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Evropska SPA asociace a wellness

Evropska SPA asociace a wellness

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

odbornymi znalostmi i zku$enostmi je propagace ldzni a balneologie v Evropé

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

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

protoZe to, co je nejtypictéjsi pro SPA, nikd. Autorka ve své knize rozviji téma generdln{ sekretdf ESPA

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




Ma smysl 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 spoleénosti, kterd je mirovd a prospe-
ruje ekonomicky, coz ndm umoznuje zit
naplno a ne pouze pfezivat. Za slovy SPA
a wellness najdeme fadu technik vicho
véku, pavodu a vSech zaméfeni, jejichz
hlavn{ cile jsou boj proti nadvlddé stresu
a proti ndsledkiim stdrnuti. A je tolik
ocekdvdni a nadédji, keeré 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
akeivit je obrovskd a nékdy zavddéjici.
Mizeme tak najit ,pausu wellness na
dalni¢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 zajist{ centrum smysl, etiku
a profesiondln{ 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
profesiondlim, tak nejsir$imu publiku,
podporuje a posiluje praci nasi asociace
(jejiz je Hana aktivnim ¢lenem), prici,
kterd m4 za hlavni cil vytvofit podminky
pro spravné provozovani.

Jsem presvédden, Ze zde naleznete
odpovédi na otdzky tykajici se sprévnosti

Ma smysl navstévovat SPA centrum?

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, Ze pouze véfime,
véci budou MIT SMYSL.“

V. Havel

Dobré ¢teni!

MUDr. Dominique Hoareau,

lékat, profesor, autor knih o alternativni
mediciné; prezident francouzské asociace

SPA-A




Predmluva

Rok 2007 je v Cechich rokem boomu

v medializaci wellness, slova jako tako-
vého a vSech jeho konkrétnich forem.
Vznikaji $koly, kluby a kurzy wellness,
centra ¢i ldzenské programy a procedury
wellness, ¢ldnky, konference a dalsi
spole¢enské uddlosti nesou jeho jméno.
Mnoho specialistli z riiznych obort se
za¢ind nazyvat wellness odborniky. Slovo
wellness je jednozna¢né objevem roku.
Je v tstech vSech socidlnich, vékovych

a profesiondlnich kategorii. Pfesto je
svym zplsobem zdhadné, nejasné a ne-
ohrani¢ené, stejné jako vyraz SPA, jeho
Casty spole¢nik. Je zatdtek roku 2007,

v Cechich se rod{ nové nézory, teorie

a definice wellness & SPA, pfipravuje se
zalozen{ 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 rlznych zafizenich, zemich a konti-
nentech. Prace v 1é¢ebnych i preventivnich
oborech, s télesné, smysloveé a mentalné

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

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

s Uzkym, fyzickym vztahem s klientem)

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

S timto dvacetipétiletym odstupem od
celého postupného vyvoje wellness ve
svété a s témito zku$enostmi si dovoluji
pfistoupit k napsdni této knihy. S poko-
rou a védomim, Ze nezndm vse, a s chut{
rozdélit se o to, co zndm. Pred tfemi lety
jsem poprvé na ¢eském 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 zabydlen{
této formy nastal. Pravda, v nékterych
ptipadech ziskala ceské rysy, v nékterych
fantazie posunula jeji limity. Ale protoze
wellness je ve své podstaté o $tastném,
harmonickém a naplnéném ¢lovéku,
z4dné dogma by této realizaci nemélo stdt

Predmluva

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

Proto ani mé pojeti neni dogma, ale
souhrn vlastnich poznatka a zkusenosti
a jejich subjektivni proziti. Nejednd se
o encyklopedii, vyéerpévajici a systema-
tickou studii o vSech wellness ¢innostech,
ale o navozen{ wellness atmosféry. Doladi
ji i fotografie, které nejsou ndhodnym
vybérem, ale pfispévkem mych pratel,
fotografti a umélcd, se kterymi jsem
se délila o kus spoleéné cesty Zivotem
(v mlddi ¢i veera) a ktef{ wellness vyjad-
fuji v obrazech. Pfdtelé mi také pfi tvorbé
otevieli dvefe k jejich wellness prosto-
ram, abych, obklopend ptirodou, mohla
spravné prenést své pocity do knihy. Jsem
jim, piirodé a mému Zivotu za to vdénd.
V knize nabizim ¢tendfi odborny pohled
na urcitd témata a paralelné mou kon-
kréeni zkusenost s nékterymi z nich. Preji
vSem wellness zdzitek z knihy.

Hana Cathala,
1éto 2007



Poznavame
wellness



Wellness

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

Tyto stavy ziskdvdme, at uz vlastnim
pfi¢inénim i nikoli, snazime se je udrzet
co nejdéle, piejeme si v nich setrvévat.
Stdly stav si piedstavujeme 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
setrvdni v nirviné nemoznd. Jsou nim
tedy brany do rdje definitivné zavieny?
Takovy cil naseésti neni jedinou motivaci
naseho snazeni. Cil miZe znamenat jen
okamzik, ale cesta, kterd k nému vede,
se vine celym na$im Zivotem a muze
byt sama o sobé¢ $tastnéjsi, prijemnéjsi
a smysluplnéjsi nez dosud, pokud vime,
jak na to.

