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1. ÚVOD 

V dnešní době, kdy každodenní život nabývá na tempu a stresu, je péče o duševní zdraví 

klíčovým prvkem celkového pohody. Cestování, obzvlášť po pandemických letech, 

sestává nejen prostředkem pro relaxaci a odpočinek, ale i potenciálním terapeutickým 

prostředím propéci o naši psychickou rovnováhu. Tato bakalářská práce se zaměřuje 

na dosud nepříliš rozvíjenou oblast cestovního ruchu, a to na péči o duševní zdraví. 

Snahou je definovat, co vlastně znamená „wellness", co všechno zahrnuje a na základě 

hloubkové analýzy současného stavu, identifikace trendů a zkoumání zákaznických pre

ferencí v oblasti wellness prozkoumat, co současná nabídka na trhu v této oblasti nabízí 

a co postrádá. Tímto způsobem se snažím překlenout propast mezi současnými potřebami 

klientů a nedostatkem odpovídajících služeb. 

Názvem práce "Péče o duševní zdraví jako specifický produkt cestovního ruchu" nazna

čuji, že se zaměřím na zkoumání efektivních metod duševní péče. Zatímco současná 

wellness zařízení a produkty často kladou důraz na fyzický odpočinek a krásu (tedy „pa

sivní práci" na duševní pohodě), psychická pohoda a metody, jak jí skutečně obnovovat, 

zůstává v oblasti wellness opomíjena s vysvětlením: „Ve zdravém těle zdravý duch". Po

slední výzkumy však ukazují, že to platí i opačně. Proto nabízím zamyšlení nad „aktivní" 

péčí o duševní rovnováhu technikami, které nutí člověka k práci na svém vnitřním světě, 

a které mají, vzhledem k vývoji současné medicíny, potenciál být zahrnuty do wellness 

produktů jako preventivní péče o zdraví rovnocenně po boku procedur pečujících o tělo. 

Absence komplexní péče o člověka představuje nejen propad v nabídce pro klienty, 

ale i příležitost pro nový, inovativní přístup k cestovnímu ruchu. 

Na základě mého výzkumu budu schopna formulovat konkrétní návrhy a doporučení 

pro rozvoj této sféry cestovního ruchu. 

Tímto se otvírá nová kapitola v oblasti wellness a cestovního ruchu, kde duševní zdraví 

získává zasloužené místo vedle fyzického pohodlí a krásy. 
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2. PŘEHLED ŘEŠENÉ PROBLEMATIKY 

2.1 Př íč iny popularity wellness 

Nej modernější technický pokrok značně mění kvalitu života člověka v pozitivním i ne

gativním smyslu. Najedná straně se výrazně snížila tělesná práce a námaha, přibyl volný 

čas, na druhé straně vznikl tzv. konzumní životní styl, který se vyznačuje nadspotřebou 

různých věcí a často jejich plýtváním, nedbalostí o životní prostředí, nedostatkem pohy

bové činnosti, nadměrnou konzumací potravin (často nezdravých) a drog (alkohol, tabák, 

zneužívání léků a omamných látek), hlukem, chvatem, neklidem a duševní zátěží z pře

míry podnětů a informací. Paradoxním jevem je skutečnost, že právě tímto stylem si člo

věk zdravou délku života zkracuje (Krejčí, Hošek, 2016). 

Riziková není pouze konzumní podstata, ale v kontextu zdraví také nervové přetěžování, 

které souvisí s přemírou informací a incentiv, s nadužívaním IT přístrojů s postupujícím 

narušováním cirkadiánních rytmů. Současná postmoderní společnost bývá také charakte

rizována jako „24hodinová společnost" s preferencí pozdního usínání, s typickým pono

cováním u počítačů, smartphonů, na sociálních sítích. Tento styl má za následek pro

blémy, jako jsou psychická labilita, depresivní nálady, iritace (Krejčí, Harada, & Wada, 

2009). 

Goeldner & Ritchie (2014) zdůrazňují světlejší stránku života v současné společnosti, 

a to na nárůst množství volného času a širší přístup obyvatel západního světa k rekreač

ním příležitostem. Díky tomu se cestovní ruch rozrostl do nevídané míry a předpokládá 

se, že se stárnutím populace a častějším využíváním produktů a služeb spojených s péčí 

o zdraví bude v budoucnu cestovní ruch spolu se zdravotní péčí největším světovým od

větvím. Tyto demografické posuny tedy způsobí to, že fyzické a psychické potřeby star

ších cestovatelů budou vyvolávat především zájem o zdravotní a lázeňské pobyty. 

Podnikatelé již reagují na tyto požadavky nabídkou specifických produktů pro zdraví 

spojených s odbornou péčí a rehabilitací. Současným trendem sestává pohoda, péče 

o tělo a krásu (Sauer, Vystoupil, & Holešinská, 2015). 

„Agentura Czech Tourism, státní příspěvková organizací, jejímž zřizovatelem je Minis

terstvo pro místní rozvoj ČR, na základě hodnocení potenciálu České republiky pro roz

voj cestovního ruchu identifikovala základní typy cestovního ruchu, které dlouhodobě 

systematicky propaguje. Jsou definována takto: 
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• poznaní (kultura, bohatství historie - hrady a zámky, technické památky); 

• cesty krajinou (aktivní dovolená - cykloturistika, turistika, letní a zimní sporty); 

• cesty pro zdraví (lázeňství, wellness, medicínský cestovní ruch); 

• kongresy + incentivníprogramy" (Jarolímková, 2017, str. 92). 

2.2 Definice wellness 

2.2.1 Pojem wellness 

Pojem wellness představuje samostatný vědní obor s multidisciplinárním přesahem. Vý

zkum v oboru wellness se dotýká společenskovědních a přírodovědných oborů, zvláště 

biologie, fyziologie, psychologie, pedagogiky, filozofie, etiky, sociologie, antropologie 

a kinatropologie (Krejčí & Hošek, 2016). 

2.2.2 V ý z n a m slova wellness 

Slovo wellness bylo koncepčně používáno v anglické literatuře již v 17. století ((Oxford 

University Press, 2023) a znamenalo zhruba „dobré zdraví". Autoři na serveru Deutscher 

Wellness Verband uvádí, že je špatná široce používaná definice, říkající, že wellness 

je vymyšlené slovo složené z „well - being" (Dobré-bytí) a „fit-ness" (Deutscher 

Wellness Verband, 2023). 

Příběh wellness hnutí ale skutečně začíná až v 50. letech 20. století. Tehdy se objevily 

nové přístupy ke zdravému životu, částečně inspirované preambulí ústavy Světové zdra

votnické organizace a definicí slova zdraví z roku 1946: „Zdraví je stav úplné fyzické, 

duševní a sociální pohody, nikoli pouze nepřítomnost nemoci nebo vady. " (WHO, 2024). 

V té době Halbert L . Dunn 1 hledal novou terminologii, která by zprostředkovala pozitivní 

aspekty zdraví, kterých mohou lidé dosáhnout, kromě pouhého vyhýbání se nemocem 

a začal používat samotné slovo wellness, do té doby běžně nepoužívané. V sérii článků 

a přednášek na konci 50. let Dunn definoval svůj koncept „wellness na vysoké úrovni", 

jako „integrovanou metodu fungování, která je zaměřena na maximalizaci potenciálu, 

kterého je jedinec schopen" (Zimmer, 2010). 

V roce 2023 Global Wellness Institute definuje wellness jako aktivní činnost, výběr a ži

votní styl, které vedou ke stavu holistického zdraví (Global Wellness Institute, 2023). 

1 Tehdejší ředitel National Office of Vital Statistics 
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V příručce Analýza kvality služeb pro sektor wellness Ministerstva pro místní rozvoje 

ČR, který se v této době chystá zavést jednotný systém kvality zařízení wellness, se uvádí 

„Wellness může být chápán jako stav (pohoda - wellbeing), proces (metoda k dosažení 

pohody), životní styl, místo i jako zařízení. Wellness jako životní styl znamená pracovat 

na trvalém udržení zdraví, předcházet poruchám tělesných funkcí a udržení či zvýšení 

kondice. Je to celkový přístup ke zdraví, který zahrnuje fyzickou, mentální, duchovní, so

ciální a kulturní stránku člověka. Wellness člověka směřuje k pozitivnímu přístupu k ži

votu, zvládnutí stresu, respektování a dodržování zdravé výživy a zapojení pohybových 

aktivit do svého života." (Ministerstvo pro místní rozvoj, 2010, str. 9). 

Český wellness institut (2019) uvádí: „Wellness nejsou jen lázně a vířivky, ale celostní 

model zdravého fungování člověka." Definice wellness, kterou ČWI nyní používaje: 

„Wellness je aktivní způsob života, díky němuž si lidé uvědomují a dělají rozhodnutí, 

která vedou ke spokojenější, šťastnější a zdravější existenci." (Český wellness institut, 

2019). 

2.3 Wellness jako jedna z forem c e s t o v n í h o ruchu 

Wellness je modifikovaná forma lázeňského/zdravotního cestovního ruchu. Průběžně do

cházelo a stále vlivem globalizace dochází k vytváření nových Kategorií cestovního ru

chu různými autory v odborné literatuře. Existuje mnoho rozdělení např. na základě mo

tivace návštěvníků nebo na základě vnějších faktorů. Jiní autoři rozlišují mezi formou, 

typem a druhem cestovního ruchu (Linderová, 2015). 
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V přehledu Linderové (2015) je vidět zpracování charakteristik forem cestovního ruchu 

i s jejich modifikovanými formami: 

Tabulka 1: Charakteristika forem cestovního ruchu 

Forma cestovního ruchu Modifikovaná forma 
Rekreační - odpočinek v přírodním 
prostředí 

Tematický cestovní ruch (zábavné 
parky,aquaparky) 

Sportovní - sport v přírodním pro
středí 

-

Dobrodružný - pobyty v extrémních 
podmiň. 

-

Kulturní/poznávací - uspokojování 
duchovních potřeb lidí, pamětihod
nosti 

Vlastivědná turistika (geoturištika, památky 
daného státu) 

Lázeňský/zdravotní - fyzická regene
race pod lékařským dohledem s pří
rodním léčivým zdrojem 

Wellness a spa (masáže, koupele, sauny, není 
nutný léčivý zdroj, cíl je regenerace, odpoči
nek, ne léčení 

Obchodní/kongresový Incentivní (motivační) cestovní ruch - moti
vace, stimulace zaměstnance 

Gastronomický - poznávání regionál
ních jídel, nápojů, zvyků a tradic 

Vinařský (enologický) cestovní ruch 

Zdroj: Linderová, 2015, str. 35 

Členění cestovního ruchu podle Ministerstva pro místní rozvoj (MMR) ČR: 

Tabulka 2: Členění cestovního ruchu 

Druhy cestovního ruchu Formy cestovního 
ruchu 

Typy cestovního ruchu 

- podle místa realizace - rekreační - aktivní 
- podle původu návštěvníků - kulturní - incentivní 
- podle vlivu na platební bilanci - společensky ori

entovaný 
- poznávací 

- podle počtu návštěvníků - sportovní - venkovský 
- podle délky trvání - ekonomicky ori

entovaný 
- veletržní a kongresový 

- podle způsobu zabezpečení - specificky orien
tovaný 

- lázeňský a rekreační 
(včetně wellness) 

- podle způsobu financování 
- podle převažujícího místa po

bytu 
- podle věku návštěvníků 

Zdroj: Galvasová, 2008, s. 32 
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Ministerstvo pro místní rozvoj wellness dále rozděluje: 

Obrázek 1: Typologie zdravotního cestovního ruchu 

i l 
I N T E G R O V A N Ý 
O P E R A Č N Í 
PROGRAM 

s,tB5TVO 

EVROPSKÁ UNIE 
EVROPSKÝ FOND PRO REGIONÁLNÍ ROZVOJ 
Š A N C E PRO VÁŠ ROZVOJ * 'JTNI 

Schému 1: Spektrum zdravotního cestovního ruchu 

r 
Holismus 

Typologie zdravotního cestovního ruchu 

WELLNESS MEDICAL 

Spiritualismus 

V o l n ý č a s a 
rekreace 

Kosmetické 
procedury 

Medical wellness Medical 
( terapeut ický) 

Jóga a meditace Sport a fitness 

New Age Hýčkání 

Terapeutická 
rekreace 

Rehabilitace 

Zaměstnanecké 
wellness 

Rehabilitace (ve 
vztahu 
k nemocem) 

Léčba a 
zotavováni 

Medical 
(ch i rurg ický) 

Kosmetická 
chirurgie 

Stomatologie 

Operace 

Thalassoterapie 

Výživové a detoxikačnl programy 

Zdroj: MMR, 2010, s. 11 

Wellness turistika 

Wellness turistika je druh turistické aktivity, která má za cíl zlepšit a vyvážit všechny 

hlavní oblasti lidského života včetně fyzické, mentální, emocionální, pracovní, intelektu

ální a duchovní. Primární motivací pro wellness turistu je věnovat se preventivním, pro-

aktivním aktivitám zlepšujícím životní styl, jako je fitness, zdravá výživa, relaxace, 

hýčkání a léčebné procedury (UNWTO, 2008). 

2.4 M í s t a p o s k y t o v á n í s l u ž e b v oblasti wellness, p o s k y t o v a n é 

s l u ž b y a za ř í zen í a druhy p o b y t ů 

2.4.1 M í s t a p o s k y t o v á n í s l u ž e b 

Lázeňská místa - vedle léčebné péče se také zaměřují na wellness pobyty, které využívají 

převážně zdraví lidé, hradící si ho sami, kdy cílem je odpočinek a regenerace. Výhodou 

je zde možnost využití i lázeňských přírodních zdrojů, odborně vyškolený personál a bo

hatý doprovodný program, též výběrová dietní strava (Sauer, Vystoupil, & Holešinská, 

2015). 
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Hotelová zařízení - znamenají propojení wellnesss služeb s klasickými hotelovými služ

bami, člení se na: 

• Hotel s wellness aspekty - hotel s menším zázemím pro wellnes např. jen bazén 

• Wellness hotel - společným cílem pobytu hostů je upevnění zdraví, relaxace a na

bytí další energie. Důležitá je zde poloha, vybavení a prostředí hotelu (negativně 

působí blízkost rušné komunikace, výhled na ruch velkoměsta, příjemně naopak 

květinová výzdoba, příjemná vůně..), kvalita a komplexnost nabízených služeb 

(např. župany a froté pantofle na pokojích), nabídka stravovacích služeb v duchu 

zdravé výživy. Naprosto nezbytné základní technické vybavení se skládá z: 

• Spa a vodní terapie - vířivá vana, vana pro perličkové koupele, aroma-

lázně nebo vichy sprcha (sprcha masírující tělo v různých frekvencích a si

lách); 

• Bazén nebo aquapark; 

• Solné jeskyně; 

• Světelné terapie - solárium, infrakabina; 

• Různé sauny - finská (do 100 st. C), parní, vário sauna, solná sauna; 

• Centrum pro kosmetickou péči; 

• Fitness centrum. 

Specializovaná wellness centra 

• Bazénové komplexy - plavecké, koupelové, bazény pro kojence a batolata 

a brouzdaliště; 

• Sportovní wellness centra - tradiční sportovní aktivity (např. fitness centra) plus 

služby pro pasivní odpočinek - sauny, solária, masáže, whirlpool, vodní střiky 

apod.; 

• Kosmetické salóny - péče o obličej a tělo - peelingy, masáže, pleťové a tělové 

masky. (Sonnková, 2017) 

2.4.2 P o s k y t o v a n é s l u ž b y a v y b a v e n í wellness 

V publikaci o cestovním ruchu z roku 1999 Orieška uvádí, že služby wellness centra 

a spa j sou zejména: vnitřní a venkovní bazén, jacuzzi, whirpool, solárium, fitness centrum 

s minimálně 3-6 zařízeními, příjemný prostor na cvičení, nebo i zázemí pro aqua gym

nastiku. Jako základní wellness procedury označuje relaxační masáž s aromatickými 
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oleji, bylinkové koupele, oxygenoterapie (kyslíková terapie), lymfodrenát (odbourávání 

celulitidy), rašelinové zábaly, Kneippovy koupele a zábaly (vodoléčba), šlapací chodník 

s přechodem do studené vody. 

Zejména v lázeňských wellness mezi procedury patří i perličková koupel s vřídelní vo

dou, vířívá koupel, skotské střiky - působení silnějšího proudu vody na tělo ze vzdále

nosti minimálně 3 metry při tlaku 3 atm., floating - beztížné plavání těla na hladině 

ve flotační vaně s vodou s rozpuštěnou solí z Mrtvého moře (Sauer, Vystoupil, & Hole-

šinská, 2015). 

Sonnková v roce 2017 přidává „Skupinové pohybové wellness aktivity" a řadí mezi 

ně i pilates - cvičení vedoucí k posílení a protažení svalů celého těla s využitím vyvážené 

spolupráce těla a mysli, kdy principem je soustředěné provádění cviků na podložce s uvě

doměním si jak cvik působí a využitím dechové kontroly. Dále uvádí jógu, ale ve formě 

„power jógy", kdy jde o vyloženě fyzické cvičení založené na pravidelném opakování zá

kladních jógových pozic - ásan. Cílem tohoto dynamického sledu cvikuje vyrovnání sva

lové nerovnováhy, tvarování problémových partií, zlepšení flexibility a uvolnění. 

V knize Wellness z roku 2016 (Krejčí & Hošek) již autoři uvádí tento zcela jiný a pokro

čilý výčet celosvětových konceptů wellness center a spa: Akupresura, akupunktura, aro-

materapie, ajurvéda, biofeedback, chiropraktické metody, cvičení afitness programy, 

hydroterapie, jóga, lymfatická drenáž, masáže, meditace, zdravý spánek - doporučení, 

protikuřácké programy, management stresu, tai-či, tradiční čínská medicína, programy 

pro kontrolu hmotnosti, WWP (Wellness Workplace Program), které najdeme i na se

znamu přínosných a preventivních aktivit pro zdraví mezinárodní instituce Global 

Wellness Institute. 

2.4.3 Druhy p o b y t ů 

Hotel wellness pobyty 

Obsahují ubytování v Hotelech s wellness aspekty nebo ve Wellness hotelech. Průměrná 

délka wellness pobytu je podle Deutscher Wellnes Verband asi 2,6 dne (Sauer, Vystoupil, 

&Holešinská, 2015). 
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L á z e ň s k é wellness pobyty 

Dle Sonnkové (2017) je hlavní rozdíl mezi wellness a lázeňstvím v tom, že cílem lázeň

ství je léčit nebo doléčovat zdravotní komplikace jedince, zatímco cílem wellness je zdra

votním komplikacím předcházet prostřednictvím zdravého životního stylu. Lázeňské 

wellness pobyty nejsou cílem této práce. 

Wellness a j ó g a retreaty 

Slovo „retreat" označuje rozhodnutí dočasného oproštění se od každodenního života; 

je to jakási odchylka od všednosti běžného žití; útěk do světa prostého neustálých výzev, 

které nám brání v získání vlastního vnitřního pokoje. Yoga federation of Europe rozlišuje 

dva druhy retreatů: 

• Skalární (transformační) jóga retreat - Výsledkem na účasti tohoto retreatu je „ře

šet", „reprogram" nebo „detox", což je vlastně vnesení pokoje do duše a obnovení 

přirozené moudrosti. Profesionálně navržené jógové techniky zde používané člo

věka pročišťují a osvobozují v energetické rovině, regenerují na tělesné úrovni, 

obohacují v emocionální a kreativní rovině a odměňují naši bytost hlubokými 

kontemplativními zážitky. Učitel vás přivede do hlubokého klidu (práshantí) va

šeho centra. Z této perspektivy se řešení všech závažných životních výzev stává 

mnohem snadnější, nedůležité výzvy zmizí a jsme oproštěni od veškeré „tíže"; 

• Turistický wellness jóga retreat - „Před několika lety se v turistické sezoně obje

vily wellness jóga retreaty, které se nejčastěji uskutečňují podvedením mladých 

instruktorů jógy a představují odpočinkové hodiny jógy odehrávající se v ranních 

a večerních termínech." Postrádají kvalitní program obnovy a osobní transfor

mace pod odborným vedením zkušeného učitele jógy (Yoga Federation of Eu

rope, 2016). 

