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Evropska SPA asociace a wellness

Autorka knihy je odbornice, kterd jiz 1é¢ivé zdroje, coz v soucasném jazyku tak, aby, ndsledné doplnéno o ldzenskou
dlouhou dobu spolupracuje s Evropskou charakterizuje také wellness. pééi, vedlo k vSestrannému stavu pohody
l4zeniskou asociac a stejnou mérou svymi Cilem ESPA (Evropskd SPA asociace) a spokojenosti.

odbornymi znalostmi i zkuSenostmi je propagace ldzni a balneologie v Evropé

vyzaduje standard vysoké kvality jak a péce o to, aby piirodni zdroje zaloZené J a

v ldzenstvi (SPA), tak v oblasti wellness. na minerdlni vod¢, krajiné a klimatu byly . M
Tyto dvé oblasti spolu tzce souviseji, k dispozici co nejvétsimu poctu ndvstév- Joachim Lieber,

protoze to, co je nejtypic¢tejsi pro SPA, nika. Autorka ve své knize rozviji téma generdlni sekretdf ESPA

je kultivované SPA prostiedi a pfirodni péce o vlastni zdravi a odpovédnosti za né







Ma smys| navstévovat SPA centrum?

Svét SPA existuje a rozviji se velkou
rychlosti po nejméné poslednich deset

let v§ude ve svété. A o to vic, ze Zijeme

ve spole¢nosti, kterd je mirov4 a prospe-
ruje ekonomicky, coz nim umoziiuje Zit
naplno a ne pouze prezivat. Za slovy SPA
a wellness najdeme fadu technik v$eho
véku, ptvodu a vSech zaméfeni, jejichz
hlavni cile jsou boj proti nadvlddé stresu
a proti ndsledktim stdrnuti. A je tolik
ocekdvini a nadéji, které se obraceji k této
oblasti... Je vSak tfeba se sjednotit v tom,
co se skryvd za témito slovy a techni-
kami, ve smyslu praktickém (profesio-
ndlnim) a ve smyslu opatfeni (z pozice
klienta). Nabidka nejraznéjsich SPA
aktivit je obrovskd a nékdy zavddéjici.
Muzeme tak najit ,,pausu wellness“ na
ddlni¢nich odpocivadlech nebo nelogicky

ndzev centra ,SPA Wellness“. Je cilem
tohoto trendu takto se vyvijet a hlavné
trvat i do budoucnosti? Ano, pokud pro
své klienty zajisti centrum smysl, etiku
a profesiondlni kvalitu, neodmyslitelnou
od vykonu a bezpecnosti sluzeb.

Je tedy pro mne velkou cti podilet se
z pozice Prezidenta francouzské Aso-
ciace SPA-A na tvodu do tohoto dila
kolegyné Hany Cathala, které je sou¢dsti
snahy Asociace o ujasnéni pojmu, pozic
center a metod. Jeji kniha, vénovan4 jak
profesiondltim, tak nej$irSimu publiku,
podporuje a posiluje praci nasi asociace
(jejiz je Hana aktivnim ¢lenem), praci,
kterd m4 za hlavni cil vytvofit podminky
pro spravné provozovani.

Jsem presvédlen, ze zde naleznete
odpovédi na otdzky tykajici se sprévnosti

a kvalité procedur a sluzeb v$eobecné,
tak, jak se nabizeji ve SPA centrech.

A véfim, Ze s témito informacemi budete
moci ziskat v oblasti péce ty nejkvalitnéjsi

sluzby.

»Mit nadéji neznamend, Ze se véci stanou
DOBRE. Znamend to, %e pouze vétime, Ze
véci budouw MIT SMYSL.“

V. Havel

Dobré &teni!

MUDr. Dominique Hoareau,

lékat, profesor, autor knih o alternativn{
mediciné; prezident francouzské asociace

SPA-A







Predmluva

Rok 2007 je v Cechéch rokem boomu

v medializaci wellness, slova jako tako-
vého a vech jeho konkréenich forem.
Vznikaji $koly, kluby a kurzy wellness,
centra ¢i lazenské programy a procedury
wellness, ¢ldnky, konference a dalsi
spolecenské uddlosti nesou jeho jméno.
Mnoho specialistt z riiznych obort se
za¢{nd nazyvat wellness odborniky. Slovo
wellness je jednozna¢né objevem roku.
Je v tstech vsech socidlnich, vékovych

a profesiondlnich kategorii. Ptesto je
svym zplisobem zdhadné, nejasné a ne-
ohranicené, stejné jako vyraz SPA, jeho
Casty spole¢nik. Je zacdtek roku 2007,

v Cechich se rodi nové ndzory, teorie

a definice wellness & SPA, pfipravuje se
zalozeni Ceské asociace wellness.

