
Ovo on mora da uradi kroz razum, znanje i rekreaciju - ukratko,
kroz vezbu; jer to je ukupni zbir svega.

MORALISTIMA, REFORMATORIMA, ITD.

Moje je duboko ubedenje, kao rezultat svega 3to sam video

u Njujorku, Bruklinu, i drugim gradovima, da jedini ispravan i
koristan nacin da se dode do moralnih omladinaca jeste da se
od njih nacine zdrave, Cistokrvne i energicne jedinke muskarca.
Najmudriji svestenik, ucitelj, ili filantrop nije onaj koji se zauvek
zadrZava na apstraktnim kvalitetima, sa glavom u oblacima,

ili onaj koji tezi da od nasih mladic¢a nacini ¢edne beskrvne
utvare. To ne moze biti tako; pa ipak, ja verujem da bi iz zdravlja
i dobrog stasa proizasao i mnogo bolji razvoj moralnosti i
neopipljive dobrote.

U ovom trenutku postoji uzajamno uzmicanje izmedu
Cistog moraliste i ucitelja zdravih telesnih vezbi i igara -
uzmicanje koje, po mom misljenju, ne bi uopste trebalo da
postoji. Nekada nije bilo tako. Mladici Atine, i drugih grékih
gradova, razvijali su svoje telesne, mentalne i moralne
sposobnosti i savr$enstva istovremeno, Sto jeste jedini nacin,
uistinu, na koji se obuka moze biti oblikovati tako da se
posvecuje dovoljno paznje celom muskarcu. Ponavljam da
je prva potreba mladi¢a da bude dobro i zdravo; na osnovu
takvog temelja, on ¢e imati vise sklonosti da postane dobar,
ispravan, prijateljski nastrojen, i ispunjen samopostovanjem.
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NEZDRAV ZIVOT - KAKO SE IZBORITI?

Razum porucuje ¢oveku ne toliko da je smrt uzasna, koliko to
da je razvlaciti beskoristan, manjkav, i bolesljivi Zivot uZasno.
Ja ¢ak mislim da bi, ukoliko bi se takav Zivot nastavljao godinu
za godinom, bez moguénosti za promenu, smrt bila poZeljnija -
ona bi bila sre¢no olaksanje.

S tim u vidu, najvisi cilj kojem muskarac treba stremiti
jeste da, pocevsi josS pre nego Sto i postane muskarac, ¢ak u
ranoj mladosti, poloZi temelje zdravog i ispunjenog Zivota,
time Sto ¢e sebi obezbediti zdravo i sposobno telo. Potpuno
je uzaludno reci (premda ovo nase civilizovano doba to na
mnoge nacine i govori) da bolestan, nezdrav i polumrtav covek
poseduje Zivot koji je zaista vredno Ziveti. Kada razmotrimo
kakvi nepregledni rojevi ovih bolesnika (ili makar ne narocito
zdravih) postoje na svetu, ova Cinjenica poprima uZasavajuce
razmere!

Da, ponavljam, postoji viSe nemira i uzasa u jednom
nesre¢nom Zivotu, koji je takav postao nedostatkom izdrzljivosti
i kondicije, nego u bezli¢noj smrti stotine. Obratimo paznju na
toda u¢inimo Zivot vrednim Zivljenja; pruzimo muskom
zdravlju i stasu priliku da ¢eSc¢e budu izuc¢avani, i uz napore
odrzavani.

ATLETIKA

Jedan od ciljeva koje imam na umu kada iznosim ove stavove
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Citaocu jeste da pomognem u razvijanju sklonosti prema
atletskim vezbama i Cestitim igrama, kakve nicu u Njujorku,
Bruklinu, i drugim americkiom gradovima. Tema atletizma
(izmislicu novu rec, za koju mi se Cini da je neophodna) ne moze
biti pomenuta bez da nam se misli neodoljivo vrate nazad u
drevnu Gréku, gde mu je pruZena najveca paznja, i, zauzvrat, uz
druga sredstva, im omogudio da postanu fizicki i intelektualno
najvelicanstvenija nacija starog doba.