2.5 Historie wellness 

Ke zrodu novodobého konceptu wellness došlo v 50. letech 20. století, holistický přístup 

ke člověku však není novinkou. Nej různější formy a aspekty wellness provázejí lidstvo 

od starověku. 
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Obrázek 2: Vývoj wellness 
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Zdroj: Global Wellness Institute, 2010 

2.5.1 A j u r v é d a 

3 000-1 500 př. n. 1. (v překladu ze sanskrtu „nauka o životě") Vznikla jako ústní tradice, 

později zaznamenaná ve Védách, čtyřech posvátných hinduistických textech. Tento nej-

starší celostní léčebný systém z Indie je dodnes používán, snaží se o vytvoření harmonie 
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mezi tělem, myslí a duchem a o pochopení unikátního a jedinečného spojení těchto tří 

rovin. Ajurvédské režimy jsou přizpůsobeny jedinečné konstituci každého člověka (jeho 

nutričním, pohybovým, společenským interakcím a hygienickým potřebám) - s cílem 

udržet rovnováhu, která předchází nemocem. Jóga a meditace jsou pro tuto tradici zásadní 

a j sou samozřejmě stále více praktikovány po celém světě (Global Wellness Institute, 

2010). 

Komplexní zdraví závisí na vzájemné harmonii těla a ducha2. Příklad je uveden v po

známce. Ayurvéda mimo jiné využívá léčivé síly barev, vůní, květů, plodů, lodyh, listů, 

kůry, kořenů a oddenků bylin a rostlin, které zkoumala a ověřoval a jej ich účinky po tisíce 

let. Ajurvéda nás učí co a jak jíst, péči o trávicí ústrojí, o spánku, vztahu člověka k sobě 

samému a přírodě apod. (Celostní medicína.cz, 2017). 

Podle Miltnera (1986) ajurvédská péče zdůrazňuje význam duchovnosti ve zdraví ve vý

roku: „Člověk je zdravý tehdy, probíhají-li jeho bioenergické regulační funkce a jeho bio-

psycho-sociální projevy v přirozené rovnováze, a nadto se cítí šťastný ve svém Já." 

Ajurvéda je„Take iteasy", volně řečeno: „zkuste to jednoduše". Ajurvédský přístup 

je více zaměřen na vyrovnání se s nekonečnou organizační silou přírody než na to, 

aby se snažil přinutit věci jít naší cestou. Tento princip je zakotven v zákoně nej menšího 

úsilí (Celostní medicína.cz, 2017). 

Ajurvéda je ucelený systém o životě, z něhož vzešly mladší medicinální směry, jako 

např. čínská nebo řecká medicína, léčitelství starého Egypta, včetně antických přístupů 

ke zdraví člověka (Sebíková, 2017; Tarabilda, 1998). 

2.5.2 S t a r o v ě k á Č í n a 

Tradiční čínská medicína (TCM) patří k nej starším dokumentovaným léčebným systé

mům na světě. První zmínky o čínských koupelích pocházejí z let 1000 - 500 př. n. 1. 

Staří Číňané využívali minerální vody, již ve 3 stol. př. n. 1. se myli v sirných koupelích. 

Používají se také masáže - tuina nebo guasha, ovlivňují čchi (životní sílu) v meridiánech 

2 Meditace pomáhá vzhledem k tomu, že mysl a tělo jsou neoddělitelné, tělo je meditací přirozeně léčeno. 
V mediačním stavu s klidným, pomalým tempem srdce a dechem, vaše tělo snižuje tvorbu stresových 
hormonů, jako je kortizol a adrenalin, a naopak zvyšujete produkci neurotransmiterů (včetně serotoninu, 
dopaminu, oxytocinu a endorfinu), které zvyšují pohodu. Meditace je jen jedním z nejmocnějších ná
strojů, které dávní ajurvédští lékaři předepisovali pro dosažení rovnováhy a pro léčení mysli a těla. 
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masážními technikami a cvičení - qigong, taiji, bagua, tai chi, chi kung (Tradiční čínská 

medicína). 

Praktici T C M používají různé psychologické nebo fyzické přístupy, jako je akupunktura, 

a také bylinné produkty k řešení zdravotních problémů tzv. fytoterapie. 

I tato medicína aplikuje holistický přístup k individuu a cílem je navození optimální tě

lesné i duševní rovnováhy vedoucí k pevnému zdraví, společenskému úspěchu a celkové 

spokojenosti (National Center for Complementary and Integrative Health, 2019). 

V posledních době je při stavbě a zařizování nových wellness center používán také čín

ský feng-šuej. Je to systém zákonů, které upravují prostorové uspořádání a orientaci 

ve vztahu k toku energie (čchi), a jejichž příznivé či nepříznivé vlivy jsou zohledňovány 

při umísťování a projektování budov. Je to design respektující volný proud energií jako 

součást celkové harmonie člověka a životního prostředí (Meyer & Sator, 2004). 

2.5.3 Antika 

Kultura těla, duše a mysli vycházela z antického ideálu „kalokagathia", který vyjadřuje 

ideál tělesné vyváženosti (kalós), duševní krásy i dobroty člověka (agathós). Dnes 

ve wellness hojně používaný termín spa je převzat od starověkých Římanů, jde o spojení 

počátečních písmen Sanus Per Aquam (léčit skrze vodu) (Krejčí & Hošek, 2016). 

Lázně, (označované „thermy"), se skládaly z několika částí, z nichž dominantní bylo te-

pidarium - místnost s vyšší teplotou a vlažnou lázní, zde probíhal společenský život lázní 

(Sonnková, 2017). 

Pro Římany byla koupel nezbytnou součástí každodenní rutiny. Kromě udržování čistoty 

jim poskytovaly lázně prostor pro mnoho dalších kulturních a společenských aktivit. 

Koupání představovalo rovnováhu mezi tělem a myslí, mnoho koupelí zahrnovalo před

náškové sály, knihovny, prostory pro cvičení (palestry) a některé dokonce i divadelní sál. 

Koupání o samotě bylo neslýchané, pro Římany bylo koupání společenskou činností. 

Lázně poskytovaly místo, kde se přátelé a sousedé mohli setkávat a stýkat se, a tak budo

vat komunitu. Protože byly lázně levné, mohly si je užívat všechny třídy římské společ

nosti bok po boku v bezťřídním prostředí. Politici a velmi bohatí lidé navštěvovali lázně, 

i když měli svá soukromá zařízení, aby se dostali do styku i s běžnými občany. 
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Koupele byly považovány za základní prvek dobrého zdraví spolu s dietou, cvičením 

a masáží, a také za ztělesnění ideálního způsobu městského života, za znak civilizované 

kultury a za každodenní nutnost pro zdraví a pohodu (University of Washington, 2004). 

2.5.4 S t ř e d o v ě k 

Od roku 500 do roku 1500 dochází se šířením křesťanství k potlačení antických ideálů. 

Hygiena a péče o tělo už nebyla na denním pořádku, naopak byla upřednostňována špína 

jako ponížení před Bohem. PhDr. Vlastimil Vondruška v seriálu Intimní historie po

dotýká, že hříchem bylo ve středověku téměř vše, co souviselo s péčí o tělo a se vzhle

dem. Za rozmařilost se považovalo i časté koupání. Benediktinský řád původně povolo

val mnichům jednu, nejvýše dvě koupele ročně. Zebravé řády dominikánů a františkánů 

proklamovaly špínu jako projev pravé zbožnosti. Zeny si měly tváře cudně zakrývat, 

a ne je krášlit. Církev tak ve středověku nadřadila dogmata zdravému rozumu. Zcela po

tlačit přirozené lidské potřeby se však nikdy nepodařilo (Český rozhlas, 2008). I přes 

snahu církve zamezit provozu veřejných lázní, které označovala jako místa smilstva a hří

chu, rostl ve 13. století zájem o jejich návštěvu (Stejskalová, 2021). V 15. století byly tra

dičně ve městech přístupné očistné lázně s lazebníkem afelčarem v jedné osobě, který 

se staral o masáže, omývání a stříhání vlasů (Kosinová, 2009). 

V novodobých dějinách křesťanství lze naopak nalézt významný podíl křesťanů na mo

dernizaci a uplatňování zdravotní péče a podpory zdraví v holistickém kontextu, jež za

hrnuje tělo, duši a ducha. Velmi významná je také charitativní křesťanská péče o ne

mocné (Tůma, Krejčí, & Hošek, 2018). Křesťanská etika má vyjádření v tzv. Desateru -

je ve shodě s pravidly a doporučeními Jama aNijama ze staroindické filozofie jóga-

védanta. Jsou to doporučení prešťastný a harmonický život (Tůma, Krejčí, & Hošek, 

2018). 

2.5.5 Renesance, o s v í c e n í a z á k l a d y m o d e r n í h o l á z e ň s t v í v 19. s to le t í 

Myšlenka hýčkání těla a duše se znovu začíná objevovat v období baroka v 17. století 

(Sonnková, 2017). 

Nástup renesance znamenal návrat k antickým ideálům, znovu tedy převládl důraz 

na osobní hygienu a čistotu. Nové myšlenky bohužel ohrožovaly morové epidemie, cho

lera a syfilis, pouštění žilou a používání nečistých nástrojů. Všechna zařízení tohoto typu 

byla zavírána. 
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V 16. a 17. století začíná „zlatá horečka" hledání minerálních pramenů. V 16. století 

vznikla v Německu a českých zemích konkurence oficiálních lázní. Byly to „světničky", 

kde se léčil syfilis, tzv. francouzská nemoc, pomocí extrémního tepla, pocení a paření. 

Nástup Marie Terezie a Josef II. znamenal mnoho reforem. Velký rozvoj zdravotnictví 

znamenal konec lazebnictví. V 2. pol. 17. století byly oblíbené zejména studené koupele, 

znamenaly návrat k přírodě (Krejčí & Hošek, 2016). 

Okolo roku 1790 německý lékař Christian Hahneman vyvíjí homeopatii, systém, který 

využívá přírodní látky k podpoře samoléčebné reakce organismu (Global Wellness Insti

tut, 2010). 

V 19. století byly položeny základy moderního lázeňství. Zvýšil se zájem o minerální 

vody, používané jednak k léčbě při koupelích, tak i k pitným kúrám. Byl to také začátek 

hojného využívání termálních bahnišť, slatin a rašelin (Křížek, 2002). 

Z význačných osobností je třeba zmínit Vincenze Priessnitze, slezského rodáka, který za

ložil první vodoléčebný ústav využívající přírodní zdroje - pramenitou vodu, slunce 

a vzduch, a jehož principy léčby jsou dodnes aplikovány v lázeňských zařízeních 

i wellness centrech (Jeseník, 2024). V temže století také vynikl Sebastian Kneipp, ně

mecký kněz, jehož k výzkumu "vodní léčby" přivedla osobní zkušenost. Ve svých 26 le

tech onemocněl tuberkulózou, která v té době často znamenala rozsudek smrti. Kneipp 

se však vyléčil experimentováním s vodoléčbou, včetně pravidelného ponořování 

do chladného Dunaje, omývání studenou vodou používal i k posílení imunitního systému. 

Obhajoval také stravu převážně rostlinného původu a z místních zdrojů a vyzdvihoval 

sílu přírody, každodenního pohybu a vyváženého způsobu života (Coffey, 2023). 

2.6 Vznik s o u č a s n é h o pojet í wellness 

Roku 1900 John Harvey Kellogg 3 se zasazuje o zdravou stravu, pohyb, čerstvý vzduch, 

hydroterapii a "naučit se být zdravý". Z Evropy se do U S A šíří také naturopatie, zamě

řená na schopnost těla uzdravit se samo pomocí změny stravy a životního stylu, bylinek, 

masáží a manipulace s klouby. Rakouský filozof Rudolf Steiner rozvíjí duchovní hnutí 

anthrosofie a celostní systém anthrosofické medicíny. Další Rakušan, F. X . Mayr, rozvíjí 

"Mayrovu terapii", program detoxikace a úpravy stravy. 

3 ředitel sanatoria v Battle Creeku v Michiganu, které bylo kombinací vodoléčebný, nemocnice a hotelu 
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Přímo slovo wellness se stalo v U S A módním heslem zdravotního hnutí a tím i stále více 

používaným a populárním pojmem až později. Poprvé ho použil renomovaný americký 

sociální lékař: Dr. Halbert L . Dunn. V přednáškách a publikacích, včetně „High Level 

Wellness" (1961), popsal svou představu konceptu, jak by lidé mohli maximalizovat svůj 

životní potenciál - v důsledku vlastního úsilí, ale také příznivých vnějších okolností 

(Deutscher Wellness Verband, 2023). 

Dr. John W. Travisovi se líbily Dunnovy nápady a uvedl tyto myšlenky do praxe tím, 

že v listopadu 1975 otevřel Wellness Resource Center v M i l l Valley v Kalifornii. Cen

trum propagovalo sebeřízené přístupy k blahobytu jako alternativu k tradiční péči lékařů 

orientované na nemoc (Zimmer, 2010). 

V následujících letech vyvinuli vědci a zdravotničtí experti modely a odpovídající apli

kace ve formě programů, služeb a školení, které se dodnes používají ve wellness zaříze

ních, školách a univerzitách. Nej významnějšími koncepčními designéry druhé generace 

jsou Dr. Donald B. Ardell, Dr. John W. Travis, Dr. Robert F. Allen, stejně jako Dr. Bi l i 

Hettler (Deutscher Wellness Verband, 2023). 

V americkém státě Wisconsin byl v roce 1977 založen National Wellness Institute jako 

nezisková organizace s cílem propagovat wellness po celém světě. Jeho spoluzakladate

lem byl i výše zmíněný Dr. Bi l i Hettler (National Wellness Institut, 2023). 

Ve městech/státech U S A bylo spuštěno více vládou podporovaných programů na pod

poru zdravějšího životního stylu. Moderní pojetí wellness se rozšířilo i do Evropy, 

kde byla v roce 1990 založena Německá wellness asociace (Deutscher Wellness Ver

band, DWV) a Evropská unie wellness (Europäischen Wellness Union, EWU) (Global 

Wellness Institute, 2010). 

2.7 Wellness v 21. s to le t í 

Ve 21. století dosáhly globální wellness hnutí a trh dramatického bodu zlomu: koncepty 

a nabídky fitness, diety, zdravého životního stylu a pohody se divoce rozmohly. 

Do roku 2014 více než polovina světových zaměstnavatelů využívala strategie podpory 

zdraví, zatímco třetina investovala do plnohodnotných wellness programů. Lékařští 

a svépomocní odborníci, kteří propagují wellness (jako Dr. Mehmet Oz, Deepak Chopra 

a Andrew Weil), se stali známými. „Wellness" v podstatě vstoupilo do kolektivní světové 
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psychiky a slovníku a je pevně zakořeněno v médiích a rostoucím počtu lékařských insti

tucí a vlád (Global Wellness Institute, 2010). 

Z a č l e n ě n í in tegra t i vn í p é č e jako c e l o s p o l e č e n s k é koncepce 

Vzhledem k tomu, že v tomto století celosvětově zuří krize chronických nemocí a obe

zity, která vede k neudržitelným nákladům na zdravotní péči, tradiční lékařské zařízení 

a stále více vlád přesouvají zaměření na prevenci a wellness. Jestliže v 90. letech měla 

většina akademických lékařských center nepřátelský postoj vůči komplementární medi

cíně, nyní mnoho z nej elitnějších institucí na světě zahrnuje oddělení integrativní medi

cíny (= moderní přístup k péči o pacienta, který kombinuje konvenční medicínu s léčeb

nými postupy komplementární/alternativní medicíny (Institut pro T C I M / C A M , 2019)) 

(Thakur, 2023). 

Wellness v USA 

V roce 1999 se v USA osm světových akademických lékařských institucí (včetně Ha

rvard University a Stanford University) sešlo na historické konferenci. Tím vznikla orga

nizace The Consortium of Academie Health Centers for Integrative Medicine. Členem 

je dnes 60 vážených institucí, jako je Yale, Harvard aMayo Clinic. Tato komunita 

má za cíl přispět k artikulaci nového paradigmatu medicíny, takového, které skutečně 

na všech úrovních integruje to nej lepší z konvenčního, mysl/tělo, komplementárního 

a netradičního přístupy ke zdraví a nemoci (Global Wellness Institute, 2010). V USA 

jsou rychle rostoucí federální a nadační fondy na výzkum věnovány na výzkum doplň

kové medicíny, wellness a prevence. American Board of Physician Specialties, který udě

luje certifikaci rady lékařům, oznámil, že v roce 2014 začne akreditovat lékaře v Integra

tivní medicíně (Global Wellness Institute, 2010). 

Wellness v E v r o p ě - Kongres ve Stuttgartu 

Roku 2016 se konal pod záštitou premiéra Bádenska-Wúrttenberska Winfrieda Kret-

schmanna Mezinárodní kongres pro integrativní zdraví a medicínu. Zúčastnilo 

se ho 600 zástupců 46 států ze šesti kontinentů, včetně zástupců OSN, WHO a PAHO 

(Pan American Health Organization) a výstupem se stala schválený dokument „Stuttgart-

ská deklarace o integrativním zdraví a medicíně" (International Congress for Integrative 

Health & Medicine, 2016). Deklarace - zcela v souladu se Strategií WHO pro tradiční 

medicínu 2014-2023- znovu důrazně upozorňuje na vzrůstající závažné celosvětové 
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problémy v oblasti zdraví, jako jsou tzv. nepřenosné nemoci (kardiovaskulárni nemoci, 

rakovina, cukrovka apod.) nebo problém antimikrobiální rezistence. Zároveň poukazuje 

na proměnu požadavků a očekávání veřejnosti týkajících se zdravotní péče. Integrativní 

zdravotnictví, kdy j sou všechny vhodné terapeutické obory užity k nalezení optimální 

léčby, pak představuje odpověď na tento celosvětový vývoj a cestu k dosažení udržitel

ného rozvoje v oblasti zdraví. Vzhledem k tomu, že část států stále dostatečně nezarea

govala na strategické dokumenty WHO k otázce tradiční a alternativní medicíny, dekla

race opět naléhavě vyzývá vlády, aby uznaly integrativní zdravotní péči jako celospole

čenskou koncepci, která pomůže dosáhnout cílů udržitelného rozvoje, aby podpořily vý

zkum, vytvořily systémy pro udělování licencí praktikům T M / C A M a vypracovaly 

vhodné modely regulace a integrace (Institut pro T C I M / C A M , 2019). 

Na základě vlastního zkoumání jsem zjistila, že v Evropě respektované velké instituce, 

jako je Charitě University Medical Center v Berlíně (Charite - Universitátsmedizin Ber

lin, 2024), Karolínska Institute ve Stockholmu, (Karolínska Institutet, 2005) a Royal Lon

don Hospital (University College London Hospitals, 2024) mají také již velká centra in

tegrativní medicíny. 

Dalš í d ů l e ž i t é s v ě t o v é u d á l o s t i 

V roce 2014 byl založen Global wellness institute v New Yorku (Global Wellness Insti

tute, 2014), nezisková organizace s posláním posilovat wellness po celém světě vzdělá

váním veřejného i soukromého sektoru v oblasti preventivního zdraví a wellness. 

Wellness Evidence je první portál navržený tak, aby pomohl najít klinické a autoritativní 

studie, které ukazují lékařské důkazy pro různé modality wellness. Propaguje význam 

všech těchto modalit wellness pro optimální fungování společnosti, ale sponzoruje i kon

ference, průzkumy trhu a výzkumy z oblasti wellness (Global Wellness Institute, 2024a). 

Indická vláda s účinností od 9. 11. 2014 ustanovila „Ministerstvo ajurvédy, jógy, unani, 

siddha a homeopatie" (zkratka ministerstvo AYUSH). Jde o orgán indické veřejné moci, 

zaměřující svou činnost na rozvoj vzdělávání, vědy a výzkumu v oblasti ajurvédy, jógy 

a alternativní medicíny. Navazuje již na tradici „odboru indických systémů medicíny 

a homeopatie", vyvíjející svou činnost již od roku 1995. Nové ministerstvo je odpovědí 

na stále častější stížnosti ajurvédských lékařů a odborníků z oblasti medicíny na wellness 

procedury, které pouze částečně, a tudíž nedokonale využívají vybrané techniky, které 
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mají původ právě v ajurvédské medicíně. Hlavní námitkou je fakt, že postrádají tradiční 

celostní přístup (Tůma, Krejčí, & Hošek, 2018). 

Deepak Chopra (Deepak Chopra, 2024), původem z Indie, klinický profesor rodinného 

lékařství a veřejného zdraví na Kalifornské univerzitě v San Diegu, vedoucí vědec 

v Gallupově organizaci, čestný člen medicíny na Royal College of Physicians and Surge-

ons of Glasgow, spolupracovník mnoha dalších univerzit a světově uznávaným průkop

níkem v integrativní medicíně a osobní transformaci, se v roce 2023 stal šéfem wellness 

oddělení v Institute for Integrative Nutrition, globální online coaching školy pro zdraví 

a wellness. Toto jmenování znamená pro 301etou organizaci klíčový posun, protože 

se nyní více zaměří na propojení mysli v rámci wellness a stane se integrační zdravotní 

vzdělávací a certifikační platformou (Burns, 2023). 

Vývoj v této oblasti naznačuje, že bude docházet ke stále většímu posunu od reaktivního 

přístupu k vlastnímu zdraví k proaktivnímu (viz tabulka). 