Rok 2007 pro mne znamend i kulatych 25 let
mého zivota v zahranici. Dvacet pét let vied-
nich i nevsednich zkusenosti, lekci a vzpomi-
nek, témér polovina mého Zivota, vénovana
profesionalné pravé této oblasti wellness &
SPA — v rliznych zafizenich, zemich a konti-
nentech. Prace v Ié¢ebnych i preventivnich
oborech, s télesné, smyslove a mentalné

postizenymi, s rodickami, novorozenaty,
pubescenty i seniory; v humanitarni oblasti

i v té komer¢nf. V téchto letech je mnoho
odvedené prace prakticky (jako terapeut

s Uzkym, fyzickym vztahem s klientem)

i teoreticky (jako manazer, konzultant, pra-
covnik koncepénii ve vychovné vzdélavacim
procesu).

S timto dvacetipétiletym odstupem od
celého postupného vyvoje wellness ve
svété a s témito zkusenostmi si dovoluji
ptistoupit k napsdni této knihy. S poko-
rou a védomim, Ze nezndm vse, a s chut
rozdélit se o to, co zndm. Pfed tfemi lety
jsem poprvé na Ceském tzemi uvddéla
wellness do praxe v ldznich Velichovky,
$kolila jsem a zpracovala slovnik wellness
pro zaméstnance. Wellness byla velkd
nezndmd, dnes mohu konstatovat (z vngj-
$tho pohledu), jaky pokrok v zabydleni
této formy nastal. Pravda, v nékterych
ptipadech ziskala &eské rysy, v nékterych
fantazie posunula jeji limity. Ale protoze
wellness je ve své podstaté o $tastném,
harmonickém a naplnéném clovéku,
z4dné dogma by této realizaci nemélo stdt

v cesté. Vyrovnany a pohodovy ¢lovék m4
tisice tvéii a dobré podminky pro to, aby
se mu to povedlo.

Proto ani mé pojeti neni dogma, ale
souhrn vlastnich poznatkd a zkuSenosti
a jejich subjektivni proziti. Nejednd se
o encyklopedii, vycerpévajici a systema-
tickou studii o vSech wellness ¢innostech,
ale o navozen{ wellness atmosféry. Doladi
ji i fotografie, které nejsou ndhodnym
vybérem, ale pfispévkem mych ptétel,
fotografti a umélety, se kterymi jsem
se délila o kus spole¢né cesty Zivotem
(v mlddi ¢i veera) a kteff wellness vyjad-
fuji v obrazech. Prdtelé mi také pfi tvorbé
otevieli dvefe k jejich wellness prosto-
rim, abych, obklopeni ptirodou, mohla
spravné prenést své pocity do knihy. Jsem
jim, pirodé a mému Zivotu za to vdé¢nd.
V knize nabizim ¢tendfi odborny pohled
na urcitd témata a paralelné mou kon-
krétni zkusSenost s nékterymi z nich. Preji
vSem wellness zdzitek z knihy.

Hana Cathala,
1éto 2007






Poznavame
wellness




Happiness, fitness, wellness — slova
vyjadfujici stav naseho téla, nasi
mysli ¢i duse. Citim se $tastny, citim se
fit, citim se well, tedy citim se dobfe.
Véta, kterou bychom vsichni chtéli fikat
kazdy den uz od svého probuzeni.

Tyto stavy ziskdvdme, at uz vlastnim
pric¢inénim ¢i nikoli, snazime se je udrzet
co nejdéle, piejeme si v nich setrvévat.
Staly stav si pfedstavujeme jako nirvdnu.