Wellness je cesta, postup, piistup, ktery
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, keery ted
musime piehodnotit. Je to holisticky (z fec-
kého slova holos — vse) pohled na kvalitu
naseho stravovani, naseho vztahu k pti-
rodé¢, k na$im zvykiim a stereotyptim viici

ndm samym a v komunikaci s druhymi,
pohled na pédi, kterou vénujeme nagemu
télu a naSemu osobnimu riistu.

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

Inspiraci z domova, z pfirody i ze snl1
si berou kouzelnici v nasi moderni spo-
le¢nosti obchodu a pramyslu a perfekeni
prostor ndm vytvéreji. Touzime aspon na
chvili ochutnat jako Eva a Adam plody
rdje, bez starosti a vycitek, pfejeme si na
chvili zastavit ¢as, ocitnout se v prostoru
vuni, pfijemnych barev a tont, chuti
a dotyk{l, ale také v prostoru bezpeci
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 dobre.

Etymologie slova

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

Dr. Halbert L. Dunn, americky 1ékat,
zavadi v Sedesdtych letech minulého
stoleti nové slovo wellness slozené z well-
-being (dobré byti) a fitness ¢i happiness.
Popsal ho jako disciplinovanou oddanost
snaze o osobni dokonalost a jako Zivotni
styl orientovany na dosazeni povznese-
ného stavu fyzické a psychické pohody.
Z jeho teorie vy$la v 80. letech myslenka
na zalozeni National Wellness Insti-
tute, ktery podporoval rozvoj zdravého
zplisobu Zivota, nabizel informace pro
vefejnost a sluzby podporujici osobni
a odborny rast pracovnika v oblasti
wellness. Francouzi pouZivaji pro wellness
vyraz bien étre, Italové identické ben
esere, oboji znamend byt dobfe, citit se

dobre.

Wellness — dobry
celkovy stav



Historie a vyvoj

Wellness se stane zdhy jednim z nejuzi-
vanéjsich slov v novém hnuti za zdravi.
Hnutf je reprezentovano nejriiznéjsimi
metodami ve spolecenskych klubech, aso-
ciacich, hotelech a ldzenskych zatizenich.

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

V jisté teorii bylo oznacovdno 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. Piestoze nejsme
nemocni, nemusime citit ten stav pohody,
uspokojeni, spokojenosti a blazenosti,
napf. prozivime nepohodu fyzickou,
mentilni, emo¢n{ ¢i duchovni. Mize
to byt i nedefinovatelny pocit necitit
se dobfe, ,byt nesvij, ,nebyt ve své

kazi®, ,,byt mimo®, ,,byt mimo vlastni
schranku®, ktery ve vSech uvedenych
vyrazech naznaluje, Ze nejsme v harmo-
nii sami se sebou, Ze néco nenf na svém
misté. Jako by duse nebyla ve vlastnim
téle, jako bychom byli rozpolceni, roz-
dvojeni, nevycentrovdni, neschopni se
soustfedit a citit sviij vlastni stfed. Neni
to nemoc, a presto jsme vzdileni tomu
piijemnému pocitu well-being, bien étre
ve francouzsting.

V letech osmdesatych byl pojem well-
ness jiz pevné zakotven v podvédomi spo-
le¢nosti, a to nejenom americké, ale i té
v zdpadni Evropé. Koncept wellness stal
po vlné fitness v uréité opozici. Fitness,
reprezentované napiiklad prakopnici Jane
Fondovou (pfipomernime jeji zdsluhu na
masovém rozsifeni riiznych dynamickych
télesnych forem) a aerobikem, sportov-
nim aerobikem, Low Impact Aerobikem,
bodybuildingem, spinningem, joggingem
a dalsimi télesnymi technikami, m4 za
cil zlepSovat télesnou kondici, posilovat
kardiovaskuldrn{ systém, zpevilovat sval-
stvo atd. a také soupefit — s druhymi, se
stroji, se sebou samym. Fitness proslavilo
heslo ,pro krdsu se musf trpét“ a za nim
se vedle transformovaného tla, pocitu
a stavu fit a dal$ich pozitivnich vysledki
skryvd i pot, bolavé télo, nékdy i nehody
systému srde¢niho a vazivového z neadek-
vétniho pretiZeni.

Pozndvame wellness

Generace wellness uz nechce trpét,
jeji program je hyckdni. Nechce bojovat,
soupefit, predvddét se. Nemd zapottebi se
porovndvat a ani to neni mozné. Byt well,
citit se dobfe, je individudln{ pocit, ktery
se nedd méfit. Neexistuje Miss wellness,
protoze tento pojem zahrnuje nejenom
vnéj$i dojem, mentélni bystrost a dobry
humor, pruznost a silu téla a krésu, ale
i vnitfn{ stav a duchovni naplnéni, které
se nedaji kvantitativné ani kvalitativné
zhodnotit a vyjadfit. Jak poméfit, kdo
nasel kvalitnéjsi duchovni seberealizaci,
kdo je vice ¢i méné emo¢né vyrovnany
a ¢i mysl je klidnéjsi?