Tabulka 3: Předcházení nemocem pomocí wellness - upraveno podle Travis, 1970 

Reaktivní management zdraví (lékařská 
péče) 

Proaktivní management zdraví 
(wellness) 

léčba, vyléčení zlepšení zdraví, jeho udržování 
korekce problému prevence 
občasné, epizodické řešení průběžná a celostní péče 
zodpovědnost spadá na další stranu (lékař, 
zdravotní systém) 

osobní zodpovědnost 

izolované řešení problému integrace do životního stylu 

Zdroj: Krejčí & Hošek, 2016, str. 52 

2.8 S l o ž k y wellness a jejich r ů z n á pojet í 

2.8.1 Filozofie pět i a č ty ř s o u č á s t í wellness 

Dle Sonnkové (2017) se wellness člení na jednotlivé, vzájemně propojené součásti, které 

tvoří předpoklady wellness životního stylu, kterými jsou: 

• Tělesná krása a zdatnost; 

• Pozitivní přístup k životu; 

• Zdravá výživa; 

• Osobní návyky; 

• Vnitřní rovnováha. 
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Další autoři mají jasný wellness koncept čtyř oblastí lidského zdraví, souvisejících a vzá

jemně se překrývajících a ovlivňujících, a to oblasti tělesného, duševního, sociálního 

a duchovního zdraví. Jejich velice jednoduché vymezení je, že tělesné zdraví znamená 

být v dobré kondici a plný energie, duševní zdraví znamená mít dobrou paměť, rychlé 

a správné reakce a radost ze života, sociální zdraví vyjadřuje schopnost vytváření harmo

nických kontaktů a schopnost zdravé komunikace, duchovní zdraví představuje stav se

berealizovaného poznání člověka, proč a jak žít, a také skutečné poznávání sama sebe 

a eticko-morální přeměnu (Tůma, Krejčí, & Hošek, 2018). 

Obrázek 3: Oblasti lidského zdraví 

Zdroj: Tůma, Krejčí, & Hošek, 2018, s. 41 

2.8.2 Filozofie šes t i s l o ž e k wellness 

Dr. Bi l i Hettler, spoluzakladatel amerického National Wellness Institute (NWI), vytvořil 

model, který se nazývá Šest složek wellness. Je to celostní model lidského zdraví, 

kde j sou jednotlivé složky sice vzájemně propojeny, jsou ale velmi odlišné (National 

Wellness Institute, 2023). 
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Obrázek 4: Šest složek wellness 

F Y Z I C K É 
WELLNESS 

D ů s l e d n á vlastni p é č e o 
f y z i c k é t ě l o a z a p o j e n í se 
do r ů z n ý c h z d r a v í 
u d r ž u j í c í c h aktivit a 
c h o v á n í . 

EMOCNI 
WELLNESS 

U v ě d o m ě n í si a p ř i j e t í 
v l a s t n í c h p o c i t ů a 
schopnost z v l á d a t 
c h o v á n í s o u v i s e j í c í s 
e m o c i o n á l n í m stavem. 

I N T E L E K T U Á L N Í 
WELLNESS 

T v ů r č í , s t i m u l u j í c í č i n n o s t i , 
v e d o u c í k u č e n í . O s o b n í r ů s t a 
s d í l e n í v l a s t n í c h j e d i n e č n ý c h 
d a r ů s o s t a t n í m i . 

S O C I Á L N Í 
WELLNESS 

P ř í n o s ž i v o t n í m u p r o s t ř e d í a 
k o m u n i t ě s d ů r a z e m na 
p r o v á z a n o s t mezi lidmi 
n a v z á j e m a p ř í r o d o u . 

PRACOVNI 
WELLNESS 

O s o b n í u s p o k o j e n í a 
o b o h a c e n í , k t e r é č l o v ě k v 
ž i v o t ě z í s k á v á p r o s t ř e d n i c t v í m 
z a m ě s t n á n í , a k a d e m i c k é nebo 
d o b r o v o l n i c k é p r á c e . 

DUCHOVNI 
WELLNESS 

Rozvoj p o r o z u m ě n í pro 
hloubku a rozlohu ž i v o t a a 
p ř í r o d n í c h sil, k t e r é 
e x i s t u j í ve v e s m í r u . 

©2023 National Wellness Institute (NWI) • NationalWellness.org • NWI@nationalwellness.org 

Zdroj: National Wellness Institute, 2024 

Tělesné wellness - konzistentní upřednostňování fyzické péče o sebe a zapojení 

se do různých zdraví obohacujících aktivit 

Intelektuální wellness - kreativní, stimulující aktivity, které vedou k učení, osobnímu 

růstu a sdílení vlastních jedinečných darů s ostatními 

Emoční wellness - uvědomění si a přijetí vlastních pocitů a schopnost zvládat chování 

související s emočním stavem člověka 

Spirituální wellness - rozvoj ocenění hloubky a rozlohy života a přírodních sil, které exis

tují ve vesmíru 
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Sociální wellness - přínos pro své okolí a komunitu s důrazem na vzájemnou propojenost 

mezi ostatními a přírodou 

Pracovní wellness - osobní uspokojení a obohacení, které člověk v životě dostává pro

střednictvím zaměstnání, akademické nebo dobrovolnické práce (National Wellness In

stitute, 2024). 

2.8.3 S l o ž k y wellness podle Der Deutsche Wellness Verband 

Německý wellness svaz Deutscher Wellness Verband (2023), který certifikuje zařízení 

v Německu, uvozuje vysvětlení pojmu wellness takto: „Pro většinu lidí v německy mlu

vících zemích je wellness výrazem uvolněné pohody. Myslíte na relaxační masáže, ná

vštěvu sauny, den v termálních lázních nebo prodloužený víkend ve wellness hotelu, 

kde si zajdete do sauny, odpočinete si v bazénu, zarezervujete si masáž Lomi a možná 

si dokonce dáte ošetřit svou pleť. Nutno uznat, že dobrá masáž snad ještě nikomu neublí

žila. A ani pohodový víkend v pěkném hotelu nebo termálních lázních. Skutečnost, že ta

kové zážitky jsou považovány za ztělesnění wellness, však ukazuje zásadní nepochopení 

a promarněné příležitosti." 

Obrázek 5: Wellness Modeli — vlastní zpracování 

C životní prostředí 

[sociálni prostředí] 

odDovědnost D L mentální C stát 

rozvoj ^ êmocionální j politika 
rozum vitálni ^ společnost j 

svoboda sociálni J C vzděláni 
hodnoty ekologický L věda 

smysl 
kultura 

C média 
^ hospodářství j 

Zdroj: Deutscher Wellness Verband, 2023 
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Z á k l a d n í oblasti 

Wellness mindset - Wellness m y š l e n í 

Ústředním výchozím bodem pro wellness je nastavení mysli. To se týká základní menta

lity člověka - jeho ústředních myšlenkových vzorců a postojů. Wellness začíná v mysli. 

Základní charakteristiky wellness mentality jsou: odpovědnost, rozvoj, rozum, svoboda, 

hodnoty, smysl. 

Wellness Lebensstil - Wellness ž i v o t n í styl 

V souladu s touto mentalitou vzniká chování a zvyky, které formují každodenní život člo

věka. Formují wellness životní styl. Německá asociace wellness rozděluje životní styl 

do pěti oblastí činnosti: duševní, emocionální, vitální, sociální a ekologické aktivity. 

Wellness Umfeld - Wellness p r o s t ř e d í 

Jak a do jaké míry uspějí wellness myšlení a wellness životní styl do značné míry závisí 

na prostředí. Podporuje, ignoruje nebo brzdí lidi na jejich cestě k vysoké úrovni wellness. 

Vytvoření příznivého prostředí je zásadní pro podporu zdraví. A naopak, myšlení a ži

votní styl člověka má dopad na jeho okolí. Wellness je realizováno v neustálé výměně 

a interakci mezi lidmi a jejich prostředím. Je zcela nedostatečné omezovat wellness pro

středí na takzvané poskytovatele wellness: sportovní a fitness zařízení, komerční masážní 

zařízení, kosmetická studia, denní lázně, wellness zařízení, termální lázně, rekreační ba

zény, sauny, wellness hotely a hotelové podniky s lázněmi. Jsou jeho součástí, 

ale ve srovnání s ostatními oblastmi životního prostředí j sou druhořadé. Nej větší význam 

má v současnosti přírodní prostředí. Velmi důležitý je také vliv sociálního prostředí, 

ve kterém žijeme a pracujeme. Mnoho studií potvrzuje sílu sociálních vztahů a sítí ku 

prospěchu či škodě jednotlivce. (Deutscher Wellness Verband, 2023) 

2.9 P r o s t ř e d k y k d o s a ž e n í v y v á ž e n í v š e c h s l o ž e k wellness 

Existují prostředky k rozvoji jednotlivých složek wellness i k udržování rovnováhy mezi 

nimi. Kromě běžně známých jako např. pravidelný pohyb a vyvážená strava, jsou 

zde popsány ty, které souvisí s tématem práce, tedy duševním zdravím. 
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2.9.1 C e l o s t n í ( h o l i s t i c k ý ) p ř í s t u p k péč i o tě lo - s k u t e č n á prevence 

n e m o c í 

Integrativní medicína - je populární název pro praktiky zdravotní péče, které tradičně ne

byly součástí konvenční medicíny. V mnoha případech, jak přibývají důkazy o bezpeč

nosti a účinnosti, jsou tyto terapie kombinovány s konvenční medicínou. Z názvu tedy 

vypadl termín „alternativní". Tyto terapie se nyní nazývají - komplementární a integra

tivní medicína, integrativní medicína a zdraví nebo jednoduše integrativní medicína 

(Mayo Clinic, 2022). 

Následující schéma znázorňuje příklady integrativních zdravotních přístupů, které spadají 

do kategorií psychologický, fyzický a nutriční: 

Obrázek 6: Komplementární (doplňkové) přístupy - vlastní zpracování 
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Zdroj: National Center for Complementary and Integrative Health, 2021 

Integrativní péče je vyjádřená v následujícím grafickém konceptu. Dle tohoto konceptu 

se vyznačuje především celostním přístupem, důrazem na prevenci a zdravý životní styl. 

Velký význam má stimulování vrozených samoléčících schopností organismu a racio

nální kombinování vhodných léčebných postupů, tj. především doplňování konvenční 

medicíny léčebnými metodami mimomedičínskými. 
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Obrázek 7: Specifika integrativní medicíny jako nového pojetí přístupu k pacientovi 
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Zdroj: Institut pro TCIM/CAM, 2019 

Co zahrnuje CAM (Complementary and Alternative Medicine) 

Obrázek 8: Nejčastější léčebné metody TCIM (dříve CAM) a jejich třídění 
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Zdroj: Institut pro TCIM/CAM, 2024 
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Léčit nemoc, až když propukne je podle slov čínského klasika jako: „kopat studnu, když 

už j sme žízniví, kout meče, když už j sme napadeni nepřítelem". Pro lékaře tradiční čínské 

medicíny spíše platí heslo: „působit nato, co tu ještě není". Proto si ceníme celostních 

systémů péče o tělo, jako je např. tradiční čínská medicína, jako vysoce preventivního 

systému (Tradiční čínská medicína). 

Mezi přístupy integrativní medicíny spadající do duševní péče, kterou se zabývá 

má práce, tedy patři, jak je vidět ze schématu výše, např: tai chi, jóga, arteterapie, muzi-

koterapie, tanec, snižování stresu založené na mindfulness, meditace, psychoterapie, re

laxační techniky (jako jsou dechová cvičení a řízená imaginace), qigong, hypnoterapie, 

tradiční čínská medicína, Ajurvédská medicína, homeopatie, naturopatie, funkční medi

cína a další (National Center for Complementary and Integrative Health, 2021). 

Pro vyvrácení případných pochybností veřejnosti o účinnosti těchto přístupů byl založen 

v roce 2014 Global Wellness Institute (GWI). Na jeho webových stránkách 

www.wellnessevidence.com (Global Wellness Institute, 2024a) se poskytuje přímý pří

stup k aktuálním lékařským důkazům pro dnes již běžné wellness postupy, k tisícům kli

nických a autoritativních studií hodnotících účinnost v nej uznávanějších zdrojích medi

cíny. GWI je nezisková organizace, jejímž posláním je posílit wellness po celém světě 

vzděláváním veřejného a soukromého sektoru o preventivním zdraví a wellness (Global 

Wellness Institute, 2014). 

D o d r ž o v á n í e t i c k ý c h z á s a d jako z á k l a d d u š e v n í r o v n o v á h y 

Na úvod je třeba zmínit, že úplným základem duševní rovnováhy je dodržování etických 

pravidel. Maslow nazývá proces osobního motivačního úsilí k pozitivní změně (humánní 

přeměně) seberealizací a hledá i konkrétní souvislosti tohoto stavu se zdravím člověka. 

Dospívá k závěru, že lidé, kteří tohoto stavu „seberealizace" dosáhli, mají dobré zdraví. 

Ovšem upozorňuje, že stav seberealizace nesouvisí s finančním zabezpečením (seberea

lizaci si nelze „pořídit", „koupit"), Maslow definuje seberealizované osoby jako tvořivé, 

spontánní, bez předsudků, etické a nezávislé na vnějších autoritách (Maslow, 2021). 

Tento systém se shoduje s antickým ideálem kalokagathie, vyjadřujícím harmonický sou

lad a vyváženost tělesné i duševní krásy, dobroty, ctnosti a statečnosti. 

V českém prostředí je také znám pojem etikoterapie. Za zakladatele etiko terapie je pova

žován MUDr. Ctibor Bezděk, který viděl souvislosti mezi fyzickým a mravním stavem 

člověka (Marti, 2005). 
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Etické a morálni zásady se objevují v základu všech světových náboženství a všech ho

listických prístupu, např. jogín Maháprabhudží definoval před více než sto lety „Zlaté 

učení", 55 zásad, které pomáhají člověku žít šťastně. Jsou velmi nadčasové a mohou být 

významnou inspirací pro debatu o podpoře zdraví člověka i v 21. století (Mádhavánanda, 

2009). 

Tabulka 4: Ukázka zásad, které mohou být prospěšné pro navozování mentální 

rovnováhy 

2. Nejlépe plníš dharmu, řídíš-li se v životě etickými zásadami. Neslevuj z nich 
po celý život. 

8. Nestačí udržovat vnější čistotu. Pravidelná vnitřní očista je stejně důležitá. 
4. Konej dobro, nečistými činy se neobírej ani v myšlenkách a nedopouštěj se jich. 
12. Cokoliv, co si myslíš, že je tvé, ti patří jen dočasně. Proto se oprosti od pýchy 

nad tím, že něco máš. 
26. Dodržuj slovo, i kdyby tě to mělo stát život. 

Zdroj: Mádhavánanda, 2009 

2.9.2 J ó g a a je j í efekty 

Slovo Jóga pochází ze sanskrtského kořene slova judž, což znamená „sjednotit", „zhar-

monizovat". Jógové techniky umožňují pronikat stále hlouběji do struktur osobnosti, te

oreticky až k dosažení prožitku úplného „wellness stavu", který jejíž nestupňovatelný, 

v józe zvaný purnam4. 

Tradiční systém jógy zahrnuje propojení morálně etických aspektů lidského života, těles

ných cvičení, dechových technik, zdokonalování ve schopnosti relaxace, koncentrace 

a meditace a vyúsťuje v sebeanalýzu a vhled k principu humanity a svobody. Je to holis

tický koncept zdravého života bez závislostí, popsaný již v dávných védách, nej starších 

spisech světa (Tůma, Krejčí, & Hošek, 2018). 

K cílům jógy patří vyváženost těchto 4 oblastí: 

1) Tělesné zdraví: k jeho obnovení slouží tělesná cvičení (ásany), dechová cvičení 

a relaxační techniky, vyvážená a zdravá strava; 

2) Duševní zdraví: základem je čistota myšlení (bez negativních myšlenek), vnitřní 

svoboda, spokojenost a zdravé sebevědomí. K jeho obnově slouží mantry (slabiky 

4 purnam tj. do „stavu stability", pravé moudrosti 
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nebo slova s pozitivní vibrací), dodržování etických zásad, meditační technika se-

bedotazování, dobrá společnost a četba inspirativních knih; 

3) Sociální zdraví: Chápeme ho jako schopnost být šťastný a umět šťastnými učinit 

i druhé tzn. pěstovat kontakt a komunikaci s ostatními, převzít zodpovědnost 

ve společnosti a pracovat pro ni. Je to i schopnost odpočívat a prožívat život 

v celé jeho kráse; 

4) Duchovní zdraví: hlavní zásadou duchovního života je: „neubližovat", tj. neubli

žovat chováním, slovy, myšlenkami a city, k duchovnímu zdraví vede modlitba, 

meditace, mantra, pozitivní myšlení a tolerance. Základním principem systému 

„Jóga v denním životě" je svoboda vyznání. Jóga není náboženstvím, je prame

nem duchovnosti a moudrosti, který tvoří základ všech náboženství, ale tyto hra

nice překračuje. Člověk zde poznává své Já - Boha (Maheshwarananda, 2006). 

Rozlišujeme čtyři základní jógové směry tzv. cesty: 

1) Karmajóga - zabývá se činy, jejich příčinami a následky, jelikož každý skutek 

působí na tělo, vědomí a mysl; 

2) Bhaktijóga - cesta oddanosti a lásky ke všemu živému, celé přírodě; 

3) Rádžajóga - cesta sebekázně, která zahrnuje cvičení (ásany), dýchání, meditace 

a pročišťující techniky; 

4) Džňánajóga - filozofická cesta - studium, cvičení a praktické zkušenosti. (Vo

tava, 1988). 

Celkové zvýšení spirituality člověka prostřednictvím jógového tréninku (tzv. sádhany) 

vede ke stavu wellness, a tak je v současnosti jóga vewellness hojně používána. Celo

světově významné a uznávané edukační systémy indických učitelů jógy, např. gítánanda, 

Iyengar, Mahéšvaránanda, Satjánanda, Sivánanda, vytvořené pro podporu zdraví a kva

litu života v současné globalizované společnosti, jsou založené na důkladné znalosti ci

vilizačních vlivů (Tůma, Krejčí, & Hošek, 2018). 

Efekty j ó g y ( n ě k t e r é z mnoha v ý z k u m ů p u b l i k o v a n ý c h v o d b o r n ý c h č a s o 

pisech) 

O efektech jógy existuje mnoho studií, zabývajících se jejím vlivem na prevenci rakoviny 

(Lin et al., 2023), na úzkost, afekt, funkční konektivitu a aktivitu mozku (Novaes et al., 

2020) či jako doplňkovou terapie u migrén (Kumar et al., 2020) či vysokého tlaku (Wu 
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et al., 2019). Jóga najde využití také při fyzioterapii např. pro vymizení chronické bolesti 

v dolní části zad (Saper et al., 2017).. 

2.9.3 Meditace a je j í efekty 

Meditace je samořízená praxe pro uvolnění těla a zklidnění mysli. Většina meditačních 

technik přišla na Západ z východních náboženských praktik, zejména z Indie, Cíny a Ja

ponska, ale lze je nalézt ve všech kulturách světa. Až donedávna byl primární účel medi

tace náboženský, ačkoli její zdravotní přínosy byly již dlouho uznávány. Nyní 

se dále zkoumá jako způsob, jak snížit stres na mysli i na těle (Global Wellness Institute, 

2023). 

Poděbradský (2008) uvádí v brožuře Wellness v ČR Ministerstva pro místní rozvoj me

ditaci jako jednu z technik osobního rozvoje. 

Meditace má mnoho podob. Meditaci můžeme provádět o samotě nebo ve skupině, může 

být vedena pomocí vizualizací nebo se může jednat jen o pouhé setrvání v klidu. Hlavním 

smyslem je očista mysli a rozšíření vědomí. Pravidelné provozování meditace má příz

nivý vliv na zmírnění stresu, zlepšení paměti a snadnější soustředění (Poděbradský, 

2008). 

Meditace s e b e d o t a z o v á n í m (Self-lnquiry Meditation) 

Tato technika nám pomáhá k poznání, kontrole a k rozvoji sebe sama. K tomu je nutné 

nejdříve poznat a prosvětlit tři vrstvy vědomí - vědomí, podvědomí a nevědomí. Pokud 

jsme si vědomi obsahu všech těchto vědomí, můžeme je očistit, a tím se otevře brána 

k nej vyššímu vědomí. 