V nasi spole¢nosti, s rodinou, s praci,
s dennimi povinnostmi i radostmi, bez
kterych by nebyl nds$ Zivot uz takovy, jaky
ho chceme, je moznost dlouhodobého
setrvani v nirviné nemoznd. Jsou nim
tedy brdny do rdje definitivné zavieny?
Takovy cil naseésti neni jedinou motivaci
naseho snazeni. Cil miZe znamenat jen
okamzik, ale cesta, ktera k nému vede,
se vine celym nasim Zivotem a muize
byt sama o sobé¢ $tastnéjsi, prijemnéjsi
a smysluplnéjsi nez dosud, pokud vime,
jak na to.

Wellness je cesta, postup, ptistup, keery
jsme zaujali k sobé samému a k okoli. Well-
ness je filozofie, pro kterou se svobodné
rozhodneme a kterou budeme vyznévat.

Je to pojem komplexni, jenz zahrnuje snad
vSechny oblasti naseho Zivota, ktery ted
musime pichodnotit. Je to holisticky (z fec-
kého slova holos — vSe) pohled na kvalitu
naseho stravovani, naseho vztahu k pti-
rodé¢, k na$im zvykam a stereotypiim viici

ndm samym a v komunikaci s druhymi,
pohled na pé¢i, kterou vénujeme nasemu
télu a naemu osobnimu ristu.

Wellness je také prostor. Slovo wellness
jako by vytrysklo z idedlntho prostoru.
Misto, kde je v$e perfektni, kde je ndm
dobfe. Pro nékoho je to prostor snit. Nékdo
za tim uvidi domoyv, jiny kouzelné misto
v piirodé, kde se harmonie doslova mate-
rializuje, nebo prostor s krbem ¢i u ohné,
u keerého sedi osoby, jez mdme rédi.

Inspiraci z domova, z pfirody i ze snit
si berou kouzelnici v nasi moderni spo-
le¢nosti obchodu a priimyslu a perfektn{
prostor ndm vytvéreji. Touzime aspon na
chvili ochutnat jako Eva a Adam plody
rdje, bez starost{ a vycitek, pfejeme si na
chvili zastavit ¢as, ocitnout se v prostoru
vuni, ptijemnych barev a tonu, chuti
a dotykil, ale také v prostoru bezpeli
a pohodli, kde jsme ve stfedu z4jmu, kde
se citime jako krél ¢i jako krdlovna. Pre-
jeme si ocitnout se v takovém prostoru,
kde jsme hyc¢kani ne z povinnosti, ne za
penize, ale proto, Ze si to zasluhujeme,
jsme toho hodni.

Takovd mohou byt centra wellness,
kterd svou nabidku vytvéfeji podle profe-
siondlnich zdsad, s holistickym pfistu-
pem, s etikou a s integritou.

Citim se dobfe.

Etymologie slova

Vyraz wellness byl poprvé pouzit v roce
1654 v monografii sira A. Johnsona jako
swealnesse” a byl definovén v oxford-
ském anglickém slovniku slovem ,,dobré
zdravi®, dobry zdravotni stav.

Dr. Halbert L. Dunn, americky 1ékat,
zavddi v $edesdtych letech minulého
stoleti nové slovo wellness slozené z well-
-being (dobré byti) a fitness ¢i happiness.
Popsal ho jako disciplinovanou oddanost
snaze o osobn{ dokonalost a jako Zivotni
styl orientovany na dosazeni povznese-
ného stavu fyzické a psychické pohody.
Z jeho teorie vysla v 80. letech myslenka
na zalozeni National Wellness Insti-
tute, ktery podporoval rozvoj zdravého
zpusobu Zzivota, nabizel informace pro
vefejnost a sluzby podporujici osobn{

a odborny rust pracovnikd v oblasti
wellness. Francouzi pouzivaji pro wellness
vyraz bien étre, Italové identické ben
esere, oboji znamend byt dobfe, citit se

dobfe.

Wellness — dobry
celkovy stav



Historie a vyvoj

Wellness se stane zdhy jednim z nejuzi-
vanéjsich slov v novém hnuti za zdravi.
Hnuti je reprezentovdno nejriznéjsimi
metodami ve spolecenskych klubech, aso-
ciacich, hotelech a l4zenskych zafizenich.

