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NEZ ZACNETE CiST

NEZ ZACNETE CIST

Jak se stalo, Ze jsem napsala knihu?

| kdyZ jsem o napsani této knihy byla poZzadana jiz pfed nékolika roky, ten
pravy Cas pfiSel az ted. Tenkrat jsem sice byla pfesvédéend, Ze mam co
predavat, méla jsem mnoho informaci, zkuSenosti, odtrénovanych hodin,
sepsanych jidelni¢kl, vydanych ¢lankd, zajimalo mé fyziéno, duchovno,
dusevno, zaznamenavala jsem velky Uspéch a ohlas na svoji metodu a po-
stupy. Ale byla jsem natolik polapena praci, Ze jsem se neuméla zastavit,
zklidnit a formulovat myslenky. Bylo to obdobi, ve kterém jsem vSechen
svUj €as a energii vénovala klientum a jejich problémim. Neuvédomovala
jsem si, Ze jdu za hranice svého zdravi a moznosti. Misto abych fekla NE
praci, fikala jsem ho sobé, své rodiné. Toto nastaveni logicky vyustilo do
vyCerpani, nemoci a neuspéchu v praci i soukromi. Do stejného stavu,
ze kterého jsem pomahala klientiim. Pfestoze mi nékolik pratel fikalo, ze
nejdu dobrou cestou, Ze délam chybu, neslySela jsem je, anebo nechtéla
slySet. A tak se stalo, Ze ke mné promluvil sdm Zivot, a to fedi, respektive
formou, které jsem cht& nechté rozumét musela. SlySela jsem, jak Fika:
,Kézes vodu, ale sama pijes vino!“ Ano, kazala jsem o rovnovaze na vSech
urovnich, ale sama jsem zila od rana do noci praci. Byla to nemoc, kterou
ke mné& Zivot promluvil. Pfi§la jako blesk z &istého nebe, ale zasahla do
¢erného. Probudila jsem se, otevfela o&i a uvédomila si, Ze dokud si neu-
spofadam vlastni zivot, nemdzu pomahat druhym. Vzala jsem si €as, abych
si v sobé ,uklidila“ a zménila Zivotni styl.

Tenkrat jsem ani v nejmensim netusila, jak dlouhy a velky osobni uklid
mé Ceka. Byly chvile, kdy jsem si fikala: Kdy uz to skon&i? Uz nemuazu!

Dnes jsem si jista, Ze vSechno, ¢im jsem prochazela a prochazim, bylo
a je v naprostém poradku. Za v8e, co se v nadem Zivoté odehrava, mame
zodpovédnost jen my sami. Roky jsem létala v oblacich, ale neméla jsem
tuSeni, co se dé&je na zemi. Tolikrat mé Zivot varoval, tolikrat mél vztyCeny
prst, tolik lidi posilal se vzkazem ,zvolni“, ale ja jen mavla rukou.

Fascinuje mé, jak nas zivot vede pfesné témi cestami, na kterych ziska-
vame pro svUj pokrok potfebné zkuSenosti, postupné nahlizime do nejriiz-
néjSich uzaméenych komnat. Nabizi nam stale nové a nové zplsoby, jak
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nas popostréit kupfedu, ale i zastavit a fict ,tak takhle uz ne!“. Pfesné vi,
jak a prostfednictvim koho a ¢eho k ndm promlouvat, abychom poslou-
chali. Posila nam ,u¢ebni material* a ucitele, nejrliznéjsi nadherné i smutné
situace, osoby, udalosti, tak abychom se museli stale divat pravdé do odi,
odhazovat nanosy EGA, emoci, nau¢enych postupll a nekonecného toku
mySlenek.

I mné dal ¢as a podminky nasbirat zkuSenosti, a také mi dal ¢as a pod-
minky, kdy je bylo mozné v naprosté necinnosti, upoutana na IGzko, zpraco-
vat. At se vam to zda nadnesené &i nenormaini, ja vnimam tuto zkusenost
jako darek. Méla jsem volbu: litovat se, anebo najit a zadit zit cestu, kterou
Ize uvést télo, mysl, dusi a ducha do souladu v realité, nikoliv v teorii. Ja
véfim, Zze jsem ji nasla. Stale po ni jdu, nékdy jdu zkratkou, jindy trnim,
ale mam viru, a proto jsem dnes a denné na cesté. Citim, jak se ménim,
a tim i moje okoli v€etné rodiny a pfatel, zesiluje moje intuice, klid, vira,
sebedlvéra, laska, je toho tolik ke jmenovani.