1. Stupeň - základní stupeň - rozpouštění napětí v těle až k celkové uvolněnosti, 

vnímání dechu, nádech slouží k přijímání energie, výdech ke zbavení se chmur

ných myšlenek, soustředění pozornosti na srdeční centrum; 

2. Stupeň - koncentrační cvičení - soustředění se na proud dechu v celém těle, po

zorování vnitřního prostoru za čelem, pozorování myšlenek, pozorování minulých 

zážitků; 

3. Stupeň - imaginace a vizualizace, sebedotazování - představení si pěkného pří

rodního výjevu (např. západ slunce) a soustředění se na jeho detaily, pozorování 

pocitů a myšlenek, které v nás tento obraz vyvolává, vizualizace osob ze svého 

okolí a uvědomění si pocitů, které v nás vyvolávají a zamyšlení se nad současnou 
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životní situací s otázkou „Jsem šťastný?" Odpovídání si na otázky, které kolem 

toho vyvstanou. Probouzení pocitu vnitřní svobody; 

4. Stupeň - probouzení vnitřního světla - vizualizace zářivého světla ve svém vnitř

ním prostoru, prociťování srdce a prociť ování láskyplných pocitů; 

5. Stupeň - analýza vlastností - uvědomění si svých dobrých a špatných vlastností 

z pozice neutrálního pozorovatele a následné jejich posouzení, osvobození 

se od soudů okolí, objevení možností, jak překonat špatné návyky, vize lepšího 

života bez nich; 

6. Stupeň - koncentrace na energetická centra těla - zaměření, prodýchání a procí

tění těchto oblastí: emoční (oblast žaludku), srdeční, komunikační (oblast hrdla), 

intuiční (na čele mezi obočím); 

7. Stupeň - koncentrace na vnitřní prostor, který je vidět po zavření očí. Vizualizace 

svého vnitřního prostoru pomocí vizualizace krajiny s vnitřním prostorem chrámu 

v ní; 

8. stupeň - meditace na nekonečnost a nadčasovost vnitřního prostoru, poznání 

svého já a cíle svého života a hluboká meditace („pohroužení") - sjednocení 

se se svým pravým já a propojení se se vším. (Maheshwarananda, 2006). 

Efekty meditace ( n ě k t e r é z mnoha v ý z k u m ů p u b l i k o v a n é v o d b o r n ý c h č a 

sopisech): 

Mnoho studií se zabývá vlivem meditace na silnou aktivaci imunitního systému s pozi

tivními změnami ve 220 genech souvisejících s imunitou (Chandran et al., 2021), snižo

vání sekrece stresového hormonu kortizolu a systémový stres (Puhlmann et al., 2021), 

vnímavost a zvládání COVID-19, imunitní odpovědi na něj (Zuniga-Hertz etal., 2023), 

E E G spektrum u meditujících (Stapleton et al., 2020) a vlivem jednominutového hlubo

kého dýchání a jeho vztahu k 24hodinovému měření variability srdeční frekvence 

(McCraty, Atkinson, & Dispenza, 2018). 

2.9.4 A u t o g e n n í t r é n i n k - n e j z n á m ě j š í metoda h l u b o k é relaxace 

Tuto celosvětově známou relaxační techniku vytvořil německý psychiatr J. H . Schulz 

již v roce 1932 a rychle sestála běžně používanou metodou v psychoterapii. Zahrnuje 

každodenní patnáctiminutové mentální cvičení, spočívající ve vsugerovávání si tíhy, 

tepla a lehkosti v jednotlivých částech těla. 
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Je to metoda pro ovlivnění vlastního autonomního nervového systému. Autogenní tré

nink obnovuje rovnováhu mezi aktivitou sympatické (útěk nebo boj) a parasympatické 

(odpočinek a trávení) větve autonomního nervového systému. To má důležité zdravotní 

přínosy, protože parasympatická aktivita snižuje krevní tlak, zpomaluje srdeční frekvenci 

a podporuje funkce imunitního systému. Pomáhá při snižování obecných příznaků úz

kosti, podrážděnosti a únavy. Může být také užitečné pro zvýšení odolnosti vůči stresu 

a snížení problémů se spánkem (University of Melbourne, 2024). 

Efekty a u t o g e n n í h o t r é n i n k u (z v ý z k u m ů v o d b o r n ý c h č a s o p i s e c h ) : 

Autogenní trénink zlepšuje subjektivní vnímání fyzického a psychického zdraví a mezi

lidských vztahů, to dokazuje výzkum Elektronický terénní průzkum během krize 

COVID-19 ve Španělsku (de Rivera, Ozamiz-Etxebarria, Dosil-Santamaría, & de Ri -

vera-Monterrey, 2021). Závěr této práce je , že autogenní trénink je velmi užitečný 

pro fyzické a psychické zdraví a pro lepší porozumění druhým. Cvičení tohot tréninku 

se proto doporučuje lidem, kteří prožívají chvíle úzkosti, mají strach z nemoci nebo mají 

pocit, že musí zlepšit kvalitu vztahů s ostatními. 

2.9.5 Terapie - p r á c e s emocemi a jejich efekty 

Jak dnešní věda ukazuje, na tělo a duševní zdraví mají vliv i lidské emoce. Výzkumy pro

kázaly, že během každé emoce, již zažíváme, dochází v těle k chemickým změnám, 

např. ke změně ph nebo hormonů, které jsou odrazem těchto pocitů. Emoce mají přímý 

vliv na fungování lidských buněk. 

Výsledky studií potvrzují imunoenvironmentálními účinky pozitivních emočních stavů. 

Naznačují potřebu účinného řízení dlouhodobých imunosupresivních účinků negativních 

emocí (Rein, Atkinson, & McCraty, 1995). 

Technika „ S r d e č n í koherence" 

Byla vyvinuta institutem HeartMath Institute, založeným v roce 1991. Je založena 

na třech desetiletích důležitého průkopnického výzkumu v neurobiologii, který vedl k no

vým objevům o přítomnosti neuronů v srdci, koherenci srdce/mozku a vzájemném vztahu 

mezi lidským srdcem a magnetickými poli Země (Ikhlaqa et al., 2023). 

Srdeční koherence je stav kooperativního sladění mezi srdcem, myslí, emocemi a fyzic

kými systémy, čímž dochází k pozitivním změnám na úrovni mentální, emoční, 
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hormonální a fyzické. Spočívá ve třech krocích - regulace dýchání, zaměření pozornosti 

na srdce a navození pozitivní emoce (Heart Math Institute, 2024). 

Mezi výsledky praktikování této činnosti patří: 

• zvýšená koherence záznamů H R V (variability srdeční frekvence) v klidovém 

stavu, udržování koherence H R V po delší dobu, a tím přirozeně laskavější, trpě

livější, méně reaktivní chování v běžném životě (Bradley et al., 2010) 

• zlepšování variability srdeční frekvence, fyziologické koherence, všímavosti, re

laxace a uvolnění (Field, Edwards, Edwards, & Dean, 2017) 

• při prožívání vděčnosti se mění struktury čelního laloku vašeho mozku a mění na

stavení retikulární formace ve vašem mozkovém kmeni a tím i způsob, jakým 

vnímáte a formujete svoji realitu (The Greater Good Science Center at the Uni

versity of California, 2018) 

• vděčnost snižuje míru vyhoření učitelů a zvyšuje jejich pohodu (The Greater 

Good Science Center at the University of California, 2017) 

• pozitivní účinky na stres, emoce a klíčové fyziologické systémy, tudíž větší kon

trola nad svou myslí, tělem a zdravím, než se dříve předpokládalo (McCraty, 

Barrios-Choplin, Rozman, Atkinson, & Watkins, 1998) 

• kontrola stavů hněvu a uznání, jež se odrážejí ve vzorcích H R V (McCraty, Atkin

son, Tiller, Rein, & Watkins, 1995) 

• lepší kognitivní výkon a také významnou korelaci mezi koherencí srdečního 

rytmu účastníka a jeho výkonem (McCraty, Atkinson, Tomasino, & Bradley, 

2009). 

2.9.6 Mind/body healing - Ř e š e n í trauma 

Metoda s o u c i t n é h o d o t a z o v á n í (Compassionate Inquiry) 

Renomovaný kanadský odborník na závislosti Dr. Gabor Matěje vyhledáván pro své od

borné znalosti o traumatech, závislosti, stresu a vývoji v dětství. Dr. Maté věří, že zdroj 

závislostí nelze hledat v genech, ale v prostředí raného dětství. Jeho moto: "Otázka není, 

proč ta závislost, ale proč ta bolest" (Dr. Gabor Maté, 2024). 
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Compassionate Inquiry ( S o u c i t n é d o t a z o v á n í ) 

Je somaticky založený psychoterapeutický přístup, který vyvinul Dr. Gabor Maté. Jemně 

odkrývá a uvolňuje vrstvy podvědomého materiálu, které pocházejí zraného dětství 

a mohou (a nemusí) být důsledkem traumatu, odpojení od původní niterné bolesti a po

tlačení emocí, které zůstávají „zamrzlé" v těle. Ty jsou příčinou fyzických a psychických 

problémů, nemocí nebo závislostí (Simon & Dockett, 2017). 

Cílem terapie je odhalit podvědomá přesvědčení anarativy, které jsou kořenem pro

blémů, a vytvořit prostor pro osvobození se od nich. K léčení nedochází pouze intelektu

álním porozuměním. Terapeut soucitně drží prostor pro prožití a procítění emocí a niterné 

bolesti, když se tyto objeví, aby s nimi klient mohl být a zpracovat je s vhledem dospě

lého. Teprve tak probíhá uzdravování. Metoda je založena na aktivním poslechu, empatii, 

otevřených otázkách, respektu, nepředpokládání a potvrzení a validaci. 

Dle Dr. Maté je emocionální stres hlavní příčinou fyzických onemocnění, od rakoviny 

po autoimunitní onemocnění a mnoho dalších chronických onemocnění. Systémy mozku 

a těla, které zpracovávají emoce, jsou úzce spojeny s hormonálním aparátem, nervovým 

systémem a zejména imunitním systémem (Dr. Gabor Maté, 2023). 

Terapie The Journey, vytvořená Brandon Bays, celosvětově uznávanou učitelkou v ob

lasti léčení těla a mysli, v roce 1994. 

Technika, která usnadňuje emocionální a fyzické sebeléčení, kterou je schopen se naučit 

a aplikovat kdokoli téměř okamžitě, přesto je schopna přinést hluboké léčebné výsledky. 

Je založena stejně jako ta dr. Matého na propojení mysli a těla (The Journey, 2023). 

Metoda je založena převážně na psychologii a technikách Neuro-lingvistického progra

mování (NLP), zejména s ohledem na odkrývání starých a bolestivých vzpomínek. 

Má dvě varianty: „Emocionální" a „Fyzická" cesta. 

Journeywork je od roku 1994 dostupná ve 36 zemích ve více než 20 jazycích. Techniku 

využívají nejen jednotlivci, ale také soukromé a vládní organizace. V roce 2010 zpráva 

australské Flinders University s názvem „Uvolnění dětského zářivého potenciálu ve ško

lách" doporučila, aby programy duševní pohody jako je Journey, byly zahrnuty jako zá

kladní kurikulum, tedy předměty, které mají navštěvovat všechny děti (Beattie et al., 

2010) 
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2.9.7 Muzikoterapie 

Muzikoterapie patří mezi terapeutický přístup z tzv. expresivních terapií, které se též na

zývají umělecké, neverbální nebo art kreativní. Pojem muzikoterapie je odvozený z la

tiny, ze slov musica- hudba a řeckého slova therapeia- léčení. Muzioterapie znamená lé

čení nebo pomoc hudbou (Müller, 2007). 

Definice dle mezinárodních standardů: "Muzikoterapie je předepsané použití hudby kva

lifikovanou osobou za účelem dosažení pozitivních změn v psychologickém, tělesném, ko

gnitivním a sociálním fungování jedince se zdravotními nebo edukačními problémy." 

(Müller, 2007, str. 172). 

Během terapeutického procesu využívá hudby a zvuku, prostřednictvím společných hu

debních zkušeností a komunikace rozvíjí terapeutický vztah, tj vztah mezi klientem a te

rapeutem. 

Cíle muzikoterapie jsou nehudební a zahrnují značnou oblast terapeutického působení: 

léčba, rozvoj sociálních interakcí a komunikace, učení, sebevyjádření, zvládání stresu 

a bolesti, omezení rušivého chování, práce s emocemi, osobní a duchovní rozvoj, zvýšení 

kvality života atd. 

Může být pojata j ako: individuální, skupinová, aktivní, receptivní (Vlach, 2009). 

2.9.8 R e l a x a č n í techniky 

Ř í z e n á imaginace (Guided Imaginery) a vizualizace 

Jsou techniky, které vám pomohou představit si, že jste v určitém stavu, jsou používány 

k navození relaxace a snížení stresu. 

Představujete si, jak relaxujete nebo se zapojujete do pozitivních změn nebo akcí. 

Umožní vám vizualizovat se v poklidné scéně. Když se pohltíte scénou, prohloubíte svůj 

stav relaxace 

Tato cvičení vám mohou pomoci snížit úzkost, zlepšit sebevědomí nebo se efektivněji 

vyrovnat s obtížnými situacemi. 

Z mnoha možností vizualizace je např. odpočinek na krásné pláži, procházka tichým le

sem, zažívání klidu místnosti plné svíček, relaxování při vznášení se na měkkém bílém 

oblaku nebo pociťování vůně rozkvetlé louky (Spok, 2020). 
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Z výzkumů je patrné, že takové terapie vedou k lepší kontrole krevního tlaku (Ranjbar 

et a l , 2007). 

2.9.9 Forest bathing 

Japonská praxe shinrin-yoku neboli lesní koupání se stala nejen novým wellness trendem, 

ale také velkým potenciálem pro hluboce pohlcující turistické zážitky. Existuje velké 

množství studií zkoumajících pozitivní účinky lesního koupání, naznačujících svůj skrytý 

potenciál nabídnout mindfull zážitek. Cílem je zasadit tuto praxi výrazněji do diskurzu 

o cestovním ruchu. 

L e s n í k o u p á n í jako l é č e b n ý koncept a s m y s l o v á praxe 

Jako léčebný koncept bylo lesní koupání vytvořeno v roce 1982 Japonskou lesnickou 

agenturou s cílem spojit návštěvy lesa s turistikou zaměřenou na zdraví a pohodu. Shin

rin-yoku bylo následně založeno jako národní zdravotní program, který má povzbudit 

lidi, aby častěji unikali z městských aglomerací a „koupali se" v lesním vzduchu. Tato 

iniciativa byla součástí širší kampaně na ochranu lesů, jejímž prostřednictvím byli lidé 

vedeni a povzbuzováni k tomu, aby si všímali přírodních zdrojů a jejich vlivů na lidské 

zdraví a pohodu. 

V posledních letech se lesní koupel stala plně uznávanou snahou ozdraví a jedním 

z předních světových wellness a lázeňských trendů, a to zejména díky Americké asociaci 

příruček a programů pro přírodní a lesní terapii a Japan International Society of Nature 

a Forest Medicíne, které jsou lídry v oblasti lesní terapie. Ale i podobným snahám v Ně

mecku nebo ve Skotsku. 

Aktivita je zaměřená na pohyb pomalým tempem a na krátkou vzdálenost, zaměření 

na smysly a spojení s něčím víc, než je lidský svět. Tato praxe však může mít různé formy 

ponoření: od pouhého bytí a nasávání lesní atmosféry a zároveň ukotvení mysli v přítom

nosti až po aktivní zapojení do terapeutických a relaxačních aktivit - jako aktivní imagi

nace a vizualizační techniky, aromaterapie, biblioterapie, akustické masáže nebo gongové 

koupele. Pozornost se přesouvá odučení o tom, cojevlese k tomu, jak se člověk cítí 

v lese. Velký význam má ticho v lese (Farkic, Isailovic, & Taylor, 2021). 
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2.9.10 Aromaterapie 

Použití vybraných vonných látek v pleťových vodách a inhalační ch prostředcích ve snaze 

ovlivnit náladu a podpořit zdraví. Také se nazývá aromatická medicína, konvenční aro

materapie, holistická aromaterapie (Global Wellness Institute, 2024). 

Malá randomizovaná pilotní studie nemocničních pacientů (2014) zjistila, že 100% čistý 

levandulový olej u lůžka byl spojen s nižším krevním tlakem a mírně vyšším skóre 

spánku - přičemž vědci dospěli k závěru, že levandulová aromaterapie může být účinnou 

pomůckou při spánku (Lytle, Mwatha, & Davis, 2014). 

2.9.11 H a l o t e r a p i e / s o l n á terapie 

Týká se různých ošetření, která zahrnují ponoření do slaného prostředí, včetně aktivních 

a pasivních zážitků. Solná terapie vznikla ve východní Evropě ve 12. století a zahrnovala 

trávení času v přirozeně se vyskytujících solných jeskyních (speleoterapie). Suchá, „ak

tivní" metoda haloterapie v naší moderní době se provádí v umělých solných místnos

tech/jeskyních bez vlhkosti, kde jsou přesné mikročástice soli aktivně rozptylovány spe

ciálním zařízením zvaným halogenerátor. Většina studií o haloterapii je malá, ale za

stánci poukazují na studie, které prokazují přínos pro respirační onemocnění, jako 

je astma, chronická bronchitída a alergie - a pro kožní onemocnění od psoriázy po akné. 

Jedním ze způsobu je íloating (pobyt ve vaně, která je naplněna teplou vodou s vysokou 

salinitou, cca 550 litrů na 350 kg soli z Mrtvého moře) (Global Wellness Institute, 

2024b). 

Malá pilotní studie od izraelských lékařských výzkumníků zjistila, že haloterapie byla 

spojena s výrazným zlepšením bronchiálni konstrikce v reakci na stresor u dětí s astma

tem (Bar-Yoseph et a l , 2017). 

2.9.12 N e t r a d i č n í metody 

Adventure therapy - praxe dobrodružné terapie je využití dobrodružných zážitků posky

tovaných odborníky na duševní zdraví, obvykle v přirozeném prostředí. Pomáhá účastní

kům překonat jejich sebeomezující přesvědčení. 

Biofeedback therapy - Biofeedback je typ techniky mysli a těla, kterou používáte k ovlá

dání některých funkcí vašeho těla, jako je srdeční frekvence, dechové vzorce a svalové 
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reakce. Během biofeedbacku jste připojeni k elektrickým podložkám, které vám pomo

hou získat informace o vašem těle. 

Hypnoterapie - Hypnóza je stav hluboké relaxace a velkého soustředění. Je to druh 

mind/body medicíny. Vyškolený hypnoterapeut vás provede do tohoto stavu hlubokého 

soustředění a relaxace pomocí slovního vedení, opakování a představ. Když jste v hyp

nóze, tato intenzivní úroveň koncentrace a soustředění vám umožňuje ignorovat běžné 

vyrušování vaší mysli a být otevřenější k řízeným návrhům na změny ke zlepšení vašeho 

zdraví. 

Reiki - Reiki je forma energetického léčení, která vznikla v Japonsku na počátku 20. sto

letí. Je založen na myšlence, že všichni máme neviditelnou „energii životní síly", která 

proudí našimi těly. Reiki praktikující jemně pohybuje rukama těsně nad nebo na klien

tově oděném těle se záměrem snížit stres a podpořit uzdravení tím, že povzbudí zdravý 

tok energie. 

Horticultural therapy - je proces využívání rostlin a zahrad a práce na nich ke zlepšení 

fyzického a duševního zdraví, stejně jako komunikačních a myšlenkových schopností. 