V 70. letech exploduji v USA ndklady
vyddvané na zdravotnictvi a specia-
listé mnoha obort se zatnou zajimat
o moznosti zpomalen{ této nadmérné
a netinosné spotieby. Donald B. Ardell
a John Travis vypracuji na objedndvku
vlddy novy model managementu zdravi,
postaveny na prevenci zdravi a na vlastn{
odpovédnosti jedince za sviij celkovy
zdravotni stav. Psychologické faktory
sebeodpovédnosti a uvédomélé vyzivy
jsou doplnény udrzovdnim dobré télesné
formy, zvlddnutim managementu stresu
a senzibilitou k Zivotnimu prosttedi.

V jisté teorii bylo oznac¢ovdno wellness
jako protiklad illness, tedy nemoci — jako
stav, kde je absence nemoci. KdyZ nejsme
nemocni, jsme tedy well, citime se dobfe.
Tato teorie ale neobstéla. Pfestoze nejsme
nemocni, nemusime citit ten stav pohody,
uspokojeni, spokojenosti a blazenosti,
napf. prozivime nepohodu fyzickou,
mentalni, emo¢ni ¢i duchovni. MizZe
to byt i nedefinovatelny pocit necitit
se dobfe, ,,byt nesviyj®, ,nebyt ve své

kazi“, byt mimo*, ,.byt mimo vlastn{
schranku®, keery ve viech uvedenych
vyrazech naznaluje, ze nejsme v harmo-
nii sami se sebou, Ze néco neni na svém
misté. Jako by duse nebyla ve vlastnim
le, jako bychom byli rozpolceni, roz-
dvojeni, nevycentrovdni, neschopni se
soustfedit a citit svij vlastni stfed. Nen{
to nemoc, a pfesto jsme vzdaleni tomu
piijemnému pocitu well-being, bien étre
ve francouzstiné.

V letech osmdesitych byl pojem well-
ness jiz pevné zakotven v podvédomi spo-
le¢nosti, a to nejenom americké, ale i té
v zdpadni Evropé. Koncept wellness stdl
po vIné fitness v uréité opozici. Fitness,
reprezentované napiiklad prikopnici Jane
Fondovou (pfipomenme jeji zdsluhu na
masovém rozsifen{ raznych dynamickych
télesnych forem) a aerobikem, sportov-
nim aerobikem, Low Impact Aerobikem,
bodybuildingem, spinningem, joggingem
a dalsimi télesnymi technikami, md za
cil zlepSovat télesnou kondici, posilovat
kardiovaskuldrni systém, zpeviiovat sval-
stvo atd. a také soupefit — s druhymi, se
stroji, se sebou samym. Fitness proslavilo
heslo ,,pro krdsu se musi trpét* a za nim
se vedle transformovaného téla, pocitu
a stavu fit a dalsich pozitivnich vysledki
skryvd i pot, bolavé télo, nékdy i nehody
systému srdenfho a vazivového z neadek-
vétniho pfetiZeni.

Generace wellness uz nechce trpét,
jeji program je hyckdni. Nechce bojovat,
soupefit, predvddét se. Nemd zapotfebi se
porovndvat a ani to neni mozné. Byt well,
citit se dobfe, je individudlni pocit, ktery
se nedd méfit. Neexistuje Miss wellness,
protoZe tento pojem zahrnuje nejenom
vnéjsi dojem, mentdlni bystrost a dobry
humor, pruznost a silu téla a krésu, ale
i vnittni stav a duchovni naplnéni, které
se nedaji kvantitativné ani kvalitativné
zhodnortit a vyjadFit. Jak pométit, kdo
nasel kvalitnéjsi duchovni seberealizaci,
kdo je vice ¢i méné emocné vyrovnany
a & mysl je klidngjsi?

Béhem poslednich dvaceti let proslo
také budovani wellness center svym
vyvojem. Existujici fitness centra se
szmékéovala®, piejimala pasivngjsi formy
a pomalé techniky. Interni techniky bojo-
vych uméni, relaxa¢ni techniky, stre¢ink,
pilates, j6ga, masdze nejenom sportovni,
to byl zad4tek pfemény, zaldtek prechodu
generace fitness do generace wellness. Pro
pocit wellness nejsou méfitka — kromé
téch nasich vnitfnich, kdy si uvédomu-
jeme, jak dalece jsme v pohodé.