Béhem poslednich dvaceti let proslo
také budovdni wellness center svym
vyvojem. Existujici fitness centra se
»=zmékcovala®, pfejimala pasivnéjsi formy
a pomalé techniky. Intern{ techniky bojo-
vych uméni, relaxalni techniky, strecink,
pilates, jéga, masdze nejenom sportovni,
to byl zaldtek 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 rehabilita¢nich zafizen{
na zménénou vefejnou poptdvku a jako
reakce na ekonomicky vyvoj. Tato
1é¢ebna zatizeni, dfive dotovand statem,
prechdzela na autonomni systém a byla



Wellness

nucena oteviit svou nabidku sluzeb neje-
nom nemocnym, ale i klienttim hleda-
jicim regenera¢ni a relaxalni programy

v ptijemnych mistech, s kompetentnimi
zaméstnanci a s moznost{ vyuzit{ ozdrav-
nych ptirodnich zdroji. Vedle svych
stdvajicich lékafskych sluzeb, zaméfenych
na nemocné segmenty, zacala vytvifet ve
zmodernizovaném prostiedi aktualizova-
nou nabidku sluzeb alternativni mediciny
v holistickém pojeti. Také tento proud
prispél k vytvéfeni prostorti pohody pro
vSechny, k vytvéfeni prostorii wellness.

V poslednich letech vznikaji centra,
keerd sleduji s determinaci a s komplet-
nim nasazenim moznych prostiedki
cil vytvofit tento dokonaly prostor, jenz
bude pisobit na viechny smysly, na
vSechny slozky jedince (télo, mysl, ducha,
emoce), bude slouzit v§em jeho potfebim
a touhdm a bude ho vychovévat k zdra-
vému a naplnujicimu piistupu k Zivotu
a k autonomii. Tendence selfness,
objevujici se v minulych letech, pak vede
k individualizaci sluzeb a ptevzet{ odpo-
védnosti za sviij stav.

Od spolec¢né formy
k formé intimnéjsi

Obsah wellness

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

Martin Gray, spisovatel

Co ve zahrnuje wellness? To je stejné
vieobecnd otdzka, jako se ptét, co
vSechno ndm ¢ini 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 tvar-
nym obsahem. Vzhledem k tomu, Ze se
jednd pfevdzné o vnitfni citéni spokoje-
ného a vyvazeného stavu a Ze je to prede-
v§im osobn{ dojem, bude vy¢et zastou-
peni aktivit, technik a orientaci viceméné
subjektivni zdlezitosti a nekompletni.
Stejné tak i jejich pomér, hierarchické
sefazeni podle jejich dilezitosti, bude
individudlni. Nebude pouze poplatné
¢ které osobé s definitivni platnosti, ale
bude se ménit v ¢ase. Tim, Ze se vyvijime
(biologicky a duchovné), ménime nase
priority. Tim, Ze ménime spolecenské

skupiny lidi, s nimiz se stykdme, jako
jsou kolegové, prdtelé, ticastnici zdjmo-
vych ¢innosti, adaptujeme se i na jejich
zdjmy a s véesi radosti se zaéneme vénovat
akeivité, kterd jest¢ neddvno neméla pro
nds velkou pfitazlivost.

PrileZitost ¢asovd, geografickd ¢i
ekonomickd maze hrét roli v tom, Ze
zaéneme s novou wellness aktivitou.
Zacali jsme pracovat v blizkosti cen-
tra wellness ¢i takové vzniklo blizko
naseho bydlisté. Mozn4 nabidlo slevu ¢
jiné ekonomické vyhody pro obyvatele
v sousedstvi, moznd finan¢né zajimavou
permanentku pro nasi firmu. Rozhodné
neodoldme a zaéneme praktikovat
techniku, o kterou bychom predtim ani
nezavadili.

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

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



Vsichni se vyvijime

Mnozi chépou spirdlu vyvoje a to, Ze
stdrnutf 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. Cryticet dva kilometrii mara-
tonského béhu je vds Zivot — nasadite
moznd ostiejs{ tempo na zacdtku, kro-
kem dochdzite posledni metry; moznd
mdte pomaly rozbéh a kulminujete za
polovinou. Ale na konci cesty jste jini,
bohati zkuSenostmi, citlivéjsi a pokor-
néjsi. Zadny kilometr nenf stejny, vase
télo reaguje jinak kazdym momentem

a véds$ vztah k vyprosenému 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 zdtvodiuje fake, ze jednoho
dne ,,uZ nejsme takovi, jaci jsme byvali®,
a vysvétluje to zménu blizkého okruhu
pratel, zaméstndni a zdlib, Zivotni
filozofie a tfeba i partnera, ktery se také
vyviji, ale v jiném tempu a rozhodne se
uz ,nebéZet bok po boku®. Takovy je
nd$ postoj k wellness. Je ve vyvoji a je
individudlni.

MiiZzeme objevit filozofii wellness
ndhle, ne¢ekané. Po obdobi nezdravého,
autodestruktivniho a negativniho Zivota
se mizeme rozhodnout ,pfesedlat na
jiného koné® a vsadit na radost a na
zdravi. Miizeme se k nim dopracovat po
postupném hleddni a uvédomovdni si,
jaké komponenty hraji roli pfi budovani
na$eho pocitu pohody, vyrovnanosti,
dobré formy.

Nase optimalni skladba wellness je
v dynamickém procesu

Zkusme si pfedstavit (v nejobecnéjsi
roviné) 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 ptirodou

20 % komunikace,
vztah(, emoci, citl

Pozndvame wellness

20 % mentélniho rozvoje,
20 % komunikace, vztaht, emoci, citi,
10 % duchovniho rozvoje,
10 % kontaktu s pfirodou.