EMDR (desenzibilizace a přepracování pomocí očních pohybů) - je strukturovaná tera

pie, která povzbuzuje pacienta, aby se krátce soustředil na traumatickou vzpomínku 

a současně prožíval bilaterální stimulaci (typicky pohyby očí), která je spojena se sníže

ním živosti a emocí spojených se vzpomínkami na trauma. Terapie desenzibilizace a pře

pracování pohybu očí (EMDR) je rozsáhle prozkoumaná a účinná psychoterapeutická 

metoda, u které se prokázalo, že pomáhá lidem zotavit se z traumatu. (Mind Help, 2024) 
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2.10Trendy v oblasti wellness 

Dle Institutu rozvoje služeb a wellness (IRSW): 

Tabulka 5: Trendy dle IRSW 

Terapie zaměřené na prevenci aktivní podpora zdraví, zlepšování celkové 
kondice 

Celostní (holistický) přístup a péče propojení těla, mysli a ducha, péče nejen o fy
zický aspekt 

Vědomé wellness meditace, práce s emocemi, etikoterapie, de
chové techniky, vědomá strava, bytí tady a teď 

Digitální detox stop zahlcení informacemi, navázání kontaktu 
s přírodou, relaxační zahrady, chůze naboso, 
pozorování hvězd 

Autenticita - návrat k dávným pro
cedurám 

originální služby, např. autentické římské 
lázně, nezjednodušené verze tradiční čínské 
medicíny nebo ajurvédy, ale využívání všech 
jejich složek dle tradice 

Zdroj: Nyč, 2015 

Dle Global Wellness Institute (GWI) 

Tabulka 6: Trendy dle GWI 

Zvýšený důraz na péči o duševní zdraví 
a dovednosti pro zvládání stresu  

meditace, mindfulness, terapie 

Zdroj: Global Wellness Institute, 2021 

Z následujícího grafu vidíme předpoklad nárůstu jednotlivých sektorů wellness v letech 

2022 - 2027 dle GWI, významná místa zabírají duševní wellness a tradiční a integrativní 

medicína. 
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Obrázek 9: Předpokládané roční tempo růstu dle wellness sektorů 

Předpokládané průměrné roční t e m p o 
růstu d l e w e l l n e s s sektorů 2 0 2 2 - 2 0 2 7 

w e l l n e s s n e m o v i t o s t i 

w e l l n e s s c e s t o v n í r u c h 

termální/minerální p r a m e n y 

o s o b n í p é č e a k r á s a 

w e l l n e s s n a p r a c o v i š t i 

veřejné zdraví, p r e v e n c e 
& personalizovaná 
medicína 

globální H D P 

5.1% 

w e l l n e s s 
e k o n o m i k a 

8 . 6 % 

Zdroj: Global Wellness Institute, 2021 

Dle České komory fitness nejvíce poskytované služby v roce 2022 (podle % nárůstu po

pularity): 

Tabulka 7: Trendy dle České komory fitness 

1. skupinové lekce (83,3%)  
2. služby osobního trenéra (64,8%)  
3. jóga (59,3%)  

Zdroj: Benešová, 2023 
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Podle Global Wellness Summitu (GWS) jsou dalšími trendy: 

Tabulka 8: Trendy dle GWS 

Cestování za domorodými obyva
teli jako autentického zdroje 
wellness praktik 

zájem jít ke zdroji starověkého léčení a znalostí, 
hostince s horkými prameny v Japonsku, arabská 
islámská medicína, Indie s jógou a medicínou 

Pracovní wellness podle globální studie 70% znalostních pracov
níků po syndromu vyhoření a 38% pracovníků 
vysoce nenávi dějí cích svou práci je dobrým dů
vodem ke změně - prodloužené dovolené, právo 
odpojit se od mailů po pracovní době, setkávání 
se ve wellness resortech a wellness klubech 
v pracovní době 

Společenské wellness kluby Sociální propojení lidí a wellness jako domi
nantní rys konceptu (průkopnický klub Remedy 
Pláce) 

Zdroj: Global Wellness Summit, 2023 

Dle časopisu Hotelier: 

Tabulka 9: Trendy dle časopisu Hotelier 

Uvědomělé prožívání přítomného 
okamžiku 
Meditace a spánkové terapie 
Face jóga cvičení obličejových svalů 
Posilování imunity 
Design jako emoce osobitý design wellness center se zážitkem 

nebo příběhem 
Ven do divoké přírody nabídka exteriérových služeb jako divoké pla

vání, hledání lesních plodů, meditace s prů
vodcem 

Zdroj: Kramárová, 2023 
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Podle Forbes: 

Tabulka 10: Trendy dle Forbes 

Spirituální wellbeing duchovní pohoda - pocit spojení člověka s něčím větším 
než on sám, tím navození pocitu klidu a vnitřní harmonie, ne
musí byt spojeno s formální organizací například náboženství 
jako v minulosti, ale vlastní praxe jako meditace, dechová cvi
čení nebo bojová umění 

Cvičení pro zotavení regenerace cvičením díky novým nástrojům jako masážní te
rapeutické pistole, infračervené sauny, kryoterapeutické ko
mory a studené vany 

Mikro tréninky vtěsnání pohybu do vice okamžiků během dne - ranní tanec 
s influencerem, sada kliků a dřepů před obědem a večerní jógu 
pro uklidnění 

Celodenní návštěvy 
lázní 

celodenní zážitek spíše než jednotlivá procedura 

Digital detox přehodnocování vztahů lidí ke svým elektronickým zařízením, 
potřeba odpojení se, trend chat postavených v přírodě mimo 
dosah sítí (Unplugged, 2024), které nabízí zaměstnavatel svým 
pracovníkům 

Zdroj: Sweet, 2022 

Podle Robertson (2023): 

Tabulka 11: Trendy dle Robertson 

Divoké plavání prokázáno zlepšení kardiovaskulárního zdraví, zvyšování dopa
mine a zmírňování zánětu 

Floatační terapie vznášení se v solném roztoku 
Retreaty pobyt v ústraní k procvičování všímavosti a jako příležitost k opě

tovnému spojení sama se sebou 
Hot jóga apilates cvičení v místnosti vytopené na 40 °C - pomoc při spalování ka

lorií, snížení hladiny cukru v krvi 
Reflexní terapie vyvíjení různých úrovní tlaku na určité oblasti těla rukama 

ke zmírnění stresu, napětí a navození relaxace, regulace hormonů 
Celostní terapie terapie a praktiky, zaměřující se na celkovou fyzickou, duševní, 

duchovní asociální pohodu člověka, spíše než na jednotlivé 
symptomy 

Zdroj: Robertson, 2023 
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Dle The Hindustan Times: 

Tabulka 12: Trendy dle The Hindustan Times 

Pohlcující a léčivý zvuk očekává se, že zvukové scenérie, včetně binau-
rálních rytmů, 3-D prostorového zvuku a izo
chronních tónů, se objeví jako silná modalita 
wellness - pomáhají stimulovat a strhovat moz
kové rytmy ke snížení úzkosti, usnadnění rela
xace, zlepšení koncentrace a podpora hojení 

Vzestup potřeby odpočinku preferování uklidňující zvukové koupele a posi
lující jógy před lekcemi HIIT (vysoko inten
zivní intervalový trénink) a kulturou shonu, 
spánek jako nejvyšší forma péče o sebe - spán
kové meditace, aplikace a příběhy 

Emoční stránka fitness zájem o cvičení, která podporují jejich emocio
nální pohodu a duševní zdraví a zároveň pomá
hají zmírňovat následky každodenního stresu 

Terapie mysli a těla nové důkazy o vlivu na zdraví a wellness 
Plovací tanky alias Floating nádrže obsahující vodu smíchanou s epsom-

skou solí, která usnadňuje plavání v nich a po
máhá ke zlepšení duševní pohody - snížení 
stresu, svalového napětí, bolesti a deprese, zlep
šení kožních nemocí a pohybových potíží 

Kryoterapie a terapie ponořením 
do chladu 

k léčbě zánětů a bolestí svalů, snížení kardi
ovaskulárního napětí, snížení průtoku krve 
a snížení metabolismu tkání, k léčbě migrén 
a poruch nálady, ke snížení demence a ke zlep
šení reakcí imunitního systému. 

Meditace pro fyzickou pohodu nejen pro duševní rovnováhu, ale i pro zvládání 
bolesti a fyzických obtíží 

Zdroj: The Hindustan Times, 2023 
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Dle autorů Zelenka, Pásková (2018): 

Tabulka 13: Trendy dle Zelenky, Páskové 

Pomalý cestovní 

ruch 

tzv. Slow Turism 

trend reagující na rychlý životní styl, zaměřený na výkon 

a ne na dlouhodobé naplňování životního nebo firemního po

slání, místo provozoven „fast food" vznikají podniky „slow 

food", rozvíjející trend zážitkové gastronomie, agroturismu, 

vznik cestovních kanceláří, orientujících se na pomalé cestování 

a na prožívání (kvalitu) a ne na množství navštívených míst, vy

hledávání klidných a malebných přírodních scenerií a jejich hlu

boké prožívání 

Zdroj: Zelenka, Pásková, 2018 

Dle autorů Tůma, Krejčí, & Hošek (2018): 

Tabulka 14: Trendy dle Tůmy, Krejčí, Hoška 

Návrat k pří
rodě 

vzývání přírodních sil jako oblast lidské spirituality, hydroterapie, 
helioterapie, kryoterapie, aeroterapie, termoterapie, thalasoterapie 
a celé pojetí přírodních léčebných zdrojů (balneológie) jsou jen po
kračováním usilování člověka o harmonii s přírodou 

Grounding způsob přírodní terapie, založené na objevu, že tzv. uzemnění propo
juje člověka opět s přírodou a příroda je hlavním zdrojem podpory 
zdraví, dotykem bosou nohou, rukama, tělem se zemí dochází k při
rozené ionizaci negativními ionty, čímž se snižuje indukované na
pětí, okamžitý efekt lidí je, že „se cítí lépe", cítí vnitřní klid, jsou 
klidnější, mají sníženou hladinu stresu 

Zdroj: Tůma, Krejčí, & Hošek 2018 

Dle časopisu Regenerace: 

Tabulka 15: Trendy dle časopisu Regenerace 

Lesní kou
pel 

státy, kde lékaři již předepisují pobyt v lese jako způsob léčení tzv. GP 
(green prescription): Japonsko, Nový Zéland, Kanada, USA, Jižní Korea, 
Finsko, Skotsko, Švédsko - předepsané pobyty v centrech lesní medicíny 
s přímým kontaktem s lesem a přírodou, procházkami, jógovými a de
chovými cvičeními, s lékaři a terapeuty. Finský dvouletý výzkum ukázal 
na pozitivní vliv na úzkosti, deprese, krevní tlak, astma, a to snížení 
až o třetinu. 

Zdroj: Holcova, Miklík, & Pytlíčková, 2023 
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Trendy dle Deepaka Chopry5: 

Tabulka 16: Trendy dle Chopry 

Cestování do přírody způsob, jak pomoci budovat duševní odolnost, 
cestování spojuje wellness s objevováním pří
rody v celé její úžasné rozmanitosti: pozoro
vání ptáků, procházky deštnými pralesy, spo
jení se životem v savaně nebo duchovní místa 
jako Balí 

Odmítnutí příliš komerčních desti
nací, které vedou lidi k tomu, 
že „skončí ještě více vyhořelí, 
než když odjeli" 

cesty např. na Kjóto a ostrovy u Japonska, In
donésie a ostrovy jižního Pacifiku, tedy 
do typů, které „nekradou vaši pozornost spo
třebitelskému produktu nebo službě", 
ale upoutají vaši pozornost, protože se zamilu
jete do samotného zážitku 

Zdroj: Burns, 2023 

Dle časopisu Nature, Mind, and Medicine: 

Tabulka 17: Trendy dle časopisu Nature, Mind and Medicine 

Spojení přírody a me
ditace 

vystavení se přírodnímu prostředí může poskytnout „okno" 
léčení, které lze rozšířit pomocí kontinua intervence pomocí 
řízené meditace nebo hypnotické sugesce, výsledkem může 
být zlepšená schopnost podporovat větší výkonné funkce 
a robustnější imunitní regulace  

Zdroj: Kaufman, 2018 

Dle časopisu Regenerace: 

Tabulka 18: Trendy dle časopisu Regenerace 

Elektronika pro vyladěnou 
mysl 

brýle pro virtuální realitu pro relaxaci, v poloze ležmo 
se uživatel ocitne v digitálním prostředí uprostřed „ob
klopujícího" (surround) zvuku, přenese se např. do azu
rové přímořské krajiny a vznáší se nad digitálně vytvoře
nými lagunami, možné použití pro poslech relaxačních 
playlistů  

Zdroj: Regenerace, 2023 

5 zakladatel nadace Chopra Foundation, zaměřené na humanitu a wellness, lékař integrativní medicíny 
a autor více než 90 knih, nyní také šéf pro oblast wellness v Institutu pro integrativní výživu, globální on
line školy koučování zdraví a wellness 
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Dle produktového ředitele společnosti Čedok Miroslava Kubáče: 

Tabulka 19: Trendy dle Kubáče 

Zájezdy pro singles velkým hitem zájezdy pro jednotlivé kli
enty, neboli singles, současná doba a její 
orientace na výkon vedoucí čím dál více 
lidí k potřebě vyjet si někam odpočinout 
bez přátel nebo rodiny  

Zdroj: Šulc, 2023 

2.11 P r ů k o p n i c k é e v r o p s k é z e m ě Wellness c e s t o v n í h o ruchu 

Novodobé Wellness hnutí se zrodilo v USA, kde ale hledat počátky v Evropě? 

Německy mluvící země (Německo, Švýcarsko, Rakousko) jako jedny z prvních rychle 

reagovaly na vývoj oboru. Zejména rakouský a německý trh patří mezi průkopníky 

Wellness v Evropě. V posledních letech tento typ cestovního ruchu v západní Evropě pro

chází určitou stagnací a někde dokonce i s poklesem návštěvnosti. Mez četnými důvody 

se uvádí (Mündt, 2021) hlavně konkurence levnějších zařízení ve střední a východní Ev

ropě. Výjimečné postavení má stále Švýcarsko, které si zakládá na tradici velmi vysoké 

kvality nabízených služeb, které lákají především vyšší příjmové skupiny hostů. 

Jako nej významnější destinace Wellness v zemích střední a východní Evropy je v po

sledních letech označováno Slovensko a Maďarsko. Slovensko je podle Poděbradského 

(2008) známé poměrně vysokou kvalitou služeb a nízkými cenami. Maďarsko a speciálně 

Budapešť nabízí v Evropě bezkonkurenční specifickou formu Wellness cestovního ruchu 

- městský Wellness. Polsko zažívá velký boom Wellness za podpory financí z fondů EU, 

pomocí nichž vybudovalo velkou základnu a přetáhlo řadu německých zákazníků z Ra

kouska. Slovinsko taktéž podporuje rozvoj Wellness infrastruktury (Šauer, Vystoupil, 

&Holešinská, 2015). 

2.12Kvalita Wellness 

Základem úspěchu v podnikání v oblasti Wellness je kvalita poskytovaných služeb. Je dů

ležitý nejen rozsah nabídky, ale rozhodující roli hraje celková atmosféra v zařízeních. 

Ta by měla navozovat pocit blahobytu a měla by být zaměřena na osobnost zákazníka. 

V ČR zatím neexistuje systém hodnocení kvality těchto zařízení a hotelů, 
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ale Ministerstvo pro místní rozvoj jej připravuje, zatím vydává příručku Analýza kvality 

služeb pro sektor wellness (Ministerstvo pro místní rozvoj, 2010). 

Inspirovat seje ale možné již dnes u některých evropských asociací, například European 

Wellness Union nebo Deutsche Wellness Verband a jejich požadavků na wellness hotely. 

Mezi nimi j sou např.: 

• minim, kvalita na úrovni 3 ***; 

• poloha blízko přírody; 

• ekologicky šetrné chování hotelů; 

• nabídka wellness programu; 

• wellness trenér. (Sonnková, 2017). 

V jednotlivých evropských zemích působí řada organizací, které se zabývají podporou 

rozvoje wellness. Např. Wellness & Spa ve Vídni je celoevropsky uznávaný institut, 

který koná audity po celé Evropě a následně uděluje zařízením svůj certifikát (Health 

& Spa Awards, 2009). 

Dalším je EuropeSpa, je pečeť kvality Evropského svazu léčebných lázní (ESPA). Spo

čívá v certifikačním systému, který byl vypracován na základě více než 30 národních 

a mezinárodních zákonů a norem oborovými specialisty a se zapojením vědeckého po

radního sboru (Europespa, 2023). 

Bez ohledu na hranice, v celé Evropě jednotné a na kvalitativně nej vyšší úrovni - tak zní 

základní principy. EuropeSpa umožňuje srovnání v oblastech, které jsou v celé Evropě 

srovnatelné: služby, bezpečnost, hygiena a infrastruktura. To umožňuje transparentnost 

aférovou soutěž. Subjekty certifikované EuropeSpa mají za sebou přísnou dvou-ažtří

denní kontrolu nezávislými auditory. Rovněž splnily minimálně 80 % všech kritérií a také 

všechna základní KO-kritéria a řadí se tím ke špičkové kvalitě v Evropě. Třemi certifi

káty EuropeSpa med, EuropeSpa wellness a EuropeSpa hotel spa nabízí EuropeSpa nej-

náročnější certifikační procesy, které existují v Evropě pro lázně a wellness. Spotřebite

lům, cestovním kancelářím a také zdravotním pojišťovnám je poprvé k dispozici nezá

vislý certifikát s přeshraniční platností, který umožňuje posoudit kvalitu lázeňství 

a wellness. 
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3 typy c e r t i f i k á t u : 

EuropeSpa Hotel Spa 

• Potvrzuje bezpečnost a infrastrukturu v hygienicky velmi senzitivní oblasti spa; 

• Opírá se o katalog kritérií s přibližně 500 kontrolními body; 

• Dokazuje tvrzení hotelu směrem dovnitř i ven, že hotel provozuje oblast spa pro

fesionálně a obezřetně; 

• Umožňuje fundovanou výpověď o kvalitě směrem ke spotřebitelům a cestovním 

kancelářím; 

• Pomáhá spotřebiteli vyhledat hotel s profesionálně vedenou oblastí spa. 

Europespa Wellness 

• Výhradně pro hotely s celostní wellness filozofií; 

• Potvrzuje kvalitu bezpečnosti, infrastruktury wellness a služeb orientovaných 

na wellness; 

• Opírá se o katalog kritérií s přibližně 1 300 kontrolních bodů; 

• Umožňuje fundovanou výpověď o kvalitě wellness směrem ke spotřebitelům 

a cestovním kancelářím; 

• Dává spotřebitelům více jistoty při rezervaci jejich wellness pobytu; 

• Potvrzuje bezpečnost a infrastrukturu v hygienicky velmi senzitivní oblasti spa; 

• Opírá se o katalog kritérií s přibližně 500 kontrolními body; 

• Dokazuje tvrzení hotelu směrem dovnitř i ven, že hotel provozuje oblast spa pro

fesionálně a obezřetně; 

• Umožňuje fundovanou výpověď o kvalitě směrem ke spotřebitelům a cestovním 

kancelářím; 

• Pomáhá spotřebiteli vyhledat hotel s profesionálně vedenou oblastí spa. 

EuropeSpa Med-pro lázeňská zařízení (Europespa, 2023) 

2 . 1 3 S p o l e č e n s k y o d p o v ě d n ý c e s t o v n í ruch 

Z globálního etického kodexu UNWTO vychází Cestovatelský kodex UNWTO (2020), 

který obsahuje 10 bodů, v nichž vystihuje základní cíle a zásady společenské odpověd

nosti účastníka cestovního ruchu ve vztahu k přírodě, kultuře, lidským právům atd. 

51 



1) Přispět k vzájemnému porozumění a respektu mezi národy a společnostmi; 

2) Cestovní ruch jako prostředek pro individuální a kolektivní naplnění; 

3) Cestovní ruch, faktor udržitelného rozvoje; 

4) Cestovní ruch, uživatel kulturního dědictví lidstva a přispěvovatel k jeho zvele

bování; 

5) Cestovní ruch, prospěšná aktivita pro hostitelské země a komunity; 

6) Povinnosti aktérů rozvoje cestovního ruchu; 

7) Právo na cestovní ruch; 

8) Svoboda pohybu turistů; 

9) Práva pracovníků a podnikatelů v cestovním ruchu; 

10) Implementace principů Globálního etického kodexu cestovního ruchu. (UNWTO, 

2020) 

U d r ž i t e l n ý c e s t o v n í ruch 

Světová organizace cestovního ruchu definuje udržitelný cestovní ruch jako „turismus, 

který plně zohledňuje své současné a budoucí ekonomické, sociální a environmentálni 

dopady a řeší potřeby návštěvníků, průmyslu, životního prostředí a hostitelských komu

nit" (United Nations, 2017). 

Je pět klíčových oblastí, které je nutno v tomto ohledu podporovat: 

1) Inkluzivní a udržitelný hospodářský růst; 

2) Sociální začleňování, zaměstnanost a snižování chudoby; 

3) Účinné využívání zdrojů, ochrana životního prostředí a změna klimatu; 

4) Kulturní hodnoty, rozmanitost a dědictví; 

5) Vzájemné porozumění, klid a bezpečí. (UN Tourism, 2017) 

2.14Produkt c e s t o v n í h o ruchu a jeho tvorba 

C e s t o v n í ruch z e k o n o m i c k é h o hlediska 

Cestovní ruch je lidskou aktivitou, která získává na významu v akademickém i podnika

telském prostředí. Růst jeho popularity je vázán na jeho stále významnější postavení 

ve světové ekonomice. Mezinárodní cestovní ruch dnes generuje více než jednu miliardu 

mezinárodních příjezdů a přináší do národních ekonomik přes jeden bilion dolarů. Podle 

WTTC a jeho fiktivního satelitního účtuje podíl cestovního ruchu na celosvětovém HDP 
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9 % a vytváří 270 mil. pracovních míst (9 % celkové zaměstnanosti). Tato fakta dávají 

jasně najevo, že cestovní ruch se stal globálním fenoménem. Jde o entitu, která integruje 

jednotlivé prvky nabídky a zároveň je předmětem poptávky cestovního ruchu. Destinace 

je územím, jehož rozvoj musí být postaven na třech pilířích: na ekonomické životaschop

nosti, sociální spravedlnosti a environmentálni přijatelnosti (Sauer, Vystoupil, & Hole-

šinská, 2015). 