Druhym proudem byla adaptace
ldzenskych a rehabilitaénich zafizen{
na zménénou vefejnou poptdvku a jako
reakce na ekonomicky vyvoj. Tato
1é¢ebna zatizeni, dfive dotovand stitem,
pfechdzela na autonomnf systém a byla



nucena oteviit svou nabidku sluzeb neje-
nom nemocnym, ale i klientim hleda-
jicim regeneraénf a relaxaéni programy
v pHjemnych mistech, s kompetentnimi
zaméstnanci a s moznosti vyuziti ozdrav-
nych ptirodnich zdroj. Vedle svych
stvajicich lékafskych sluzeb, zaméfenych
na nemocné segmenty, zalala vytvifet ve
zmodernizovaném prostredi aktualizova-
nou nabidku sluzeb alternativni mediciny
v holistickém pojeti. Také tento proud
ptispél k vytvdfeni prostora pohody pro
vSechny, k vytvéieni prostortt wellness.
V poslednich letech vznikaji centra,
kterd sleduji s determinaci a s komplet-
nim nasazenim moznych prostfedka
cil vytvofit tento dokonaly prostor, jenz
bude pisobit na v§echny smysly, na
vSechny slozky jedince (télo, mysl, ducha,
emoce), bude slouzit véem jeho potiebim
a touhdm a bude ho vychovévat k zdra-
vému a napliiujicimu pfistupu k zivotu
a k autonomii. Tendence selfness,
objevujici se v minulych letech, pak vede
k individualizaci sluzeb a pfevzeti odpo-
védnosti za sviij stav.

Od spolec¢né formy
k formé intimnéjsi

Obsah wellness

Clovék ma byt jeden celek. Je instinktem
i rozumem. Md piijmout télo i ducha.
Strom je z kiiry a z mizy.

Martin Gray, spisovatel

Co vie zahrnuje wellness? To je stejné
vSeobecnd otdzka, jako se ptdt, co
vSechno ndm ¢inf dobfe. A i kdybychom
dostali odpovéd, ndsledovala by otdzka:
»A plati to pro vSechny stejné a trvale?®

Kazdy mame své priority

Oblast wellness je tvdrnd forma s tvdr-
nym obsahem. Vzhledem k tomu, Ze se
jednd prevdzné o vnitfn{ citéni spokoje-
ného a vyvdzeného stavu a Ze je to prede-
v$im osobni dojem, bude vycet zastou-
peni aktivit, technik a orientaci viceméné
subjektivn{ z4lezitosti a nekompletni.
Stejné tak i jejich pomér, hierarchické
sefazeni podle jejich dillezitosti, bude
individudlni. Nebude pouze poplatné
té které osobé s definitivni platnosti, ale
bude se ménit v ¢ase. Tim, Ze se vyvijime
(biologicky a duchovné), ménime nase
priority. Tim, ze ménime spole¢enské

skupiny lidi, s nimiz se stykdme, jako
jsou kolegové, prdtelé, Gcastnici z4jmo-
vych ¢innosti, adaptujeme se i na jejich
zdjmy a s vétsi radosti se za¢neme vénovat
aktivité, keerd jesté neddvno neméla pro
nds velkou pfitazlivost.

Ptilezitost ¢asovd, geografickd ¢i
ekonomicka muize hrit roli v tom, Ze
zaéneme s novou wellness aktivitou.
Zacali jsme pracovat v blizkosti cen-
tra wellness ¢i takové vzniklo blizko
nascho bydlisté. Moznd nabidlo slevu ¢i
jiné ekonomické vyhody pro obyvatele
v sousedstvi, mozna finan¢né zajimavou
permanentku pro nasi firmu. Rozhodné
neodoldme a za¢neme praktikovat
techniku, o kterou bychom pifedtim ani
nezavadili.

Nové informace ¢i médni viny mohou
také ovlivnit zménu nasi orientace viici
jednotlivym technikdm wellness.

A jeden jediny prozitek muze pred
ndmi oteviit novy nepoznany svét a ddc
ndm necekané jistotu, Ze ten svét se
ndm podobd, v ném jsme doma a v ném
chceme zakotvit — aspofi do doby, nez se
opét posuneme vyvojem o kus dal a bu-
deme otevieni jinym potiebdm, jinym
metoddm, které nds uspokoji, jinym
melodiim a jinym vanim.



