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Mnoho lidi si pfi slové wellness predstavi

[ }
CO je tO relaxacni centrum, kterého navstivi,

kdyz si chce odpocinout, citit se Iépe

WEI I nESS? nebo mit chvili sdm pro sebe. Pdvodni
vyznam slova wellness znamenal pravy
opak slova illness (v prekladu: nemoc).
Nejde vsak o stav, kdy ¢lovéka nic neboli,
nebo nema zadnou diagnostikovanou
nemoc. Je to stav fyzického zdravi,
neutralniho bodu uprostfed kontinua
na obrazku nize.
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NEUTRALNIi BOD

Pohyb po kontinuu vlevo znamena zhorsujici se zdravi. Pohyb
vpravo ilustruje zvysujici se uroven zdravi a pohody. Lékarska péce
a rtzné procedury nas mohou vylécit z pfiznakl nemoci, zbavit
se bolesti a posunout se prave do tohoto neutralniho bodu. Wellness
se snazi Cloveéku pomoci dostat se k vyssi urovni zdravi a pohody,
a to nejen na fyzickém kondici, ale i v ostatnich oblastech Zivota.
A to nehledé na aktualni fyzicky stav jeho téla — proto se wellness
rozprostira po celé Siti kontinua. Pokud jste nemocni, péce odbornika
je nenahraditelnd. Nezastavte se vsak v neutralnim bodé a usilujte
o vice radosti a spokojenosti.



Casto nemusime mit jasné pfiznaky, staci kdyz je ¢lovék uzkostlivy,
depresivni, stresovany, znudény i nestastny. Takové psychické
stavy mohou byt prvnim pfiznakem fyzického &i psychického
onemocnéni. | rakovina mlze vzniknout jako nasledek snizené
obranyschopnosti organismu v disledku nadmiry stresu. Stejné
emocni stavy mohou vézt k zavislostem na koufreni, piti alkoholu
Ci prejidani. Takové chovani byva pfitom c¢asto nahradou
zakladnich lidskych potreb jako je uznani a podpora od ostatnich
i okoli, péce a naklonost od blizkych osob a pratel &i vyssi mira
pfijeti sebe sama.

Wellness zpUsob zZivota potom znamena pecovat o své télo,
konstruktivné vyuzivat vlastni mysl, ucinné vyjadrovat vlastni
pocity, byt tvorivy ve vztazich s lidmi kolem nas a zajimat se
o prostredi, ve kterém zijeme. V dlsledku neni zasadni, na jakém
bodu kontinua se nachazite, ale spise kterym smérem smérfujete.
Zit podle wellness neznamena, Ze ¢lovék nebude nikdy nemocny
Ci slaby.

Pokud se nyni setkavate s myslenkami wellness poprvé, doufame,
Ze to bude setkani prijemné. Vyplnovani nasledujiciho dotazniku
muze byt zabava, vyzva, nebo i v nékterych ohledech bolestivé.
Nékteré otazky pro vas mohou byt nové Ci nezvyklé, jejich cil je
vsak jasny: pomoci vam ziskat vice kontroly nad vasim zivotem
a zdravim.



Zodpovédnost a laska jsou dva hlavni pilire,
na kterych stoji cely proces wellness, jsou
pro néj zakladnim vyjadienim zivotni energie.
Pro jeji efektivni proudéni musi byt fungujici
oba pilite, jinak je dosazeni harmonické rov-
novahy v zivoté mnohem tézsi.
Zodpovédnost: objeveni opravdovych potreb
a nalézani primych cest k jejich naplnéni;
uvédomeéni si, ze pouze dany jedinec je
odbornikem na sebe sama; vyjadreni sebe
sama, svych myslenek a pociti, zpisobem,
kterym ostatnim ucinné sdéli, kdo jsem,
co potrebuji a co umim.

Laska: naslouchani svému srdci - objevovani
vlastni jedinecné vnitini moudrosti; poznavat
sebe sama jako svého nejlepsiho pritele a nez-
tracet viru v sebe sama ani v tézkych situacich;
uvédomit si vlastni propojeni se vsim. Well-
ness je dynamicky proces, ve kterém clovék
neustale naléza rovnovahu lasky a vlastni zod-
povédnosti v ménicich se podminkach.
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Uvédomuiji si zodpovédnost za své zdravi a kvalitu
svého Zivota.

Aktivné se zapojuji do veskeré Iékarské péce,
ktera je mi poskytovana.

Denné si dopravam 7-9 hodin kvalitniho spanku.

Chranim své zdravi a vyhybam se rizikiim -
pouzivam bezpecnostni pasy, nesednu do auta
s opilym fidicem aj.

Pokud jsem nemocny nebo mé néco boli, vnimam
to jako prilezitost a pfehodnotim svij zivotni styl
a prostredi, ve kterém ziji.

Je pro mé v poradku byt vyvedeny z rovnovahy,
zranitelny nebo potfebovat pomoc.

Uzndavam, ze je mozné zit kvalitni zivot i v pfipadé
vazné nebo chronické nemoci.

Vnimam rozdil mezi pfijetim zodpoveédnosti
za problém a obvifiovanim sebe sama.

Mam rad sebe i ostatni lidi.
Uvédomui;ji si, ze kvalita mého Zivota je zavisla

na stavu nasi planety, a proto se snazim omezit
vlastni spotrebu pfirodnich zdroj.

Vysledek
soucet odpovédi/pocet zodpovézenych otazek




Nyni, kdyz jste dokoncili Wellness inventuru,
prostudujte tvar a vyvazeni vaseho kola.
Jak hladce by se valilo, kdybyste jej pustili zkopce?
Co vas napadd, kdyz se na kolo podivate? Néco
vas prekvapilo? Jaky z néj mate pocit? Co se vam
na vasem kole libi? Co byste chtéli, aby bylo jinak?

Méjte na paméti, Ze neni tfeba najednou meénit
cely Zivot. Neni mozné zacit zit zdraveji ve vsech
wellness tématech najednou. Vyberte si 1-3
témata a tém vénujte svou pozornost. Nejdfive
se muzete zamérit na oblasti, ve kterych je vase
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ktera vas nejvice zajimaji, nebo ta, ve kterych
bude vase planovana zména nejjednodussi.
DoporucCujeme, abyste se vratili k otazkam
a barevné si oznacili ty, které vas zajimaji
a na kterych chcete pracovat.