UNWTO uvádí, že cestovní ruch je nejrychleji rostoucím odvětvím na světě. Jejich studie 

s názvem Tourism 2020 Vision uváděla prognózu s 1,6 miliardou příjezdů osob do roku 

2020 (Goeldner & Ritchie, 2014). V roce 2019 dosáhl počet těchto příjezdů 1,5 miliardy 

(UN Tourism, 2021). Skutečnost roku 2020 byl ale pokles na „pouhých" 407 milionů 

a to díky pandemii nemoci covid-19 (Štatista, 2024). V roce 2022 vystoupal opět 

na 969 milionů (Štatista, 2023), v prvním čtvrtletí roku 2023 dosáhly mezinárodní pří

jezdy 80 % úrovně před pandemií (UN Tourism, 2023). 

Z dat je patrné, že růst cestovního ruchu je tedy velmi nepravidelný, z dlouhodobého hle

diska však panuje přesvědčení, že je to odvětví odolné a že se z problémů vždy velmi 

rychle vzpamatuje. Je ale pravdou, že vždy bude zranitelný ekonomickým poklesem, te

rorismem, přírodními katastrofami, politikou ropných koncernů a mnoha dalšími faktory 

(Goeldner & Ritchie, 2014). 

Produkt 

„Produktem z ekonomického pohledu je zboží nebo služba, které jsou prostřednictvím 

směny na trhu schopné uspokojit potřeby spotřebitelů. Jsou to tedy konkrétní služby ces

tovního ruchu, popř. zboží s cestovním ruchem související (např. suvenýry) nabízené 

účastníkům cestovního ruchu na trhu ke koupi. Produkt má stanovený obsah, cenu, další 

podmínky prodeje." (Jarolímková, 2017, str. 13) 

Vymezení produktu cestovního ruchu není v odborné literatuře jednotné. Do značné míry 

tak závisí na tom, kdo pojem vymezuje a v jakém kontextu je použit (Palatková & Z i 

chová, 2014). 

Produkt lze vymezit: 

• v širším pojetí jako přírodní a kulturně-historické prostředí destinace, atmosféra, 

zákazník jej kupuje nepřímo; 

• v užším pojetí jako služby cestovního ruchu, které zákazník přímo kupuje. 
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„Obsahově může být produktem v cestovním ruchu: 

• zboží: suvenýry, knižní průvodce, mapy...; 

• služby: ubytování, stravování, doprava, služby průvodců...". (Jarolímková, 2017, 

str. 71) 

„Dle tématu obsahu Jarolímková nabízí i toto členění produktů: 

• poznávání přírody, historie; 

• produkty s vazbou na umělecká řemesla; 

• zážitek, hra; 

• relaxace, wellness; 

• sport; 

• specifická témata (film, literatura...)". (Jarolímková, 2017, str. 85) 

Typické je pro cestovní ruch velmi široké spektrum produktů. Ty jsou nabízeny jednot

livě nebo v balíčku (package). Balíčky jsou nejčastěji sestavovány buď tematicky nebo 

vycházejí z určité geografické oblasti. 

„Typické balíčky v cestovním ruchu jsou: 

• zájezd vytvářený cestovní kanceláří; 

• pobyt se službami all inklusive, polopenzí, B & B nabízené ubytovacími zaříze

ními; 

• komplexní lázeňský pobyt (procedury, ubytování, stravování) nabízený lázeň

skými domy či wellness pobyty" (Jarolímková, 2017, str. 71). 

Z pohledu návštěvníka se jedná o balíčky jednotlivých služeb, které jsou spojeny po

dobně jako řetěz. Řetěz služeb může tvořit např. v případě lázeňského pobytu získání in

formací, ubytovací a stravovací služby, doplňkové aktivity, zdravotní služby, které zahr

nují léčebné procedury a služby wellness (Linderová, 2015). 

Kromě soukromého sektoru se na tvorbě produktu cestovního ruchu podílí také veřejná 

správa a jí zřizované instituce, např. informační centra, která poskytují své produkty ob

vykle zdarma (Palatková & Zichová, 2014). 
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Z charakteru poptávky v cestovním ruchu vyplývá požadavek na její komplexní uspoko

jení, tzn. uspokojení všech potřeb, které v souvislosti s účastí na cestovním ruchu vyvstá

vají. 

Tyto potřeby j sou 

• primární (jsou motivem cesty) - poznání, relaxace, ... ; 

• sekundární (jsou vyvolané opuštěním domova) - doprava, ubytování, stravování, 

hygienické služby, informace... (Jarolímková, 2017) 

Tvorba produktu c e s t o v n í h o ruchu 

Z hlediska marketingu je produkt uváděn jako první nástroj marketingového mixu. (Jaro

límková, 2017). 

Při jeho tvorbě vycházíme ze segmentace trhu. Podniky a destinace cestovního ruchu 

musí znát cílové skupiny svých zákazníků a uvažovat nad kombinací těchto skupin (Lin-

derová, 2015). 

Z marketingového hlediska rozlišuj eme tři úrovně produktu, a to 1. obecný, 2. očekávaný 

produkt a 3. širší produkt (Gúčik, 2004). 

1. Obecný produkt, tzv. jádro, představuje nabídku specializovaných služeb. Představuje 

pro zákazníka uspkojení jeho potřeb např. je-li zákazník pracovně vytížení, nabídne od

počinek, chce-li pracovat na svém osobním růstu, nabídne odborné kurzy apod. zdarma 

(Palatková & Zichová, 2014). Nabídka specializovaných služeb přitom znamená v pří

padě hotelu např. přenocování a stravování all inclusive. Jádro produktu považují zákaz

níci za samozřejmost. Představuje minimální standard, který by měl podnik splnit. 

2. Očekávaný produkt je produkt, se kterým se v realitě zákazník setkává a kterým 

se podnik odlišuje od konkurence. V případě hotelu k němu patří např. architektura bu

dovy, atmosféra, pohostinnost a ochota personálu, kvalita služeb. Jde i o všechny drobné 

a osobní služby zákazníkům. (Gúčik, 2007). 

3. Širší produkt představuje pro zákazníka dodatečný užitek. Jedná se třeba o slevu 

pro stálého hosta, blahopřání k svátku atd. Konkurenční boj se často odehrává v této ob

lasti. Poskytovaná „výhoda" ale nepůsobí stále, jelikož konkurence může velmi snadno 

tyty služby okopírovat, a také z důvodu, že pro hosty se tyto neočekávané přínosy stávají 

po určité době přínosy očekávanými (Palatková & Zichová, 2014). 
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Při tvorbě produktu je tedy třeba nejdříve poznat jádro klientových potřeb a až následně 

je možné navrhnout očekávaný produkt a hledat cesty jeho rozšíření. Samozřejmostí 

je soulad s cenou produktu, aby naplnil zákazníkova očekávání (Gúčik, 2007). 

Obrázek 10: Hardware a sotware produktu cestovního ruchu 

Pozitivní stav pro destinaci (podnik) Negativní stav pro destinace (podnik) 

Zdroj: Linderová, 2015, s. 73 

Cílem tvorby produktů je generovat příjmy z cestovního ruchu. Produkty jsou považo

vány zajeden z prvků konkurenceschopnosti destinací (Jarolímková, 2017). 

Produkt ve s p o l e č e n s k y o d p o v ě d n é m c e s t o v n í m ruchu 

Kvalita produktu 

Realizací různých přístupů společenské odpovědnosti v cestovním ruchu dochází 

ke změně kvality produktu cestovního ruchu v jeho různých úrovních 

• objektivně měřitelných fyzických charakteristik produktu (např. osvětlení hotelo

vých prostor úspornými L E D diodami), tady může dojít ke zvýšení kvality pro

duktu (zateplení hotelu) nebo i ke snížení (např. v rámci ekoturismu skromně za

řízené ubytování z místních materiálů); 

• vnímaných charakteristik produktu (např. vnímání způsobu interpretace krajiny 

v geoturismu); 

• „morálních" charakteristik produktu (míra uplatnění společenské odpovědnosti), 

pokud způsob zavádění společenské odpovědnosti a její výsledky odpovídají de

klarovaným přístupům podniku, vždy dochází ke zvýšení „morální" kvality 
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produktu. Tak pak souvisí s ovlivněním chování a preferencí klientů a jejich spo

kojenosti s produktem. Zákazníci dokonce méně negativně posuzují problémy 

s kvalitou. 

Tato přeměna pojetí kvality bude u cestovního ruchu velmi důležitá, protože součástí pro

duktu jsou nepřímo i lidé žijící v destinaci cestovního ruchu. Je nutné naplňovat nejen 

potřeby spotřebitele, ale i celé místní komunity a jejího životního prostředí (Pásková 

& Zelenka, 2018). 

Cena produktu 

Náklady na zvýšení společenské odpovědnosti může podnik promítnout do ceny pro

duktu. Toto zvýšení by mohlo např. u služeb ekoturismu dosáhnout vysokých částek 

a vést až k zneužívání návštěvníků. V optimálním případě je ochota platit vyšší ceny 

za morálně vyšší kvalitu produktu v rovnováze se zvýšením ceny produktu. 

Studie potvrzují, že ochota klienta připlatit si za morální rozměr kvality pozitivně kore

luje s jeho evnironmenálními preferencemi a také s mírou, ve které se přihlašuje k vlast

nímu podílu na vzniklé škodě. Klient tak zaplatí v takové míře, ve které se cítí zodpo

vědný (např. poplatky za emise C02 při letech letadlem) (Pásková & Zelenka, 2018). 

57 





3. METODIKA 

3.1 Z p r a c o v á n í l i te rárn ího p ř e h l e d u 

V průběhu studia jsem zpracovala literární rešerši, ve které jsem studovala dostupnou 

českou i zahraniční knižní literaturu, články v odborných i vědeckých časopisech a weby 

českých i zahraničních institucí, řady norem souvisejících s oblastí wellness a další ma

teriály samospráv i státní správy související se zkoumanou problematikou. Z veškerých 

těchto zdrojů o wellness a typech a produktech cestovního ruchu jsem zjistila, jaké 

všechny oblasti a produkty pojem wellness zahrnuje, což bylo důležité pro můj další vý

zkum. Všemi následujícími metodami jsem začala pracovat na zjištění, jak vypadají 

dnešní wellness zařízení v praxi a jaké produkty poskytují. 

3.2 V ý z k u m n é o t á z k y 

Z kontextu mé práce a zkušeností v této oblasti jsem si stanovila tyto výzkumné otázky: 

1) Je ve wellness zařízeních pečováno o všechny složky wellness? 

2) Nabízí zkoumaná zařízení produkty ovlivněné novými trendy wellness? 

Při procesu sběru dat se budu snažit odpovědět na otázky v závěru. 

3.3 M e t o d i c k ý p ř ís tup 

V této kapitole se zaměřím na důkladný rozbor metodického přístupu, který bude sloužit 

jako klíčový rámec pro analýzu a hodnocení pěti konkrétních postupů. 

3.3.1 R e š e r š e n a b í d k y c e s t o v n í c h k a n c e l á ř í a u b y t o v a c í c h z a ř í z e n í 

Rešerše proběhla prostřednictvím analýzy dokumentů (Burgess, 1990). Na webech čes

kých a zahraničních cestovních kanceláří, ubytovacích zařízení tuzemských i zahranič

ních a rezervačních portálech jsem analyzovala nabídku hotelových i samostatných 

wellness zařízení nabízejících welllness pobyty. Hlavním tématem práce je oblast du

ševní péče o klienty, proto jsem se zvlášť zaměřila na duševní péči. Nabídka na webu 

byla srovnána s rezervačními stránkami např. booking, či hotel.cz. Pro zlepšení přehled

nosti je subkapitola členěna na čtyři oddíly dle poskytovaných produktů. Na konci 
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subkapitoly byla provedena syntéza zjištěných údajů6. Metodou indukce7 byla popsána 

základní nabídka wellness produktů. 

3.3.2 T e r é n n í š e t ř e n í 

V rámci tohoto šetření byla analyzována wellness zařízení pomocí zúčastněného, někdy 

nazývaného přímé, pozorování (Bales, 1951), formou osobní návštěvy. Jelikož jsem účast

níky zkoumaných podniků neinformovala o své činnosti, šlo o skryté pozorování (Svaří-

ček & Seďová, 2007). Během pracovní stáže bylo analyzováno zařízení Aire Ancient 

Bath v Barceloně. Jako druhé bylo zkoumáno pražské zařízení wellness Ecsotica Spa 

v hotelu Alchymist a třetím zařízením byl Wellness hotel Frymburk v jižních Cechách. 

Lokalita dvou českých zařízení byla zvolena z důvodu vysokého kontrastu území, ve kte

rém se zařízení nacházejí. Všechna tato zařízení jsou známá, dle hodnocení zákazníků, 

jako jedny z nejlepších ve svých regionech. Terénní šetření bylo provedeno v hlavní se

zóně analyzovaných zařízení z důvodu poskytnutí relevantních informací při plném vytí

žení. 

3.3.3 P o l o s t r u k t u r o v a n é rozhovory 

Polostrukturované rozhovory8 jsem vedla s jedním z majitelů a předsedou představenstva 

a. s. Wellness Hotel Frymburk panem Ing. Bořivojem Vágnerem a paní Monikou Bečko-

vou, vedoucí střediska obchodního úseku jeho hotelu. Dále s paní Mgr. Tatjanou Micic 

Ph.D., renomovanou odbornicí ve svém oboru a organizátorkou zájezdů do Indie a na Srí 

Lanku. Důležitou součástí přípravy na tento typ rozhovoru je ujasnění si otázek a jejich 

pořadí. U obou jsem měla připravených pět zásadních otázek, zajímalo mne, co si před

stavují pod slovem wellness, jakými cestami se ke stavu wellness dostat, jaká je jejich 

nabídka, jaké služby by do ní chtěli přidat a jaké složky wellness jejich služby a produkty 

pokrývají. Podle toho, jak se rozhovor vyvíjel jsem ještě přidala pár doplňujících otázek. 

Rozhovor s paní Mgr. T. Micic Ph. D. proběhl v Praze na Starém Městě na jejím praco

višti dne 22. 11. 2023 a trval přibližně 90 min. Paní doktorka je profesí komparativní fi

lolog a filozof, lektor, pořádá semináře a workshopy osobního rozvoje v domě Maitrea 

6 Metoda, kterou na základě vycházejících zjištění (ve formě pojmů a tezí) formulujeme závěry (Eger 
6 Egerová, 2022). 
7 Metoda zkoumání, kdy se na základě pozorování jednotlivých případů vyvozují všeobecné závěry 
(Ochrana, 2019). 
8 Metoda sběru dat, při níž jsou otázky připraveny předem, ale s určitým prostorem pro flexibilitu a ote
vřenost respondentovy odpovědi (Novotná, Špaček, & Šťovíčková, 2019). 
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v Praze. Zabývá se astropsychologií, Feng-shui a východními uměními, jejichž cílem 

je vývoj harmonické osobnosti. Po absolvování odborného pobytu v Číně, kde působila 

jako lektor na univerzitě cizích jazyků se začala intenzivně zabývat o současnou kompa

rativní mytologií, astropsychologií a náboženství. Založila studio pro duševní pohodu 

Well-balanced v Praze, nyní také nabízí semináře, kurzy a přednášky přes internet. V po

slední době organizuje pro zájemce Cesty na Srí Lanku, v plánu na příští rok je cesta 

do Indie. 

Rozhovor s p. Ing. Vágnerem a paní Monikou Bečkovou se konal 

21. 2. 2024 ve Wellness Hotelu Frymburk, trval přibližně 1,5 hodiny a zahrnoval i pro

hlídku wellness prostor hotelu. Pan inženýr je majitel a tvůrce strategie hotelu, který 

je největším wellness zařízením v jižních Cechách. Disponuje 143 pokoji a apartmány, 

hotelovou restaurací, lobby barem, multifunkčními konferenčními prostory, Aquaparkem 

s vodními atrakcemi, venkovními vyhřívanými bazény, venkovním a vnitřním saunovým 

světem, Wellness & Spa Centrem s nabídkou thajských masáží a spa procedur a fascinu

jící expozici Svět pod hladinou s úchvatnou podívanou plnou sladkovodní ch i mořských 

ryb. 

3.3.4 S t r u k t u r o v a n é rozhovory s ú č a s t n í k y wellness z a ř í z e n í 

V průběhu strukturovaného rozhovoru tazatel postupuje otázku za otázkou podle dotaz

níku a respondent odpovídá, tazatel potom zaznamenává odpovědi do připravených od

povědní ch listů (Hendl, 2005). Otázky jsem pokládala klientům různých wellness zaří

zení v různých částech světa, ať ve Švýcarsku, v Barceloně nebo v České republice. Od

povědi na předem připravené otázky jsem zapisovala a v další části mé práce následně 

vyhodnocovala. Základní otázky se zabývaly problematikou poptávaných produktů 

a procedur ve wellness centrech, a dále „jaké produkty klientům chybí a jestli by navští

vili ty, které jsem jim navrhla". 

3.3.5 Ú č a s t na s e m i n á ř í c h ke z k o u m a n é problematice 

Účast na semináři není přímo považována za metodu výzkumu, ale může být součástí vý

zkumného procesu (Hendl, 2023). Obvykle slouží k diskusi a získávání nových infor

mací. V mém případě se semináře týkají tématu mého výzkumu, tj. duševní péče a po

skytnou mi přehled o metodách nastolování duševní rovnováhy a jejich efektech. Naplá

nované jsou dva semináře v Basileji ve Švýcarsku, jeden v Praze a jeden online ze svého 
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domova, abych se o tématu co nejvíce dozvěděla. V Basileji to bude účast na semináři 

Dr. Joe Dišpenzy z USA s názvem Joe Dispenza Progressive retreat 3 . - 5 . 11. 2023, ko

nající se v komplexu St. Jakobshalle. Dr. Joe Dispenza je jeden z nej prodávanějších svě

tových autorů, výzkumník, lektor, spoluautor článků v odborných časopisech a firemní 

konzultant v New York Times, jehož oblast působení lze nalézt na průsečíku nejnověj-

ších poznatků z oblasti neurověd, neuroendokrinologie, psychoneuroimunologie, epige-

netiky, elektromagnetismu a kvantové fyziky, prozkoumává vědu za spontánními remi-

semi. Tyto znalosti využívá k učení ostatních, jak léčit svá těla ze zdravotních problémů, 

provádět významné změny ve svých životech a rozvíjet své vědomí. Od roku 2010 spo

lupracuje s vědci a univerzitami, aby provedl rozsáhlý výzkum účinků, které má na mo

zek a tělo meditace. Asi měsíc před vlastní událostí se všichni účastníci zúčastní online 

kurzu, kde získají základní znalosti, potřebné pro tuto akci. 

Další seminář v Basileji se koná 13. 11. 2023 v Kultur- und Sportzentrum (Kuspo) 

pod názvem Day Seminár Gregg Braden. Tento americký vědec, mezinárodní pedagog 

a proslulý průkopník ve vznikajícím paradigmatu založeném na vědě, sociální politice 

a lidském potenciálu, je též jedním z nejprodávanějších autorů New York Times. Spolu

pracuje s mnoha univerzitami a vědeckými institucemi a odkazy na jeho práci najdete 

i na webu Oxford Mindfullcentre Oxfordské univerzity. Na semináři představí svoje po

znatky a metodu „Praxe srdeční koherence", vhodnou pro neutralizování stresových re

akci, pěstování emocionální rovnováhy a zdravého vztahu k sobě. 

Konference v Praze s Dr. Gaborem Maté, což je proslulý maďarsko-kanadský lékař a od

borník na vývojové trauma, probíhá 16. a 17. 10. 2023 v Paláci Lucerna. Název je Rodi

čovství a výchova dětí, moudrost traumatu a mýtus normálnosti. Tento lékař je autorem 

čtyř bestsellerů vydaných ve třiceti jazycích a mezinárodně uznávaným řečníkem, který 

je vyhledávaný pro své odborné znalosti a zkušenosti se závislostí, traumatem, vývojem 

v dětství a vztahem mezi stresem a nemocí. 

Poslední seminář se koná online z domova, a to 18. - 20. 2. 2023, pod názvem Intenzivní 

Cesta on-line. Vede ho Brandon Bays z USA, tvůrce techniky The Journey, která usnad

ňuje emocionální a fyzické sebeléčení, a která je schopna přinést hluboké léčebné vý

sledky, ale i být základem pro prevenci nemocí. Brandon Bays je celosvětově uznávaná 

terapeutka, učitelka v oblasti léčení těla a mysli a autorka knih. 
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Tyto semináře mi přinesou potřebný vhled do problematiky duševní péče a pomohou mi 

naplnit cíl této práce, tedy navrhnout možnosti rozvoje aktivní péče o duševní rovnováhu. 
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4. VÝSLEDKY VLASTNÍHO VÝZKUMU 

4.1 A n a l ý z a n a b í d k y wellness p r o d u k t ů 

V této části výzkumu jsem hledala na webech českých i zahraničních hotelů s wellness 

i na stránkách českých cestovních kanceláří, jaká péče o jaké složky wellness je v nich 

zahrnuta, abych získala obsáhlejší přehled o tom, kde, kdo a co se nabízí v rámci 

wellness. Zaměřila jsem se i na produkty, které získaly nějaké ceny v tomto oboru, pro

tože ty by měly podle mého názoru nabízet to nej lepší nebo nej zajímavější, co je na sou

časném trhu. 