Vsichni se vyvijime

Mnozi chdpou spirdlu vyvoje a to, ze
stdrnuti je zrdni a moudfeni, Ze znamend
posun dopfedu a implikuje nasi osobni
zménu. Pfedstavte si maratonsky béh

v krajiné. Kazdy kilometr vim nabizi
jiny pohled, u cesty stoji jiné osoby,
moznd se méni i vitr a viiné, podle toho,
zda bézite podél lesa ¢i vedle rozkvetlé
louky. Cryficet dva kilometrii mara-
tonského béhu je vds Zivot — nasadite
moznd ostiej$i tempo na zaldtku, kro-
kem dochdzite posledni metry; mozna
mdte pomaly rozbéh a kulminujete za
polovinou. Ale na konci cesty jste jini,
bohati zku$enostmi, citlivéj$i a pokor-
néjsi. Zadny kilometr nenf stejny, vase
télo reaguje jinak kazdym momentem

a vas vztah k vypros$enému sluni¢ku na
zaddtku béhu uz neni stejny po deseti
kilometrech v tropickém vedru. Tak
podobné se méni v prabé¢hu Zivota nas
stav a vztah k sobé a okoli, k lidem a pfi-
rodé. To zdavodnuje fake, ze jednoho
dne ,,uz nejsme takovi, jaci jsme byvali®,
a vysvétluje to zménu blizkého okruhu
ptatel, zaméstndn{ a z4lib, zivotn{
filozofie a tfeba i partnera, ktery se také
vyviji, ale v jiném tempu a rozhodne se
uz ,nebézet bok po boku“. Takovy je
nds postoj k wellness. Je ve vyvoji a je
individudlni.

Mizeme objevit filozofii wellness
nahle, ne¢ekané. Po obdob{ nezdravého,
autodestruktivniho a negativniho Zivota
se mizeme rozhodnout ,,presedlat na
jiného koné® a vsadit na radost a na
zdravi. MtiZeme se k nim dopracovat po
postupném hleddni a uvédomovéni si,
jaké komponenty hrajf roli pfi budovani
na$eho pocitu pohody, vyrovnanosti,
dobré formy.

Nase optimalni skladba wellness je
v dynamickém procesu
Zkusme si piedstavit (v nejobecnéjsi
roving) oblast wellness jako kold¢

o mnoha dilech. Aby byl pro nds dnes
chutny, musi tam byt:

10 % pohybové ¢innosti,

10 % zdravé vyzivy,

20 % péce o télo,

10 % duchovniho rozvoje

10 % kontaktu
s pfirodou

20 % komunikace,
vztahu, emoci, cith

20 % mentélniho rozvoje,
20 % komunikace, vztahii, emoci, citf,
10 % duchovniho rozvoje,
10 % kontaktu s pfirodou.

Toto neni definice wellness a jeho
neménnd ndpln. Je to nd§ piiklad, jak
DNES chceme naplnit NAS pocit
pohody. Na co zaméfime nasi pozornost,
jaky je nd$ zdmér, nase upfednostnéni

v aktivitdch a interakcich, abychom se
dnes veéer citili uspokojeni a naplnéni,
abychom citili pohodu na téle i na dusi,
aby z nds pocit wellness i vyzaroval.

10 % pohybové ¢innosti

Dnes tedy mdme chut vénovat 10 %
volného ¢asu fitku. Zacvi¢ime si s cvidi-
telkou ¢i se stroji, nékolikrdt vybéhneme
schody v préci ¢i se rdznym tempem
vracime z price domd.

10 % zdravé vyzivy

10 % pohybové
¢innosti

20 % péce o télo

20 % mentaélniho rozvoje



10 % zdravé vyZivy

Zamyslime se aspon pfi jednom jidle,
jaké by mélo byt idedlni slozeni nasi
stravy, a udéldme cileny a spravny vybér.
Po cest¢ dom z préce si moznd koupime
Cerstvou zeleninu.