Toto neni definice wellness a jeho
neménnd ndpln. Je to nds 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 vecer citili uspokojeni a naplnénf,
abychom citili pohodu na téle i na dusi,
aby z nds pocit wellness i vyzatoval.

10 % pohybové ¢innosti

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

10 % zdravé vyzivy

10 % pohybové
¢innosti

20 % péce o télo

20 % mentalniho rozvoje
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10 % zdravé vyzivy

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

20 % péée o télo

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

¢i nékolik cvideni jégy ¢i chi kongu.
Pajdeme na masdz. Dukladnéji si vyéis-
time plet a aplikujeme masku (muze
nevyjimaje!). Doma si ddme do vany
pfijemnou pfisadu a relaxujeme.

20 % mentélniho rozvoje

Dvacet procent také chceme vénovat
mentdlni ¢4sti nadeho ji. MuZe to byt
autogenni trénink, sofrologie, kterou
pracujeme na odstranén{ na$f fobie

z pavouka ¢i na pfekondni strachu ze
zkousek. Jdeme na predndsku. Za¢teme
se do zajimavé knihy o osobnim rozvoji ¢i
novych technikich 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 predndsek, ale i poslechu takové
hudby, kterd vés inspiruje, keerd se dotykd
té citlivé struny z vyssich sfér skryté ve
vds. MiZe to byt i ,jenom® pomysleni na
nékoho blizkého, od srdce a upfimné,

a vysldni mu pozitivnich myslenek nebo
proziti jednoho krétkého momentu

s opravdovym entuziasmem.

20 % komunikace, vztahi, emoci, cit
I poustevnik potvrdi, Ze dvacet procent
nen{ dost. Ve vSednim dnu komuniku-
jeme sice mnoho, doma, v préci i mimo
ni, ale je to opravdu ta komunikace, kterd
ndm pfind$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 pomuze vyjddtit 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 ddt do jednoho setkdni vice
emoci, abyste navodili pro oba hezky,
neobycejny a jedine¢ny pocit.

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

chom se citili dobfe, musime mit aspor
minimélni denni dévku. Aniz by to bylo
soucdsti nageho programu a at chceme

¢i nechceme, nase denni dévka je jiz
vzduch, ktery dychdme, energie, keeré
vyméiiujeme s okolim a keerymi se dobi-
jime. Je to dennf svétlo, slunce, vdnek,
ktery se nds dotykd. N4s vztah s piirodou
zahrnuje i to, Ze upfeme pohled na nase
kvétiny za oknem ¢i na motyla, keery
kolem nds tanéi, na sn¢hovou vlocku,
kterd se sndsi na zem, i to, kdyZ se u¢ime
o vesmiru, o astrologii ¢i kdyz chodime
po horéch 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 protédhnéte, obratte odi jinam neZ na
chodnik, na beton, podivejte se do zelené
¢i na tvar zivé pifrody, na korunu stromu
¢i okrasny kef.

Je mozné, Ze dvacetiletd temperamentni
divka s potiebou denniho adrenalinu

a intenzivnich socidlnich vztah si zvoli
ndsledujici schéma, které vhodnéji naplni
jeji potieby:

30 % pohybové ¢innosti,

10 % zdravé vyzivy,

10 % péce o télo,

10 % mentalniho rozvoje,

40 % komunikace, vztahti, emoci, citfi.
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Moje predstava o wellness se napliiuje

a pocit pohody se dostavi pfi vzorci jako
naptiklad v tento moment:

14 % pohybové ¢innosti

14 % zdravé vyzivy

14 % péce o télo

14 % mentdlniho rozvoje

14 % duchovniho rozvoje

15 % komunikace, vztahti, emoci, citl
15 % kontaktu s ptirodou

IdedIni prostor wellness je pro mne thalas-
soterapeutické centrum u mofe, kde péce
o télo sahd od vlast po konecky prstd,
dotykd se mé duse a mych emoci a ode-
hravé se v prostredi komfortu, ohleduplnosti
a pochopeni. Kde pfiroda je kulisou vsech
volnych moment a nemusim za ni jezdit
pfeplnénym dopravnim prostfedkem. Kde se
zkusena dieteticka postarad o rovnovéahu na
mém talifi a kuchar o kvalitni Zivou potravu.
Kde nabizené programy uspokoji moji
vnitfni potfebu vyvoje mentélniho a du-
chovniho a kde se schazeji klienti podobné
zameéreni, takZe nade vztahy jsou jednodu-
ché a naplnujict.

| v zemich bez mofe, ale s harmonickou
a ekologicky ¢istou krajinou, jsem prozila ten

uvolnény wellnessovy stav, pokud byly pod-
minky profesionality, etiky, integrity a kvality
dodrZeny.

Ptiklady umoznily pochopit, Ze neexistuje
jeden vzorec, do kterého by se daly nasa-
dit doporudované sféry zdjmu vedouci

k pohod¢. Jednd se o individudlni stav

a pocit a nase ,,idedlno“ mizeme pouze
doporucit, ale ne prohldsit za jediné.

A jaky je ten véd$ vzorec? Zamyslete
se nad tim a definujte, jak vypadd vase
osobni wellness. Zkuste si ho konkrétné
prozit aspon v jednom dni. Kazdy je
svého wellness strijcem...