4.1.1 K l a s i c k é pobyty ve wellness hotelech a hotelech s aspekty wellness 

Nabízí využívání wellness zařízení, kterým hotel disponuje, nejčastěji bazén, sauna, ví-

řivka, fitness, k objednání jsou většinou masáže, rituály. Jsou to procedury, které lze za

hrnout do fyzické složky wellness. Mezi příklady dobré praxe z ČR patří: 

Mosaic House Design Hotel v Praze, vítěz portálu Trip advisor v kategorii Nejlepší 

wellness hotely ČR (Tripadvisor, 2024), který nabízi finskou saunu, vířivku, ochlazovací 

sprchu, privátní spa a fitness (Mosaic House, 2024), nebo Diamant Wellness hotel & Spa, 

Hluboká nad Vltavou, disponující bazénem, vířivkou, saunou, Kneippovo lázněmi, sol

nou jeskyní, fitness, soláriem, masážemi, relaxačními rituály, peelingy a zábaly, vodními 

procedurami a lázeňskými procedury (C02 zábal a koupel) (Hotel Diamant, 2024). 

Ze zahraničních poskytovatelů lze uvést Alpine Spa at Biirgenstock Hotel & Alpine Spa 

ve Švýcarsku, vítěz World Spa Awards (globální iniciativa odměňující výjimečnost 

v sektoru spa a wellness) v kategorii World 's Best Hotel Spa. Má ve své nabídce soukro

mou solnou lázeň, luxusní pleťovou péči proti stárnutí s produkty světoznámých značek, 

bazény, masáže, vířivky, rituály a péči o tělo (Biirgenstock Hotels, 2024). 

4.1.2 Wellness pobyty a retreaty 

Produkt zahrnující péči o více složek wellness najdeme zřídka, a to většinou u čtyř a více 

hvězdičkových hotelů v sekci Speciální nabídky (balíčky), více v zahraničí než v ČR, 

a to pouze některé. Někdy i produkty s označením „holistický", nebo „péče o tělo a duši" 

apod. pečují pouze o fyzickou stránku. Příklady dobré praxe pobytů s péčí o více složek 

lze nalézt i v ČR. 
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Mandarion Oriental Hotel v Praze je vítěz kategorie Best Hotel Spa v ČR dle World Spa 

& Wellness Awards9 (World Spa Awards, 2024), a nabízí wellness balíček Na hedvábné 

stezce, což je třídenní program se soukromou konzultací s mistrem tradiční čínské medi

cíny včetně stravovacích doporučení a sestavení osobního menu pro vyvážení čchi, ma

sáží, fitness, relaxačních rituálů, peelingu a zábalů, péče o pokožku, výživového pro

gramu a jógy (Mandarinoriental Hotel Club, 2024). 

V Počátkách v Resortu Sv. Kateřiny je v nabídce více kombinací balíčku Ajurvéda 

ve Svaté Kateřině. Jsou zde ajurvédští lékaři, terapeuti a kuchaři z indické Kéraly, kteří 

poskytují přírodní medicínu v její pravé podobě. V tomto programu je možnost využití 

vybavení wellness (Svatá Kateřina resort, 2024). 

Hotel Seeberg ve Františkových lázních připravuje čtyř či osmidenní pobyt Harmonizace 

těla a duše, jehož obsahem je meditace, jóga, sebepoznávání, ale také vstup do bazénu, 

sauny, využití masáží a koupelí (Seeberg, 2024). 

Orea Spa Hotel Cristal v Mariánských lázních prodává balíček Activity program zahrnu

jící jógu, meditaci, dechová cvičení, Nordic walking a možnost využít wellness hotelové 

vybavení (Orea Spa Hotel Cristal, 2024). 

Augustiánský dům Luhačovice umožňuje program Mindfullness v meditační jurtě. Ná

plní pobytu je meditace, výuka zvládání stresových situací a redukce stresu v každoden

ním životě, rozvíjení schopnosti lépe se koncentrovat a vědomě řídit vlastní psychiku 

(Augustiniánský dům, 2024). 

Ze zahraničních příkladů dobré praxe lze zmínit také mnoho zařízení. 

Jedním z nich je SHA Wellness Clinic v Ľ Albir v Alacante ve Španělsku. Je to vítěz 

ceny The worlďs best wellness clinic 2023 také od World Spa Awards (World Spa 

Awards, 2024) a nabízí terapie Emocionální zdraví, Stress Management konzultace, jógu, 

dýchací techniky, meditace, mindfullness a výživové poradenství (SHA Wellness Clinic, 

2024). 

V Hotelu Puradies v Leogangu v Rakousku najdeme program Jóga a Meditační retreat. 

Zajímavostí je zde cvičení na pódiu u jezera (Puradies, 2024). 

9Ocenění excelence v lázeňské a wellness turistice prostřednictvím již třicetiletého každoročního pro
gramu udělování cen organizované skupinou Professional Beauty se sídlem ve Velké Británii. Jejím cílem 
je inspirovat výjimečné standardy a propojit lázeňské spotřebitele s těmi nej lepšími v lázeňské a wellness 
turistice. 
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Vítěz již zmíněných ocenění v kategorii World's best wellness retreat pro rok 

2023 se stal Palazzo ve Fiuggi v Itálii (World Spa Awards, 2024). Ten má své nabídce 

Program obnovy a rovnováhy, kde se koná konzultace s ajurvédským lékařem, obsahuje 

výživová doporučení, pohyb a dýchací cvičení (Palazzo Fiuggi, 2024). 

Hotel Capella v Bangkoku v Thajsku byl nominovaný na World Spa Awards, nestal se ví

tězem, ale zaujal i díky balíčku „Holistická wellness cesta" s léčením zvukem, reiki, jó

gou, mindfulness a meditací (Capella Hotels, 2024; Capella Bangkok, 2024). 

Jumeirah AI Qasr v Dubai ve Spojených arabských emirátech, což je druhý nominovaný 

na World Spa Awards (World Spa Awards, 2024) zavedl program Destress s technikami 

na práci se stresem, terapiemi pro práci s emocemi, nutričním poradenstvím, dýchacími 

technikami, jógou a meditací (Jumeirah, 2024). 

V Mansion Wellness na Bali (Mansion Wellness, 2022) si můžete objednat meditace, cvi

čení pro emoční rovnováhu, cvičení pro zmírnění stresu a depresí i lekce jógy. Není pře

kvapením, že Bali je vítězná wellness destinace pro 2023 dle již zmíněných udělování 

cen (World Spa Award, 2024). 

Intercontinental Bali Resort na Bali je hotel certifikovaný Evropským institutem 

wellness & spa a pyšní se programem Uluwatu journey, procedurou Restorative journey, 

což jsou řízená dechová cvičení a meditace (Intercontinental Hotels & Resorts, 2024). 

V Tibetu najdeme Men-Tsee-Khang ve Lhase, kde se používá tradiční tibetská medicína 

s bylinnými léky, nabízí hodiny jógy a meditace a individuální konzultace (Tibetan Me

dical & Astro Institute, 2024) 

4.1.3 L á z e ň s k é wellness pobyty 

Lázeňské wellness pobyty nejsou předmětem této práce, ale i do tohoto typu pobytů za

číná promlouvat péče o duševní rovnováhu. Jako příklady dobré praxe v tomto případě 

lze uvést za ČR dvě zařízení, obě jako jediné certifikované certifikátem Europespa10  

u nás, a to Luxury Spa Hotel Olympic Palace v Karlových Varech (EuropeSpa, 2024), 

ten umožňuje aromaterapie, meditace, Detoxikační jógový rituál, Relaxační jógový rituál, 

gymnastiku, masáže a solnou jeskyni. 

1 0 mezinárodní pečeť kvality Evropského svazu léčebných lázní (ESPA) 
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Druhým je Hotel Grande Madonna v Karlových Varech (Europespa, 2022) s terapií, ajur-

védou, relaxací Anti-stress, aromaterapií a reiki. 

Za zmínku stojí také ale program Uvolnit se a dobít energii, který sice nemá žádnou cer

tifikaci, ale poskytne hostům cvičení v přírodě, lesní koupele, jógu, tradiční čínské cvi

čení QiGong, meditace a dechová cvičení (Falkensteiner, 2024). 

Ze zahraničních můžeme jmenovat Medical Spa Egles Sanatorija Druskininkai v Litvě, 

držící též evropský certifikát Europespa, s možností aromaterapie, jógy, tai či, fyto- a svě

telných terapeutických místností s relaxačními zvukovými vizualizacemi (Sanatori-

ums.com, 2024). 

4.1.4 P é č e o d u š e v n í r o v n o v á h u jako s a m o s t a t n á d o p l ň k o v á s l u ž b a 

u p o b y t o v é h o z á j e z d u c e s t o v n í c h k a n c e l á ř í 

V nabídce C K Fischer, většinou u pětihvězdičkových hotelů, mají hosté možnost si ob

jednat doplňkové služby. Příklady těchto hotelů a služeb jsou následující. 

V Hotelu Be Premium Bodrum v Turecku je to jóga a meditace (Fischer, 2024a). 

V Hotelu Sentido Port Royal Villas & Spa v Řecku také meditace a cvičení Pět tibetských 

kruhů (Fischer, 2024b). 

V Serry Beach Resort v Egyptě opět meditace (Fischer, 2024c). 

Na Kypru v Amanti lze absolvovat jógu i lekce meditace (Fischer, 2024d). 

C K Čedok je na tom podobně. 

Buzios Espiritualidade Hotel v Brazílii poskytne lekce jógy a meditace (CK Čedok, 

2024a). 

Falkensteiner Hotel & Spa Iadera v Chorvatsku totéž (CK Čedok, 2024b). 

V Programu Jóga na Kypru od Čedoku najdeme jógu, meditace, tibetské cvičení pro re

laxaci a uvolnění, dechové techniky a práce s prožitkem (CK Čedok, 2024c). 

Po analýze nabídky se ukazuje, že hotely, wellness hotely i hotely s wellness aspekty na

bízejí zatím ještě z větší části tu péči, která zahrnuje fyzické wellness, ale začínají se ob

jevovat nabídky zejména meditací a jógy, což můžeme zahrnout do složky duševní a du

chovní wellness. Dále už j sou nabízeny i nutriční poradenství, terapie zvládání stresu 

a práce s emocemi, a to v kvalitnějších zařízeních, a samozřejmě běžnější jsou v zemích, 
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kde je tradicí holistický přístup jako např. státy jihovýchodní Asie. Není náhoda, 

že dle Global Wellness Awards je nejlepší wellness destinací 2023 ostrov Bali (World 

Spa Award, 2024). 

4.2 T e r é n n í še t řen í 

4.2.1 Aire Ancient Baths v B a r c e l o n ě 

V Barceloně jsem si vybrala jedno z nejlépe ceněných wellness míst ve městě (Gómez 

& Junyent, 2024) a to Aire Ancient Baths v centru v budově z 18. století (Aire Ancient 

Baths, 2024). 

Obrázek 11: Aire Ancient Baths — interiér 

Zdroj: Aire Ancient Baths, 2024 

Jde o zážitek inspirovaný tradicí koupelí ze starověkých římských, řeckých a osman-

ských civilizací. Voda je zde hlavním prvkem, vytváří se kolem ní atmosféra magie a so-

fistikovanosti, a pobyt zde může být doplněn výběrem masáží a exkluzivních rituálů. 

Celý prostor je romanticky temný, svíčky, lucerny a pára zahřívají odhalené cihlové zdi 

a sloupy. Atmosféra podzemní jeskyně přispívá k odpojení se od vnějšího světa a po

máhá ponořit se do vlastního vnitřního Já. Během mého dvouhodinového pobytu při zá

žitku nazvaném „Escape together" j sem vystřídala vlastním tempem termální lázně s růz

nými teplotami včetně Caldaria (horká lázeň 39 °C), Frigidária (studená lázeň 14 °C a le

dová lázeň 10 °C), Tepidária (teplá koupel 36 °C), Balnea (koupel tisíce trysek), Vaporia 

(parní místnost s aromaterapií) a Flotária (slaná vodní lázeň). Dále jsem měla volný vstup 
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do relaxační zóny k odpočinku na teplém mramorovém kameni a k osvěžení byly na vý

běr studená voda, speciální čaje nebo sklenka výtečného vína Cava. Nej zajímavější 

pro mne bylo Flotárium s mořskou vodou simulující vodu v Mrtvém moře se svými vlast

nostmi působící na tělo, jako by se nacházelo ve stavu gravitace. 

Obrázek 12: Aire Ancient Baths — jeden z bazénů 

Zdroj: Aire Ancient Baths, 2024 

Dále je možnost výběru z následujích masáží a rituálů: 

Ř a d a Ancient experience 

• Ultimate bath - tělový peeling Aloe Vera DYI pro detoxikaci a obnovu pokožky, 

hydratační maska na obličej obohacená o extrakt z Aloe Vera pro hydrataci 

a zjemnění a nakonec silný osvěžující nápoj pro extra hydratační podporu; 

• Ancient relaxing message 30, 45, 60, 90' - 30, 45, 60 nebo 90 minutová relaxační 

masáž s botanickým elixírovým olejem AIRE (ze 100% čistého sójového, arga-

nového, hroznového, sladkého mandlového a pižmového oleje) na zadní části těla 

(záda, paže, nohy a chodidla); 

• Rada Love Constellations: Po stezce osvětlené svíčkami přejdete do masážní 

místnosti, kde se svým terapeutem provádíte řízené inhalace a vyberete si olej 

pro masáž: Venušin olej s uklidňujícími vlastnostmi díky šípku nebo Mars olej 

s energizujícími vlastnostmi díky rozmarýnu. Využít poté můžete čedičové ka

meny pro dva, dát si víno Cava a lanýže; 
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• The Signatuře wine experience For two - koupele a exkluzivní vstup do vinné 

lázně na 30 minut, lebeční masáž, 45 minutová masáž celého těla, 2 sklenice čer

veného vína Matarromera crianza. 

Ř a d a Indulgent experiences: 

• Love myself - koupele Thermal Tour, 45 min. masáž uklidňujícím nebo energi-

zujícím olejem, pobyt na čedičových kamenech, červené víno Cava nebo džus; 

• Four handed - koupele a 60 min. relaxační masáž prováděná 2 terapeuty; 

• Floating Escape - koupele, 30 min. masáž v Tepidáriu, přírodní ovocná šťáva; 

• Ancient Argan Massage -koupele, 75 min. rituál - mimořádný rituál jemných po

hybů rukou pro hlubokou a obklopující masáž s teplým organickým arganovým 

olejem a nefritovými kameny; 

• Athlete massage - koupele, 60 min. hloubková masáž, začínající chladivým ge

lem na dolní končetiny a střídající se s teplým olejem z makadamových ořechů 

na celé tělo se zvláštním zaměřením na svaly nejvíce postižené fyzickou aktivitou 

- lýtka a kvadricepsy. 

Ř a d a Renewing experiences 

• Holistic Rituál - Uklidnění mysli a uvolnění těla, dokud nedosáhnete stavu úpl

ného vnitřního klidu, který umožňuje obnovit energii. To je cílem tohoto rituálu 

navrženého tak, aby holistický pečoval a hydrátoval pokožku. Nejprve 15minu-

tový celotělový peeling s peelingem z cukru a limetky na teplém mramoru, násle

duje tělesná masáž masážním olejem ze zeleného čaje, při které se propracují 

nohy, břicho, paže, záda a lebku, zatímco vlasy jsou vyživovány medovou hydra

tační maskou; 

• Ultimate Blossom Rituál - koupele a vstup do vyhřátého mramorového lůžka, 

květinový peeling s himalájskou růžovou solí pro pročištění, a regeneračním ole

jem kukui, poté nanesení vodní mlhy napuštěné bílým jasmínem a lotosem k roz

puštění peelingu a jeho přeměnění na příjemný květinový olej, dále relaxační tě

lová maska s bílým jílem a nálevem z posvátných indických květin pro svěžest 

a pročištění jemnou masáží hlavy (lebečná masáž), čerstvá šťáva nebo sklenice 

Cava; 
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• Himalayan Salt Rituál - koupele, 20 min. zábal těla s krystaly himaláj ské soli s vy

sokou detoxikační, energizující a stres zbavující silou, kraniofaciální masáž, poté 

60 min. masáž těla horkými kameny z himalájské soli a olejem za použití různých 

úrovní tlaku, zakončeno relaxačním čajem oolong s nádechem papaje, meruněk, 

goji, měsíčku a chrpy. 

Ř a d a S i g n a t u ř e experience 

• The Signauture wine experience -koupele, exkluzivní vstup do Vinné lázně 

na 30 minut, lebeční masáž hlavy, 45 minut masáž celého těla, sklenka červeného 

vína Matarromera crianza 

Ř a d a Wedding specials pro n o v o m a n ž e l e : 

• The Wedding Holistic Rituál 45 minut, The Wedding Love Constellations, 

The Wedding Signatuře Wine Experience. 

Z mnou navštíveného zážitku a pečlivou rešerší celé nabídky na webových stránkách této 

společnosti vyplynulo, že toto zařízení poskytuje péči o tělo v podobě koupelí, masáží 

a zábalů. Některé procedury jsou nazvané rituály (Holistic Rituál), ale jedná se v podstatě 

o masáž speciálními přípravky. Je samozřejmé, že taková péče navozuje duševní odpoči

nek a relaxaci, ale žádný z produktů neobsahoval žádnou aktivní péči o duševní zdraví. 

Ze všech složek wellness popsaných v části literární rešerše je zde tedy pečováno pouze 

o fyzickou (tělesnou) oblast. 

4.2.2 Wellness Ecsotica Spa Praha 

V Praze jsem osobně vyzkoušela jedny z nejlépe hodnocených českých wellness zařízení 

(Chrástová, 2024) a to Ecsotica Spa v hotelu Alchymist v Praze na Malé Straně (Alchy-

mist Grand Hotel and Spa, 2024). 
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Obrázek 13: Interiér Wellness Ecsotica Spa 

Zdroj: Foto autor, 2023 

Nachází se v Barokním domě U Ježíška ze 16. století, který je zapsán na seznam 

UNESCO. Má interiéry inspirované ostrovem Bali s masivními vyřezávanými dveřmi, 

tématickými sochami a nábytkem včetně postele s nebesy vybavené příjemnými polštáři 

na odpočinek po koupeli. Interiéry působí opravdu velice příjemně, a jelikož jsem ná

vštěvu konala od 16:00 h bylo zde příjemně prázdno, až okolo šesté začali přicházet ho

teloví hosté. Vládlo zde příjemně tlumené osvětlení a příjemná relaxační hudba, župan, 

ručníky, pantofle a prostěradla byly zahrnuty v ceně. Objednala jsem si dvouhodinový 

pobyt, v nabídce byla pára, bazén, dvě suché sauny, relaxační zóna a posilovna. Možné 

je si přiobjednat masáže, rituály, manikúru a pedikúru a obličejová ošetření. Je k dispo

zici také bar s výživnými nápoji a zdravým občerstvením. 

M a s á ž e 

• Balinéská tradiční masáž - 60 minut, hloubková masáž prováděná pomocí pradáv

ných indonéských technik pro uvolnění svalového napětí, odstranění bloků, stresu 

a navozující pocit odpočinku; 

• Alchymist masáž - 60, 90 minut, propojující techniky balinéské, havajské a švéd

ské masáže; 

• Jávská masáž - 60, 90 minut, pro uvolnění namožených svalů po fyzické zátěži 

a pro relaxační účinek; 
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• Borneo masáž - 60, 90 minut, masážní technika využívající převážně pohybů 

loktů a předloktí pro navrácení do harmonické rovnováhy; 

• Masáž bambusovými tyčemi - 60, 90 minut, bambusová masáž uvolňující ener

getické blokády těla, napětí a ztuhlost svalů, stimulující krevní oběh, odstraňující 

bolesti páteře; 

• Reflexní masáž chodidel - 30 minut; 

• Masáž zad, ramen a šíje - 30 minut. 