Teprve ted je spravny ¢as na formulaci mych myslenek, zkusenosti a je-
jich pfeneseni v uchopitelné formé do této knihy. Jsem presvédcena, ze
mnoha lidem tato kniha pfispéje ke zkvalitnéni Zivota, Ze je inspiruje a pod-
pofi. A také nepochybuiji o tom, Ze budou i lidé, které vibec neoslovi. Tak
to prosté je. Kazdy jsme nékde jinde a na néco jiného pfipraveny. Je-li Zak
pfipraven, ucitel se najde.

Kdybych tuto knihu napsala pred touto zkusenosti, neméla by vyznam.
Nepfinesla by vam nic vic nez slovnik cizich slov. Nedala by vam souvis-
losti. Hlava patfi do oblak, ale nohy, ty musi stat pevné na zemi.

Vypravim vam to proto, Ze mozZna i vy stojite na kfiZovatce a nevite, kam
odbogit. Mozna i vy mate zavazané oCi a klapky na uSich nebo hledate
nékoho, kdo vam ukaze prostfedky a smér. Timto Uvodem vam chci fict,
Ze mulzete byt Stastni a zdravi uz prave ted. A to skrze uvédomeni si — roz-
pomenuti se, kym jste. Jednim z prostfedku je oteviené srdce. Budete-li
se uzavirat, pak neuvidite, co vSechno vam zivot nabizi.

Ja mam stejné tak jako kazdy moznost volby, mohu si svoje poznani
nechat pro sebe. Ale co tim ziskdam? Anebo se vam ho pokusim zprostfed-
kovat a tim obohatim jak vas, tak sebe. Pokud ted této spojitosti uplné
nerozumite, pustte se do ¢teni, protoze s kazdou strankou budete chapat
vic avic. To, kym jste, lasku, energii, stav byti, se nesnazte uchopit, logicky
vysvétlit, rozumové chapat. Tento stav mlzete poznat jen v pfitomném oka-
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mzZiku, kdy zastavite tok my3lenek a ziskate kontrolu nad egem a emocemi.
Jak na to, se dozvite v této knize.

Zivot je nadherny a ja mu dé&kuji, Ze se mnou ma trpélivost. Jsem &lo-
vék, ktery véfi na duchovni pomocniky, na andély, skfitky a vily, vesmirné,
svételné, sluneéni bytosti, energii, jednotu byti, moc myslenky a lasky...
A proto dékuji, Ze mi pomohli a pomahaji. Dékuji véem a v8emu, co mé
inspirovalo a obohatilo. Myslim ted na mnoho osob, ale i na zvifata, pfi-
rodu, zivot, Vesmir.

V neposledni fadé dékuji vam vSem, ktefi jste mi pomohli s touto knihou.
Dékuiji za prispévky, obrazky, nazory, postrehy, finalni Gpravy.

Kniha je manualem k sestaveni nového zivotniho stylu a jeho okamzité
aplikaci do Zivota. Umyslem je v8e provést ,jednodus$e, rychle a radost-
né“. Zcela zamérné je tedy na prvni misto zafazena zabavna prakticka
Céast a az na druhé teoretickd, ktera tuto pozici zaujima, aby nenaruSovala
metodiku a v praxi ovéfené funk&ni postupy.

V Gvodu praktické casti je vysvétlena filozofie wellness a Ziti v souladu
s pfFirodou, jsou objasnény souvislosti a jednotlivé pojmy. Na uvod pak
plynule navazuje program Trénink téla, mysli, duSe, ducha ve 12 krocich
(dale TTMDD), ktery uci, jak novy zZivotni styl sestavit a prevést do zivota.
Tomu napomahaji motta, hesla a cvi€eni vztahujici se ke konkrétnim ka-
pitoldm a oblastem.

Druha &ast se vénuje teorii 0 zdravém pohybu, vyZivé, relaxaci a rege-
neraci z pohledu wellness filozofie.

' Rada: Pfi ¢teni nezapominejte na fakt, ze kazdy je jedine¢ny, kazdému pro-

e Shivanéco jiného a kazdy ma moZnost volby. Z této knihy si vezméte jen tolik,
kolik je pro vas prospésné a inspirujici. Budte sami sebou a poslouchejte svou
intuici, hlas svého ducha.
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. KYM JSME

,,Nechme zemf¥it, co zem¥rit ma,
abychom se mohli stat tim, kym jsme.“

Roky mi trvalo, neZ jsem si uvédomila, co tato moudrost znamena. Ten-
krat jsem v prvni fFadé pochopila, Ze uvédomit si neni jen ,rozumét®, ale
LProZit’. A prozit znamena byt alespon na okamzik v absolutnim splynuti
celé bytosti, kazdé buriky s vibraci energie pravdy.