)

Pomér mezi
potifebou
pohybovych
¢innosti, programu
zdravé vyzivy, péce
o télo, mentalniho
a duchovniho
rozvoje, komunikace
a kontaktu

s pfirodou je
individualni

a neustdle ve

VYyVoji.
-
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Definice wellness

Wellness je:

= Stav, pii kterém se citime dobfe, v po-
hod¢, vyrovnané, harmonicky.

= Cesta (tedy postupy, metody, prin-
cipy), kterd nds k hledanému stavu
vede.

= Filozofie, kterd vytyCuje cestu a zdmér
a ddvd smysl tomuto stavu.

* Ogznacdeni struktury, zafizeni ¢i
provozu, kde je realizovdn program
s touto filozofii.

* Program, technika, metoda, proce-
dura, menu, které navozujf tento stav,
¢innosti plsobici pifjemné, zdravé
a pozitivné na nasi entitu, na jednotu
téla, mysli, duse a energie.

= Prostor pohody, krésy, klidu a miru.

Wellness je stav,
cesta, filozofie,
provoz, program
a prostor.
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Zdroje wellness

Cilem Zivota je byt sdm sebou. ProtoZe byt
sdm sebou, je jit k ostatnim. Stejné jako
pramen jde k mori.

Martin Gray, spisovatel

Kde najit zdroje wellness?
Prvni je tam, kde ho hled4 ten, kdo
potfebuje k pohodovému pocitu spo-
le¢enstvi lidi, pratel, rodinnych pii-
slusnikd, osob stejnych ndzora, stejné
filozofie a z4jma. Jsou to komunity,
spolky, asociace, kluby, skoly, sdruzeni
nabizejici semindfe, pfedndsky, koncerty
a dal$i kulturné spolecenské aktivity. Jsou
to také setkdni u jednoho stolu, u spo-
le¢né stavby domu, u pikniku na vyleté.
Ve skupiné si odleh¢ime od starosti,
vyddme negativni energie, nabijeme se
pozitivnimi. Konfrontujeme nase ndzory,
cvi¢ime ¢i se potime v sauné spole¢né,
nachdzime nase misto ve skupiné a po-
zndvame sami sebe, sebeuvédomujeme se
ve vztahu k druhym. Je to zdroj radosti
a rastu, keery vSichni zndme a praktiku-
jeme, potieba déleni se a dostdvani. Je to
prvni pilif wellness — spolecenstvi.
Dalsim zdrojem je pfiroda, kterd ndm
ddvé prostor k expanzi, k pohybu a rege-
neraci, k meditaci a relaxaci, objevovani,
inspiraci krdsou a harmonii. Ptiroda

1é¢ici, kterd ndm nabizi ptirodn{ zdroje
(vzduch, vodu, ohen, zemi) k pfimému
uzivdni nebo zprostfedkované v ptiprav-
cich, v potravindch. Sprévné zvolend
strava muaze byt zdrojem wellness. Skrze
piirodu pozndvime makrokosmos a diky
nému i nds samotné, umisténé v tomto
systému jako mikrokosmos. Druhy pili¥
wellness — pfiroda.

Nase vlastni smysly ndm umoznuji
ziskdvat informace z okoli, diky kterym
ptezivime. Diky nim ziskdvime ale také
pocity pfijemného, blazenosti a rozkose.
Citlivost nasich smysla zajist{ kvalitu
podnéti a toho, jak dalece se budeme
radovat z dotykl, vanf, t6nt, barev
a chuti. ,Trénovdnim" smysld se staneme
citlivéjsimi a nd$ pocit wellness, stav
pohody a uspokojeni, bude diky tomuto
zdroji na dosah. Tento zdroj ptjdeme
hledat do wellness & SPA center, kterd
ho nabizeji formou procedur, do restau-
raci a ¢ajoven, do galerii a chrdmg, do
ptirody a na vSechna mista, kde jsou
smysly inspirovdny a potéSeny. V nepo-
sledni fadé do ndruéi pritel ¢i rodiny
rozvijenim vSesmyslovych intimnich
vztahil. Pijemny smyslovy podnét
vytvaii emoce, které jsou barvami
naseho Zivota. Takto vznikaji endorfiny,
tzv. hormony radosti.

Pocit nasi dobré formy, vlastni libivost
a spokojenost se svou krdsou, se svym

estetickym vzhledem, stav zdravi a vita-
lity, to jsou dalezité aspekty spokojenosti
s na$im fyzickym stavem. Nékoho naplni
skute¢nost, ze umi vyjmenovat vitézné
automobilové zévodniky, nékoho dobrd
literatura. Jiny se v ur¢itém okamziku
svého Zivota ocitne pfed dvefmi 13. kom-
naty, za kterymi na néj ¢ekd duchovni
svét, ten pak objevuje a uvédomuje si své
posldni v ném. Cel4 tato oblast se tedy
obraci k ndm, k ja télesnému a niternému,
k nasim individudlnim systémtm hodnot
a potfebé sebeuvédomovat se a vyvijet.
Tyk4 se schopnosti najit pohodu, vnitini
rovnovahu a celkovou harmonii v sobé
samém. Je to tieti pilif wellness — sebe-
naplnéni.