20 % péce o télo

Citime se unaveni, s bolestmi v zddech,
a télu tedy chceme vénovat vic. Aspon
chvili uskute¢nime sestavicku tai chi

¢i nékolik cviceni jégy ¢i chi kongu.
Pajdeme na masdz. Dukladnéji si vycis-
time plet a aplikujeme masku (muze
nevyjimaje!). Doma si dime do vany
piijemnou pfisadu a relaxujeme.

20 % mentélniho rozvoje

Dvacet procent také chceme vénovat
mentdlni ¢4sti nageho ja. MuZe to byt
autogenni trénink, sofrologie, kterou
pracujeme na odstranéni na$i fobie

z pavouk ¢i na piekondni strachu ze
zkousek. Jdeme na predndsku. Zacteme
se do zajimavé knihy o osobnim rozvoji ¢i
novych technikdch managementu, Feng
Shui ¢i prani barevného prédla.

10 % duchovniho rozvoje

Rozvijet se duchovné neznamend povinné
meditovat, pokud vdm slovo nahdn{
strach ¢i nevite jak na to. Kultivace

této stranky a uspokojeni z ni muze

byt v ¢etbé knihy duchovniho rozvoje,
poslechu pfedndsek, ale i poslechu takové
hudby, kterd vés inspiruje, kterd se dotykd
té citlivé struny z vyssich sfér skryté ve
vés. Muze to byt i ,jenom® pomysleni na
nékoho blizkého, od srdce a upfimné,

a vysldni mu pozitivnich myslenek nebo
proziti jednoho krdtkého momentu

s opravdovym entuziasmem.

20 % komunikace, vztahti, emoci, citi
I poustevnik potvrdi, Ze dvacet procent
neni dost. Ve v§ednim dnu komuniku-
jeme sice mnoho, doma, v prici i mimo
ni, ale je to opravdu ta komunikace, kterd
ndm piind$i naplnéni, uspokojeni a pocit
well — ,je mi s tebou fajn“? Dejte vic na
kvalitu nez na kvantitu, zmensete slovni
vodopdd, provozujte konverzace smys-
luplné a uptimné. Zkuste si dnes aspon
jednu, kterd vds obohati o novy element,
kterd vim pomize vyjdrtit myslenku,
kterd ve vds dlouho uzrdvala. Do tohoto
dilu kol4¢e patii i vase vztahy intimni{

a stejné i ve vasich citech a emocich
kladte vétsi vahu na kvalitu. Vyzkou-
$ejte si dnes dét do jednoho setkdni vice
emoci, abyste navodili pro oba hezky,
neoby¢ejny a jedineény pocit.

10 % kontaktu s pfirodou
Nase potieba kontaktu s okolnim svétem
a ptirodou je nenahraditelnd. Aby-

chom se citili dobfe, musime mit aspon
minimdlni denni ddvku. Aniz by to bylo
souddsti naseho programu a at chceme

¢i nechceme, nase denni ddvka je jiz
vzduch, keery dychdme, energie, keeré
vyméilujeme s okolim a kterymi se dobi-
jime. Je to dennf svétlo, slunce, vdnek,
ktery se nds dotykd. N4§ vzeah s pfirodou
zahrnuje i to, Ze upfeme pohled na nase
kvétiny za oknem ¢i na motyla, ktery
kolem nds tan¢i, na sné¢hovou vlocku,
kterd se sndsi na zem, i to, kdyZ se u¢ime
o vesmiru, o astrologii ¢i kdyZ chodime
po horich a plaveme v jezeru. I ve mésté
muzete uspokojit téch 10 % pro prispéni
k celkovému pocitu dobrého naladéni

a dobré formy. Zastavte se v parku a vé-
domé dychejte, nendpadné ¢i bez zdbran
se protdhnéte, obratte odi jinam neZ na
chodnik, na beton, podivejte se do zelené
¢i na tvar zivé piirody, na korunu stromu
¢i okrasny kef.

Je mozné, Ze dvacetiletd temperamentni
divka s potiebou denniho adrenalinu

a intenzivnich socidlnich vztahi si zvoli
ndsledujici schéma, které vhodnéji naplni
jeji potteby:

30 % pohybové ¢innosti,

10 % zdravé vyzivy,

10 % péce o télo,

10 % mentdlniho rozvoje,

40 % komunikace, vztaht, emoci, citd.