AZ po té, co jsem poznala hloubku této moudrosti, dokazala jsem si od-
povédét na otazku, co je to TO, co vSichni kolem sebe neustale hledame.
Hledéme sami sebe, chceme védét, .kym jsme*. Ovsem pokud nebudeme
hledat v sobé, nikdy TO nenajdeme.

S informaci a védomim o tom, ,kym jsme*, se na tento svét rodime. Vime
to jesté v okamZiku narozeni, ale pfesné od té chvile, od spatfeni svétla
svéta se toto nase Cisté védomi a byti zahaluje do oblak nanosu, nazord,
navykd, konvenci..., aZ jsme natolik obaleni, Ze ztratime kontakt se svym
pravym Ja a to, ,kym jsme*, pomalu zapominéme.

Chceme-li se rozpomenout, pak musime zménit soucasny zptsob Zivota,
nechat zemfrit vSe faleSné, nepravdivé, vsemi dostupnymi prostredky trpé-
livé rozpoustét tyto nanosy, dokud opét nespatfime, kym skuteéné jsme.

VSichni od pfirody pfesné vime, kym jsme, co mame udélat, jak se zacho-
vat, jak zit s lehkosti byti ve zdravi a spokojenosti. Bohuzel, vinou plso-
beni mnoha faktord tuto pfirozenost ztracime. Jsme odchyleni ze svého
stfedu ,mimo nas dam*, ktery nam poskytuje jistotu, stabilitu a ochranu.
Tim se snadno dostavame do situace, kdy si nejsme jisti, pochybujeme,
vahame, bojime se Spatné volby, necitime se ve své kiizi. Jsme lehce
zmanipulovatelni. Pfestavame zit svij vlastni Zivot, tapeme, jsme smutni,
nemocni a zoufali. Jednou z cest, ktera nas dovede k nalezeni svého
stfedu, stability, svého JA, své pFirozenosti, lasky a divéry v sebe sama,
je uprava zivotniho stylu.

Vhodnou metodou muze byt wellness, které je prostfedkem k uzdraveni
téla, mysli i duse. Ale neni jedinou cestou. Kolik je filozofii, u¢eni a lidi,
tolik je cest.
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II. WELLNESS ZIVOTNI
FILOZOFIE

,Dobré byti miZete Zit v kazdém okamZiku,
ne jen ponoreni do bylinkové lazné.*

Z hlediska zdravotniho i socialniho je wellness dulezity pojem, ovlivriujici
jednotlivce i celé generace. A proto je velmi dilezité jeho vyznam a prinos
sprévné chapat i vykladat.

Wellness je novodobé pojmenovéni Zivotni filozofie, kterou lidstvo zna
od samého pocatku. Jde o Ziti v souladu s vesmirnymi, resp. pfirodnimi
principy — zékony, jejichz zakladem je jednota, rovnovaha a harmonie.
Respektujeme-li tyto zékony a uvédomujeme-li si jejich podstatu a viiv
na veskeré byti, miuZeme mliuvit o Zivotni filozofii. Vnimame vzajemnou
propojenost a ovlivnitelnost roviny téla, mysli, ducha a duse, stejné tak
vnéjSiho a vnitfniho prostfedi ¢lovéka. Je nam zfejmy fakt, Ze je velmi
mnoho vnéjsich i vnitfnich podnétd, které nas oviivriuji, a tim vice ¢i méné
vyvadeéji z rovnovahy na v8ech urovnich byti. Dbame na svdj Zivotni styl,
JjehoZ prostfednictvim usilujeme o znovunastoleni a udrZzeni rovnovazné-
ho stavu na psychické i fyzické drovni. Ohlizime se na své okoli, prirodu,
zvirata, cely vesmir. A to je mozZné, jen pokud si uvédomime vzéjemnou
synergii, prolinani a ovlivnéni energii.

Wellness je mozné definovat jako Zivotni filozofii, zivotni styl, jehoz veSkeré
kroky, €iny vedou k dosazeni a udrzeni harmonie téla, mysli, duse, ducha,
dobrému byti, stavu radosti a $tésti, uvédoméni si jednoty a toho, kym
jsme. Zivotni styl, ktery zahrnuje dlouhodobou soustavnou praci sam/a
na sobé, osobni rist, uceni se fadu, discipling, bdélosti, pozornosti, Ziti
v pfitomném okamziku ve v8ech oblastech Zivota.