Piliti wellness
jsou spolecenstvi,
pfiroda

a sebenaplnéni.



Usporadani knihy

Uspotdddni knihy by mélo odpovidat
jednotlivym slozkim daného tématu.
Wellness je vSak tak obsdhlé, zahrnuje
téméf véechny oblasti naseho Zivota,
dotykd se toho, co je v nds, na nds, co
nds obklopuje — jak to zachytit do ti{
kapitol?

Télo, mysl, duse

Nabizi se ¢lenéni, bézné v Cechdch pou-
zivané, na harmonii téla, mysli a duge.
Uvédomime-li si vSak, Ze jsme jedna
entita, ,jedno, Ze jedna slozka ovliviiuje
druhou, Ze jsme jako komunikujici vdza,
kde se obsah ptelévd z jedné do druhé, ze
jsme soubor energif, které koreluji s hmo-
tou i duchem, nemazeme vlozit jednot-
livé metody a techniky, o kterych budeme
mluvit, do tf{ skatulek.

Pojimdme nasi entitu (nase jd) holis-
ticky, vSestranné a uvédomujeme si, ze
kazd4 akee, kterd se nds dotkne zvnéjsku
¢i vychdzi zvnittku, se odrazi na celém
ja. Cvicite fitness a zddnlivé pusobite jen
na fyzické télo, pohybové tstroji, dychaci
a obéhovy systém. Ale vsichni cvidici
védi, jak cviceni piisobi na mysl, kterd
se odpoutdvé od kazdodennich starosti

a projasnuje se, jak)'l pocit radosti ndm
ddvaji uvolnéné endorfiny a jaké emoce
se mohou uvolniovat. Vzpomerite si na
néjakou proceduru, kterou jste dostali —
masdz, zébal, koupel. Zddnlivé jen télo se
1é¢i, uvoliiuje, uzivd si, ale sami potvrdite,
ze se mysl zklidni, Ze citite harmonii
energii téla, ale i harmonii s vodou a pro-
stfedim, a Ze citite, ze i duse byla pohla-
zend pii dobfe provedené aromamasdzi.
A naopak, pfi ,aktivit¢“ duse, napfi-
klad pfi meditaci, je i télo ovlivnéno,
a mys! jako by odplula. Zndme psycho-
somatické nemoci, u kterych télo strddd
z psychické nerovnovihy. Vime, jak
psychickd harmonie nemocného podpofi
proces lé¢eni a mnohdy je nejdulezitéjsim
zdrojem sily k uzdraveni. Jsme jednota
a tato jednota vnimd vSechny impulzy
jako celek.

Externi a interni wellness a jiné
koncepty

SPA manazer z hotelu The Four Season
Hualalai rozdéluje wellness na dvé ¢dsti:
externi, kterd zahrnuje hlavni pé¢i o nase
fyzické télo, a interni, kde se kombinuji
metody rozvijejici a uspokojujici nasi
podstatu mentédlni, psychickou a emo¢ni.
K tomuto rozélenéni se pfikldni mnoho
zahrani¢nich publikaci ¢i uspofddani

Pozndvame wellness

programi v centrech. Také tady se vSak
oddéluje jedna slozka od druhé, piestoze
jsme si védomi interakce obou. Meridian
SPA pouzivé ¢lenéni fitness — wellness —
bodycare (péée o télo).

Retézec hotelti Six Senses SPA nabizi
programy pusobici, jak i jejich ndzev
napovidd, na smysly a rozélenéni na smysl
téla, mysli a krdsy. Posledn{ jmenovany
program je kréslici, kosmetika v pravém
slova smyslu, péce o pokozku téla, strava
vedouci k hezké a zdravé pleti.

Jiz nékolik let uskutedtiovany
a Uspésny holandsky veletrh Professio-
nal Wellness nabizi pro potteby tako-
vych center ,totdlni koncept wellness®
a rozllenénf veletrhu na ¢tyfi oblasti:
krdsa — wellness — fitness — zdravi. Orga-
nizdtofi vysvétluji koncept a zdiiraznuji,
ze ,spotiebitel hledd tento totdlni koncept
a vztahy mezi relaxaci, Zivotnim stylem,
stravou, sportem a fitness a o¢ekdvd
pozitivn{ soudinnost téchto &ty &dsti.
K oblasti krdsa doddvaji, Ze to neni uz
jen okrajovd soucdst wellness pecujici
o oblicej, ale rozsdhly trh uspokojujici
péli o télo celé, vetné pedikdry, mani-
kiry a umélych nehtd1, permanentniho
li¢eni, fad samoopalovacich ptipravka,
prostiedku proti starnuti v¢etné plas-
tické chirurgie, trh nabizejici recepty na
dokonalé télo. O wellness informujf jako
o oblasti, kterd se zdaleka uz nezabyvd jen
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saunami a vitivkami, ale ¢erp4 z histo-
rie, tradice i nejmodernéjsich poznatk
fyzikdlnich, chemickych, biologickych

a spolecenskych véd a nabizi nejraznéjsi
terapie, programy a ldzenské kary pro
organismus, jako holistickou jednotu téla
fyzického, energetického a psychického.
V oblasti fitness nabizeji $kdlu nejriz-
néjsich ptistroji svalového a srde¢niho
posilovdni, harmonizace a ze$tihlen{
postavy, cvi¢en v¢etné technik bojového
uméni, oble¢eni pro fitness a dopliiko-
vou vitaminovou a energetickou stravu,
ndpoje a jiné doplitky. Oblast zdravi
pfedstavuji na tomto veletrhu jako vse,
co patii k vytvofeni zdravého ducha ve
zdravém téle: doplitkovou stravu, pro-
dukty s obsahem vitamind, minerdlnich
soli a stopovych prvku, zpracovéni bylin,
dietetickou stravu, piipravky alterna-
tivniho a ptirodniho 1ékafstvi (¢inskd
medicina, homeopatie). Timto pohledem
se seznamujeme s odliSnym rozdélenim,
ale stdle s podobnym obsahem.