Grcke muske igre (mogu da ih pomenem, jer za njih
uvek postoji interesovanje) bile su sacinjene od pet osnovnih
disciplina, tréanje, skakanje, boks, rvanje i bacanje diska ili
kugle - koje smo sve nasledili od tih ljudi tog vremena.

Tréanje je bilo veZzba koja se smatrala najcenjenijom
- a ime pobednika u toj disciplini smatralo se sinonimnim sa
Olimpijadom u kojoj je taj trijumf ostvario. Pripreme su se
verovatno odvijale mnogo pailjivije nego kod nas; takmicari su
bili brojni, a nagrada, kruna od masline, smatrala se za orden
najvece Casti koju covek moze dostic¢i. Mora se pomenuti da
su uslovi za prijem takmicara na ove igre bili veoma strogi, i da
je odmereni, ¢edni, moralni i herojski Zivot, tokom dugog niza
godina, bio od presudne vazZnosti. (Koliko bi nasih modernih
mladica, uz ovakvu proveru, uopste dobili Sansu da se
takmice?)

Bokserske igre bile su opasne i krvave, i ¢esto su
rezultirale smréu. Borci su prekrivali svoje pesnice cestusima,
koji su licili na “Celi¢ne boksere” nasih modernih sportista,
imajuci u vidu da su rukavice bile napravljene od koznih
kaiSeva, iznutra obloZenih metalom. Ti bokseri bili su najzes¢i
i najgrublji od svih drevnih atleta. Uvek je bilo primetno da
su manje ili viSe unakaZeni, neki gubitkom oka, ili zuba, neki
slomljenog nosa, a neki sa zastrasujuéim oteklinama po licu.
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Skakanje se izvodilo kao i kod nas. Rvanje je zahtevalo
visoku spremu i iskustvo, i bilo je velika fizicka umetnost. U
areni, nekoliko meceva odvijalo bi se istovremeno. Rvaci su bili
goli, a tela su im bila premazana uljem.

Postojalo je takmicenje, zvano Pankratijum, koje
je ukljucivalo sve oblike odbrane i napada koji su bili na
raspolaganju borcu, od kojeg se ocekivalo da uradi najbolje
Sto moZe za sebe, i najgore sto moZe za svog suparnika. Bilo
je dozvoljeno grebanje, griZzenje, Sutiranje - ukratko, isto kao
u najnezgodnijoj tuci u danasnjem Arkanzasu, izuzimajudi
nazubljene noZeve.

Ove igre, za koje su svi bili zainteresovani i u kojima je
ucestvovala vecdina mladi¢a i muskaraca srednjih godina, bile
su ostro takmicenje lepih tela. Kroz takve Zestoke vezbe, grci
su se pripremali ne samo za teSkoée i megdane rata, veé i za
uzZivanje u Zivotu ili ostvarivanje sre¢nog i Zivahnog nacionalnog
raspolozenja. Nisu oni bili, urkos svim ovim grubim vezbama,
brutalna ili krvoZedna rasa; ve¢, bas suprotno, prijateljski
nastrojeni, mekog srca, srdac¢ni i dobrodusni ljudi.

Ipak, muske vezbe koje opisujem nisu samo ukljucivale
stas. Na Olimpijskim i drugim velikim igrama, bilo je i
intelektualnih takmicenja. Pesnici, govornici i istoricari su
ucestvovali, nadmetali se za nagrade, i recitovali svoja dela pred
narodom. Bilo je takode i pesme, plesa i sviranja na muzickim
instrumentima.

Tim prilikama su, takode, vajari, slikari i umetnici
izlagali plodove svojih vestina - dok su se filozofi i ucitelji
Setali okolo, ili okupljali grupe, ne bi li Culi njihove rasprave i
neslaganja.

Samo ¢u josS dodati ovom kratkom opisu da su ove igre
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