Zakladem wellness je holisticky, komplexni pfistup aplikovany ve zdravé
mife, s védomim, Ze kazdy je samostatny jedinec a kazdému prospiva néco
jiného, na zakladé jeho aktualniho stavu. Klademe duraz na kontakt s pfiro-
dou, ktera nam dava pocit klidu, prostoru, vyuzivame jeji zdroje a suroviny,
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ucime se od ni. Vracime se ke svému Ja, tj. ke svému stfedu, tedy ke své
vnitfni moudrosti. Podporujeme uvé&doméni, rozvijime lasku, sebelasku,
sebejistotu, ziti v pfitomnosti bez strachu z budoucnosti, bfemen minulosti,
od ¢ehoz nas za béznych okolnosti vzdaluji — odvadéji starosti bézného
dne, stres, spéch, unava, nemoci, chemie, technika, média apod. Disledky
Ize vnimat na jedincich, skupinach, masach, osobach rdzného véku, na
kvalité Zivota, zvifatech, stavu pfirody a celé nasi planety. Instinkt a pocit
nedostatku nés vede k potfebé& uvést vSe do normalu, tj. do rovnovahy.

Ve wellness pouzivame k harmonizaci rizné metody a techniky podpo-
rujici oblast téla, mysli, duse i ducha, kam patfi pohyb, vyziva, relaxace,
regenerace, hygiena, vzdélavani, zabava, filozofie, vira, kultura, sociologie,
ekologie, pfiroda apod.

Neni spravné pod pojmem wellness hledat pouze budovu naplnénou sau-
nami, bazény, télocvi€énami a masazemi. Ani si pfi ¢teni slov duSe a duch
v barvach predstavovat Carovani, sektu a nadpfirozeno.

Wellness se zda pro mnohé zpocatku hife uchopitelné, protoze nenabizi
pouze jeden navod, ale kazdy si sam podle univerzalnich pravidel hleda to,
co jemu samotnému nejvice prospiva. VSe ve wellness filozofii, respektive
Ziti v souladu s pfirodou, je odGvodnitelné a vysvétlitelné a je to jen otazka
otevieni se novym informacim, mozZnostem a novému zpusobu mysleni.

' Rada: Ctyfti zakladni pojmy — t&lo, mysl, duse, duch, na kterych je postavena

e (atoknihaaprogram TTMDD, jsou blize vysvétlené v dalSim textu. Je namisté
upozornéni, Ze praveé tyto pojmy mohou byt a také jsou vykladany riizng, zalezi
na konkrétnim ucéeni, filozofii, vife a kulture.

Nazev wellness vznikl v Sedesatych letech minulého stoleti v USA, kde
zacala vyrazné stoupat nemocnost a s tim spojené naklady na zdravotni
péci. Odbornici stali pfed ukolem najit zpusob, jak tento nardst zastavit
a pomalu snizovat. Mezi prvni, ktefi nasli feSeni, patfil americky lékaf
H. L. Duun, ktery se podilel na zavedeni nového zivotniho stylu vénova-
ného péci o fyzické i psychické zdravi s nazvem wellness. SloZeno ze
slov well-being a fitness. V ramci wellness se postupné zacaly realizo-
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vat nejriznéjsi komplexni programy pro snizeni stresu, zlepSeni kondice,
ozdraveni vyzivy, traveni volného €asu, vzdélavani. Mnoho z té&chto pro-
gram( bylo dotovano.

Ovsem pocatky wellness, lazenstvi, zdravého zivotniho stylu, pfirodni
IéEby a podpory zdravi sahaji az do doby okolo 1 500 let pf. n. I. Jiz v Indii
se vyuzivalo lé€¢ebnych metod ajurvédy, mladsi jsou metody Egyptan,
Babylonan(i, velky rozvoj nastal v dobé& antického Recka a Rima. Bohuzel
s nastupem kiestanstvi byly jednostranné vyzdvizeny duch a duSe a péce
o télo byla na dlouhou dobu potladena.

Wellness centrem oznacujeme misto, kde jsou ndm poskytovany kom-
plexni sluzby v souladu s zivotnim stylem wellness — zde dostava prostor
i péci télo, mysl, duse i duch. Zde se na zakladé moznosti volby a vybéru
u¢ime nejriznéjSi metody, jak jit spravnou cestou a ozdravit svUj zivot.
Wellness centrum, které opravnéné nese tento nazev, spise nez na kvan-
titu hledi na kvalitu, komplexnost, celkovou atmosféru prostfedi, osobni
pfistup a odbornost personalu, ktery Zije v souladu s timto Zivotnim sty-
lem. Takové centrum ma celkovy dlouhodoby pozitivni vliv a pfinos pro
klienta.

Casto dochazi k mylnému uzivani ndzvu ,wellness centrum* u doplriko-
vych sluzeb riznych ubytovacich a hotelovych zafizeni, kde je nabizena
jedna procedura, napf. sauna nebo masaz, bez navaznosti na dalsi aktivity
¢i filozofii wellness.