Skupinové wellness, pfijimana
péce a sebepéce

Ve svém konceptu jsem si netradi¢né
zvolila rozé¢lenéni, které ndm umozni
sledovat, v jakém prostiedi nalezneme
jednotlivé wellness ¢innosti a ¢im jsou

typické a odlisné. Budeme mit pfi-

tom na paméti, ze kazd4 z ¢innostf,

at ji vykondvame sami, ¢i jsme jejimi
pasivnimi pifjemci, piisobi na nasi celou
jednotu, hmotnou i nehmotnou. Tento
z4mér je pro mou praktickou ¢innost
koncepéniho pracovnika a vedouciho
projekett logicky. Dbdm na to, aby kazdé
wellness centrum, vybudované a fun-
gujici podle holistické filozofie, nabidlo
navstévnikim sluzby zaméfené jak
kolektivné a komunikativné (ve spole¢-
ném prostoru), tak i sluzby individudlni
a intimni, vice adaptované na potfeby
jedince. Zatizeni, které se chce éestné

a profesiondlné zhostit posldni byt
dobrym pravodcem ke zdravi a pohodé
kazdého svého klienta, by mélo sledovat
zdmér nejenom poskytovat péli na misté,
ale i vychovavat klienta k novému vzorci
mysleni a chovédni a k autonomii, k pfe-
vzeti osobni odpovédnosti za své zdravi,
formu a krésu. Ukolem zatizeni tedy
bude i vychova vzdélavdni k sebepé¢i (¢i
jinak k autopédi, coz ale neznamend péci
o auto!) a ke zptisobu, jak pokracovat

v aplikaci preventivnich ¢i terapeutic-
kych technik mimo zafizeni, tj. v dom4-
cim prostiedi.

Cilem je, aby se pojem wellness
prolinal celym Zivotem kazdého z nis.
Profesiondlové musi dokdzat vybudovat
a nabidnout struktury, zatizenf ¢i centra,

jez svou $kdlou nabidek, v¢etné vychovy
k postoji wellness, uspokoji nejrozli¢-
néj$i potieby a stanou se vyhleddvanym
a idedlnim vnéj$im prostorem wellness.
Instituce na vSech drovnich jsou odpo-
védné za vytvofeni takového Zivotniho
prostiedi, aby se celd nage zemé mohla
nazyvat wellness prostorem. Kazdy
z nds, kdo je pfitahovédn touto pozitivni
filozofii, filozofif zdravého Zivorta, je pak
sdm odpovédny za zpiisob, intenzitu, Cas,
tedy za integritu, s jakou bude tuto cestu
uskutecnovat.

Pouzivdm proto ndsledné roz¢lenéni
oblasti wellness:

= skupinové wellness ¢innosti
(,,aktivni*) — skupinova péce, péce
terapeuta o skupinu klientd;

= pfijimand péce (,,pasivni*) — péce
terapeuta o jednoho klienta;

= sebepéce (,,autonomni*) — péce
jedince o sebe samého, aktivni pfi-
stup k sob& samému.

K ujasnéni pojmu péce a terapie, které se
budou ¢asto objevovat, je nutno dodat,

ze se jednd o pojmy identické, prestoze

v mnohych vznikd dojem, Ze terapie je
lékatsky vyraz a tykd se lé¢eni a ze péce je
spiSe vyraz z kosmetické oblasti dotykajici
se prevence. Therapeia je starofecké slovo
a znamend péci, o$etfovani, opeCovivani



a lé¢eni druhého a sebe sama v nejirsim
slova smyslu. Takto k nému pfistupuje

i moje interpretace. Hranice mezi péci

a terapii neexistuje. V kazdém okamziku,
kdy vénujeme pozornost nékomu (dru-
hym, sobé samému), kdy se védomim
spojime, vytvdfime komunikaén{ vinu,
at je druhd osoba ,na pfijmu®, nebo ne.
Vime z praxe, ze miizeme myslenkami,
slovem ¢&i gestem plisobit na osoby v ko-
matu, pracovat technikou reiki s osobou
vzdélenou, lé¢it na ddlku v $amanskych
ritudlech. Vénujeme-li svou pé¢i nékomu
¢i ji nékdo vénuje ndm, at je to komuni-
kace verbdlni, taktilni ¢i jind, je ovliv-
néné celkové jé: télo, mysl, duse. Kazdy
pohled, dotyk, slovo s ,,pecovatelskym®
zdmérem uvddi do chodu ozdravny

a regeneracni proces. At je to zdravotni
sestfi¢ka, kosmeti¢ka nebo masér, kdo
se ndm vénuje s péci, nebo kamarddka

a sousedka, vysledek jejich péce komen-
tujeme casto jako pohlazeni po dudi,

psychickou tlevu nebo radostné setkdni,
a to bez rozlieni, vénuji-li se nagemu
fyzickému télu, zdravotnimu problému
nebo pfinesou-li Cerstvy kold¢, aby nds
pot&sili.

Pecujeme o sebe chutnou, zdravou
vyzivou nebo kosmetickymi procedu-
rami. Pohodovy, wellnessovy pocit ndim
zajiStuje védomi, Ze do téla ukldddme
vitaminy a jiné zdravi prospé$né ldtky, ale
také vafmdn{ smyslovych podnéta jako
viné, barvy, chut, pfjemnd struktura
manipulovanych produktt atd. Télo
piijimd nejenom pozitivni litky pro své
funkce, ale uspokojujici pocit z dotyka
a dalsich smyslovych vjemu vyrdbi hor-
mony radosti, které zpétné ptisobi jak na
nasi psychickou strénku, tak na posilo-
vani imunitniho systému, zlepseni kvality
ldtkové vymény a mnoho dalsich funkei.

Umisténi terapif do oblasti lé¢ebné
(pro nemocné) a péce pojaté jako ,stardni
se” a preventivni sluzby, jako je naptiklad

Pozndvame wellness

kosmetika, je tedy v tomto starofeckém
pojeti nefunkéni a nedokonalé. Tera-
peut nenf pouze specialista uplatiiujici
naucenou lé¢ebnou techniku, ale je to

i ,pecovatel, ktery klientovi pfindsi vic
neZ jen manipulace, masdze, aplikace,
¢isténi, harmonizace a jiné podptrné ¢in-
nosti. Dava mu svou pozornost, energii,
n¢hu, ldsku... Vykondvejme terapie s pééi
a pfijimejme je s uvédoménim si jejich
Gc¢inku na nasi celou entitu. Vykondvejme
péci a podpofime tim lé¢eni a ozdravny
proces nebo posilime prevenci u zdravého
¢lovéka.

)

Wellness hledame
ve skupinovych
¢innostech,

v pfijimané péci,
v naSem okoli

a v nas samych.




Wellness

Seminar wellness

Néplni semindfe s tématem wellness by
mély byt v§echny aspekty tohoto pojmu,
mél by nabidnout tcastnikiim rozli¢né
zkugenosti, tak, aby si kazdy nasel svou
prioritu a zdroven mohl experimentovat
oblastech, které mu jsou jinak vzdalené.
Jak to probihalo naptiklad na poslednim
seminafi v Cerné Hofe?

Jak jinak nez ve vzddlenosti hotelu
200 m od mofte, v Uizké symbidze s pii-
rodou. Hladky povrch laguny vyzyvajici
k potdpéni v klidu a tfi§téni nespouta-
nych vln o skaliska v boufi. Pronikava
viné fikovniki pordnu, pfipominajic
kokosovou. Nezvykle jasnd obloha a vi-
ditelnd souhvézdi, kdyz leZime na zddech
na skaldch u mote, pfi no¢nich medita-
cich, filozofickych diskuzich a vypravéni.

Stfedomoftskd strava. Objevovédni svato-
janského chleba a grandtovych jablek,
pro mnohé nezndmé. Vztah s druhymi,
ktery se prohlubuje vic a vic kazdou
uddlosti. Spole¢né cvident tai chi, chi
kongu a sofrologie. Vyzva pro sportovni
télo a silného ducha — pfeplavat ,La
Manche®, spojnici mezi extrémy nasi
laguny. Dalsi hry a turnaje, kdy vSichni
jsou vitézi, protoze se Gcastnili i pfes svij
smyslovy nebo télesny handicap. Liné
povalovan{ na pldzi, mazleni se s vy-
hidtym bilym piskem, ve viini borovic.
Kosmeticka a fyzioterapeutka nabizeji
svij um spolutcastnikiam. Tanec a zpév,
jako nejspontdnnéjs$i vyjddreni radosti

z kazdého momentu. Seznamovdni se

s profesemi ve wellness druhych, jako
automatickd kresba jedné Géastnice nebo
Feng Shui principy pfi tvofeni a zku-
$enosti jednoho architekea. Stfetnutf

s pfesvédéenimi a ndbozenstvimi dru-
hych a uvédomovidni si vlastni schopnosti
tolerance, vlastnich limitd a hodnot.
Pochopeni, jak by mélo vypadart idedlni
wellness centrum ve SPA hotelu svétové
trovné pii profesiondlni névstévé Splen-
dido. A jak by bylo mozné pobyvat v cizi
zemi bez setkdni s jeji historif a kulturou
v uli¢kdch mést starobylé Budvy a Boky
Kotorské, bez vyhlidky do tzasného
okol{ z vy$in hor?

Prostor wellness, ktery se ndm v ho-
telu Plavi Horizont nabidl, jsme dotvorili
nasimi aktivitami a energiemi, a on se
postupné prolnul na$im télem az k srdci.
Proména se stala nejenom s tély, kterd se
zpevnila a ze$tihlela, ale poznamenala
mnohou mysl, kterd se oteviela... M4-li
byt slozena hymna na wellness, at jsou
v ni vSechna tato slova, prozitky a emoce!
A at si ji muZe zazpivat co nejvice z vas!
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