Ri tuá ly 

• Glamour Sun Rays - balíček obsahující 30 minut rozehřátí, 60 minut ošetření těla 

růžovým olejem, 30 minut ošetření obličeje, nápoj; 

• Ecsotické hýčkání - 35 minut zábal, 35 minut tělový peeling, 60 minut relaxační 

masáž; 

• Sumatra sunset - 45 minut tělový peeling, 45 minut tělová maska, 60 minut rela

xační masáž; 

• Sushi ceremony - 30 minut tělový peeling, 50 minut masáž olejem s rýžovými ex

trakty, 30 minut rýžový zábal, 10 minut obličejová masáž technikou shiatsu, ná-

poj; 

• Rituál pro unavené nohy - koupel nohou, peelinge chodidel, intenzivní reflexní 

masáž. 

P e d i k ú r a a m a n i k ú r a 

• Margaret Dabbs Supreme Manicure - 60 minut, manikúra proti stárnutí pro hyd-

rataci prováděnou produkty Margaret Dabbs London Fabulous Hands; 

• Margaret Dabbs Supreme pedicure - 90 minut, výjimečné pedikérské ošetření 

s peelingem, oživujícím namočením nohou a revitalizační, hydratační masáží no

hou; 

• Lakování Orly Breathable Treatment - 30 minut v kombinaci s manikúrou nebo 

pedikúrou, s arganovým olejem, provitaminem B5 a vitamínem C. 

O b l i č e j o v á o š e t ř e n í 

• O R L A N E B 21 Extraordinaire Facial - 1 h 45 minut, ošetření obličeje sérem B21, 

stimulace pokožky a její okysličení, tonizace, regenerace za použití stimulace 
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nervového systému, přeprogramování vrstvy obličejových svalů a obnova jejích 

vitálních funkcí, vyživující maska, závěrečná hloubková péče; 

• OPvLANE Ľanti - Fatigue - 90 minut, program Absolute Anti-Fatigue pro dodání 

pleti energie a vitality, vyhlazení a revitalizace pleti; 

• OPvLANE Moisturizing Super Global - 90 minut, intenzivní hydratační péče. 

Ecsotica Spa Bar 

Nabízí různé lahodné a výživné nápoje a občerstvení pro dodání energii a pohody: 

• Smoothie froosh - vyrobené ze 100% ovoce, bez přidaného cukru, bez konzervač

ních látek, bez umělých aromát a barviv, v různých příchutích; 

• Funkční nápoje od švédské značky Vitamin Well, nízkokalorické nápoje oboha

cené o vitaminy, minerály a přírodní ovocné výtažky, určené k podpoře různých 

funkcí, jako je hydratace, imunita, energie, soustředění a regenerace; 

• Čistá voda Fromin - pocházející z přírodního pramene v severních Čechách, čer

stvé ovoce, sypané čaje a další občerstvení. 

Také z této návštěvy a celé nabídky na webových stránkách této společnosti vyplynulo, 

že toto zařízení poskytuje péči o tělo v podobě masáží a ošetření těla. I tady jsou rituály, 

ale i zde se jedná v podstatě o masáže a ošetření pokožky, tedy žádná aktivní péči o du

ševní zdraví. Vybočení z běžné nabídky představuje možnost zakoupení výživově hod

notných nápojů a potravin. Ze všech složek wellness popsaných v části literární rešerše 

je tu ale pečováno také pouze o fyzickou (tělesnou) oblast. 

4.2.3 Wellness Hotel Frymburk 

Poslední terénní šetření se konalo ve Wellness Hotelu Frymburk v městysu Frymburk 

na břehu Lipenské nádrže (Wellness Hotel Frymburk, 2024. Areál poskytuje aquapark 

se skluzavkou, divokou řekou, bazény a vířivkou, vnitřní a venkovní sauny, solnou jes

kyni, infrakabinu, Kneippův chodník. V nabídce j sou masáže, koupele a spa procedury, 

kosmetika, manikúra a péče o tělo. Pro pohybové aktivity jsou tady k dispozici bowling 

a billiard. 

Jako jednorázová akce tady v době mé návštěvy byl v nabídce víkendový Fitness víkend, 

obsahující pět druhů pohybu,a to konkrétně cvičení zad, Aqua body, tedy trénink ve vodě, 

Pilates, cvičení s prvky baletu, jógy, gymnastiky, izometrie a bojových umění, Kruhový 
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trénink pro posílení srdce a svalů a Problémové partie, zaměřený na problematické ob

lasti těla. 

Já jsem relaxovala v aquaparku se saunovým světem. Ocenila jsem velký výběr venkov

ních i vnitřních saun s různými vůněmi a s ochlazovacím přírodním jezírkem i odpočí-

várnou. 

K dokoupení j sou možné: 

• Thaj ské masáže - klasická, olej ová, masáž horkými kameny, masáž nohou, herbal 

masáž; 

• Koupele a spa procedury - aromatická koupel, vana s hydromasážními tryskami, 

Kleopatřina koupel - vana bez hydromasážních trysek, Kneipp koupel, rašelinová 

koupel - přírodní léčebný zážitek s blahodárnými účinky rašeliny, koupel v živé 

magnéziové soli - osvěžující, minerální terapie posilující imunitní systém, uvol

ňující svalové napětí; 

• Speciální masáže - relaxační masáž celého těla, segmentová masáž zad a šíje ole

jem, obličejová masáž, kokosová masáž s kokosovým peelingem kokosovým ole

jem, zlatá masáž arganovým olejem, zábal z mořských řas + masáž obličeje; 

• Dětské masáže - ovocná, vanilková; 

• Kosmetická ošetření - kosmetické procedury pro různé druhy pleti a depilace; 

• Manikúra - ošetření rukou plus zábaly; 

• Péče o tělo - Lipomassage a zeštíhlující procedura Thaolin; 

• Saunové rituály - k dispozici příležitostně v rámci Saunového světa (např. o ví

kendu), 10 až 15 minutový zážitek v sauně, kde zkušený saunamistr zvyšuje vlh

kost a teplotu prostředí, provoní saunu přírodními éterickými oleji a rozvíří 

vzduch pomocí ručníků, což vede k intenzivnějšímu prohřívání organismu a po

skytuje ucelený relaxační zážitek; 

• Mátová pohoda (dynamický), Metličky - Ruská sauna, Pomerančový sorbet (pee-

ling), Chmelová nálož (dynamický), Bylinková relaxace, Horká čokoláda (pee-

ling). 

Po této zkušenosti a po prostudování celé nabídky na webových stránkách této společ

nosti se ukázalo, že také tady je poskytována péče o tělo v podobě masáží, ošetření těla 

a pobytu v sauně. Navíc je tady sice možné plavání a v rámci jednoho pobytového 
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balíčku jsou nabízeny pohybové cvičební aktivity, ale ty také patří do složky wellness 

fyzické (tělesné). 

4.3 V ý s l e d k y ř í z e n ý c h r o z h o v o r ů 

4.3.1 Mgr. Tatjana Micic Ph.D. 

Z rozhovoru s paní doktorkou j sem zjistila, že wellness podle ní znamená vyvážení všech 

oblastí života. V první řadě člověk musí dobře vědět, co v něm je, tedy mít zdravý vztah 

ke své duchovní složce. To je první věc, ze které všechno vychází a k tomu nám slouží 

různé duchovní školy. Dále je nutné, aby do toho bylo zapojeno tělo. Což je přístup, který 

mají v Indii nebo v Číně, kde cvičí jógu nebo čchi kung. Jejich filozofie určuje morálku 

i pohled na život. To je dále propojené i se stravou. V Číně jedí podle ročních období 

a elementů, v ajurvédě zase mají jiná pravidla, každý jí trochu jinak podle svého těles

ného typu, a tím vyživuje svého tvé tělo i svého ducha. Je to v těchto kulturách naprosto 

přirozené. Další věc je, že se zabývají energií prostoru, tedy prostředím, ve kterém žijí. 

To se nazývá Feng Shui. Paní doktorka říká, že dnes na západě pro lidi wellness znamená 

jít na masáž, plavat v bazénu nebo si ohřát tělo v sauně. Nic proti tomu nemá, 

ale ona to tak nevidí, pro ni toto znamená jít do lázní, a wellness vnímá jinak, tedy jako 

celek. 

Na otázku, co dělat, abychom se přiblížili stavu wellness, znamená podle ní žít jinak, 

než jak žije dnešní člověk. To podle paní doktorky Micic znamená vrátit se k duchov

nímu životu, čímž nemyslí vrátit se do katolického kostela, ale k autentickému duchov

nímu životu, který má každý národ specifický. Ovšem každý člověk může mít i svůj in

dividuální způsob. Dále je důležité být morální, což znamená být pravdivý a upřímný, 

velkoryský, empatický, respektovat univerzální zákony a podobně. Neméně zásadní 

je správný životní styl, rytmus, spánek, strava a fyzická cvičení. Je nutné i starání 

se o uspořádání si svého životního prostoru ve svém domě jako úklid a umění rozloučit 

se s věcmi, které tam nepotřebuji, a které jsou například rozbité, mít doma rostliny 

v dobré kondici atd. 

Na dotaz, jak vylepšit nabídku wellness zařízení, říká, že není podle ní účelné a možné 

budovat velká zařízení, která by obsahovala veškerou nabídku vztahující se k wellness. 

Dokáže si ale představit prostor, kde je bazén, procedury jako masáže, cvičení, jóga 
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a místo pro meditace. Třeba i poslouchání uzdravující hudby, světelné terapie, aromate-

rapie, zkrátka léčba pomocí smyslů. 

Další moje otázka směřovala k tomu, jak na svých pobytech na Srí Laňce, které organi

zuje, sestavuje program, aby obsahoval všechny složky péče o člověka. Už to, že se jede 

daleko, je podle ní dobré, protože čím dál člověk jede, tím víc sám sebe poznává. První 

týden je pobyt v horách, které umožňují už ze své podstaty to, že se člověk může trochu 

izolovat a věnovat se sám sobě. Bydlí se v menším hotelu, kde je bazén, možnosti ajur-

védských masáží, ajurvédská strava bez masa, probíhají zde cvičení s prvky jógy, pěti 

Tibeťanů, chi-tonningu a dýchací a relaxační cvičení. Podle zájmu jsou přednášky oh

ledně metody Změna kódu - změna percepce (práce sama se sebou) a astropsychologie. 

Je tu i čas na výlety, například na čajové plantáže, do buddhistického chrámu a do okol

ních míst nebo na nákup látek, bylinných a ajurvédských produktů z místních bylinných 

zahrad. Druhý týden se přejede k oceánu, u něj se člověk přirozeně otevírá, a tak je čas 

pro koupání a slunění, výlety a přednášky. Podle ní úplně ideální by bylo přidat ještě další 

týden, kdy už není naplánovaný žádný program, ale člověk je jen sám se sebou a vstře

bává, co za poslední týdny naučil. Na příští rok má paní doktorka v plánu organizování 

cesty do Indie do ášrámu, který je orientovaný na zdravotní pobyty. Tam je program 

daný, ráno je modlitba, následuje cvičení, potom se každému individuálně věnuje ájur-

védský lékař, odpoledne jóga a rituály na ukončení dne. 

Z rozhovoru vidíme, že pojetí wellness Mgr. T. Micic, Ph. D, se velice blíží tomu, které 

je popisováno v literární rešerši, a které obsahuje spirituální, duševní, sociální a tělesnou 

složku. I její pobyty, které pořádá, všechny tyto složky obsahují. 

4.3.2 Majitel Wellness hotelu Frymburk Ing. V á g n e r 

Pan Ing. Vágner a paní Monika Bečková, která pracuje na pozici vedoucí střediska ob

chodního úseku, mne nejdříve provedli celým wellness zařízením a ukázali i prostory, 

které chtějí v budoucnu proměnit. Pak mne zajímalo, co pro pana inženýra znamená 

slovo wellness, dozvěděla jsem se, že je pro něj spojení dvou slov, a to well-being a fit-

ness, a je tedy třeba klást důraz na obojí, tělo i duši. Všemi prostory a procedurami, které 

u nich mají, člověk relaxuje, i prohlídka Světa pod hladinou s vodou, rostlinami a živoči

chy působí podle něj na duši. 

Pak jsme zrekapitulovali jejich nabídku, která tedy obsahuje aquapark se zábavnou 

skluzavkou, divokou řekou, dětskými bazény a uvolňující vířivkou. Dále Svět 
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pod hladinou, tedy akvária s podmořskou i sladkovodní flórou a faunou a terária s plazy 

a hady. Tuto část jejich hotelu zahájil pan Steve Lichtag Loveček (filmař a spisovatel, 

který proslul svými filmy z podmořského světa - pozn. autorky) a pan Ing. Vágner 

v ní pokračuje. Pak mají Saunový svět s venkovními i vnitřními saunami a ochlazovacím 

jezírkem a prostory pro masáže, koupele a péči o tělo. 

Na otázku, které vybavení nebo službu hosté nejčastěji využívají, byla jednoznačná od

pověď, a to bazény, tedy aquapark. 

Segment hostů, který nejčastěji přijíždí, jsou rodiny s dětmi a páry, ale i senioři a zaměst

nanci firem mířících na teambuildingové akce a na konference. Jinak mi také bylo sdě

leno, že kapacita hotelu je 106 pokojů, tj. cca 300 hostů při plné obsazenosti. 

Zajímala mne i podávaná strava. Není zde nijak speciálně orientovaná, nabízí ale pizzu 

z kamenné pece a thajskou kuchyni v určité dny. Jídlo se podává formou švédských stolů, 

kde si každý najde, na co má chuť, včetně vegetariánů. Pokud někdo přijede 

např. s bezlepkovou dietou, i o něj je v tomto ohledu postaráno. 

Pana inženýra jsem se ptala, jestli plánují nabídku rozšířit a odpověd byla kladná. Řekl, 

že v plánu je velké rozšíření léčebné části přístavbou a přestavbou dosavadních prostor, 

které se málo využívají. U saunového pavilonu s ochlazovacím venkovním jezírkem při

budou prostory pro větší počet místností s lehátky a vanami na rašelinné procedury, v pří

zemí nejde místo technologie na práci s rašelinou. Bude tam i venkovní sluneční terasa 

s lehátky. Vše je ve fázi dokončování projektové dokumentace a jednání s městysem 

Frymburk, který je jejich snahám velmi nakloněn. Další novinkou pak bude Floating 

se slanou vodou. Technologie je již v skladovacích prostorách hotelu a čeká na uvedení 

do provozu. 

Nenašla jsem v jejich nabídce žádný produkt péče o duševní zdraví, ptala jsem se tedy, 

zda by v budoucnu chtěli zařadit např. jógu, meditace, hloubkové psychologické terapie, 

stres management, práci s emocemi nebo něco na podobné bázi. Paní Bečková vysvětlila, 

že měli balíček s cvičením, ale ten byli nuceni zrušit pro malý zájem. V hotelu působí 

i fyzioterapeut a situace je obdobná, není vytížen. Paní Bečková přiznává, že jí osobně 

by se balíček s duševními aktivitami líbil, ale obává se, že jejich klientela pro něj není 

vhodná cílová skupina. Rodiny s dětmi i páry přijíždějí hlavně kvůli aquaparku, tedy 

za zábavou, a myslí si, že tito lidé u nich nechtějí řešit své problémy na terapiích, ob

zvláště pokud přijíždějí takto spolu. 
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Zajímala jsem se tedy, pro koho by byl takový balíček dle jejího názory vhodný a shodly 

jsme se, že by se hodil spíše do zařízení, kam přijíždějí jednotlivci. Dále uvedla, 

že by ho spíše viděla v menších penzionech nežli v hotelových komplexech s aquapar-

kem. Také si myslí, že lidé, kteří potřebují takovou „pomoc" nejsou příliš solventní, takže 

v hotelech je moc nenajdeme. Navíc tyto služby by spíše zaváděla ve větších městech 

jako je Praha nebo České Budějovice, ale ne v jejich zařízení na Lipně. 

Na mou poznámku, že z mého výzkumu vyplývá, že v zahraničí takové programy nabízí 

spíše dražší hotely, namítla, že to chápe, ale domnívá se, že je to úplně jiná situace, pro

tože tam se jezdí i kvůli přírodě apod. 

Na mou otázku, proč se potřeba duševní péče v posledních letech objevuje velice často 

v trendech pro cestovní ruch, paní Bečková řekla, že je to dáno stavem naší společnosti. 

Věří, že ta péče je potřeba, znovu zdůraznila, že jí by se takový pobyt líbil, ale podle 

ní hotel, ve kterém pracuje, není pro takovou nabídku vhodný složením své klientely. 

Z toto rozhovoru je patrné, že je nabízena péče čistě o fyzickou složku člověka. Sděle

ným důvodem je typ klientů, kteří přijíždějí (rodiny) a typ zařízení, tedy určitým stylem 

aquapark, větší komplex s vyšším počtem hostů, obstarávající především zábavu. 

4.4 Ř í z e n é d o t a z o v á n í n á v š t ě v n í k ů wellness zař í zen í 

Zde chci prezentovat výsledek dotazování návštěvníků wellness zařízení v Barceloně, 

Basileji a v Praze, Nejednalo se pouze o hosty, které jsem potkala přímo na místě a oslo

vila je tam, ale také o mé spolupracovníky na stáži v Barceloně, majitele ubytování, 

ve kterých jsem bydlela či vyučující z blízké univerzity, které jsem potkávala, apod. Spo

lečným rysem těchto osob vždy bylo, že všichni někdy navštívili daná wellness zařízení. 

Ústní dotazování se týkalo jejich preferencí ve stávajících zařízeních a jej ich názoru 

na to, o co víc by se nabídka mohla ještě rozšířit. Pokládala jsem všem stejné otázky 

a po skončení je zaznamenala do připravených odpovědních listů. 

Z odpovědí mi vyplynuly následující závěry. Dotazovaní hosté wellness zařízení se zají

mají o zdravý životní styl, což je pochopitelné, protože wellness a zdravý životní styl 

k sobě neoddělitelně patří. Tytéž osoby si dopřávají wellness služby v rámci pobytu 

na dovolené. Nejvíce provozovanou aktivitou je plavání v bazénu, následují pobyt 

v sauně a návštěva maséra. Další hojně navštěvovaným vybavením je vířivka. Tyto 
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služby se nejvíce využívají dle mého názoru i proto, protože je to nej častější vybavení 

těchto zařízení, jinak řečeno, mnohdy se nic víc ani nenabízí. 

Když jsem se ptala, o co by si návštěvníci přáli rozšířit nabídku, nej častější odpověď, kte

rou jsem dostala, byla meditace, ať už obecně řečeno, někteří j i specifikovali spíše jako 

relaxační cvičení, relaxaci s vizualizací, meditační cvičení a i meditaci, jako poslední 

krok, který by měl následovat ihned po masáži, přičemž představa byla taková, že klient 

by zůstal ležet na masážním stole a jen by dostal sluchátka s pokyny nebo relaxační hud

bou. Méně se objevilo přání více soukromí ve Wellness, muzikoterapie, aromaterapie, při

dání floatingu či zavedení bezdigitálních zón. 

Nebylo tedy pak překvapením, že na otázku, jestli by se zúčastnili soukromé meditace 

s učitelem, například před masáží, přes polovinu odpověděla kladně. 

Co se týče zájmu o některou z psychologických terapií, např. „Práce s emocemi jako pre

vence nemocí" titíž dotazovaní souhlasili s návštěvou, zájem byl o něco menší, ale stále 

se pohyboval okolo poloviny oslovených. 

Nakonec při identifikaci návštěvníků se ukázalo, že klienty Wellness zařízení jsou 

ve valné většině ženy ve věku 4 1 - 5 0 let anebo 2 1 - 2 5 let, kde se myslím projevilo, 

že otázky byly kladeny v letní sezóně v měsících červenec a srpen, kdy cestují celé rodiny 

a tak se zde objevovaly matky a jejich dcery. 

V této části výzkumu se opět ukázalo, že Wellness podniky nabízejí péči o fyzickou 

složku člověka (bazén, vířivka, masáž), lidé j i využívají nejvíce, ale vlastně ani nemají 

možnost využít nic jiného. V jejich přání zaznívalo více relaxace a meditace jako proti

váha jejich rušného života. 

4.5 Ú č a s t na s e m i n á ř í c h 

4.5.1 Dr. Joe Dispenza, Basilej, Š v ý c a r s k o 

Seminář s názvem Joe Dispenza Progressive retreat se konal ve švýcarské Basileji v kom

plexu St. Jakobshalle. Byl přínosný nejen z hlediska obsahu tohoto retreatu, ale také bylo 

poučné vidět, jak uspořádat třídenní event pro 7000 posluchačů. Asi měsíc před vlastní 

událostí se všichni účastníci zúčastnili online kurzu, kde j sme získali základní znalosti, 

potřebné pro tuto akci. 
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Dr. Joe Dispenza (Dr. Joe Dispenza, 2024) je jeden z nej prodávanějších světových au

torů, výzkumník, lektor, spoluautor článků v odborných časopisech a firemní konzultant 

v New York Times. Oblast působení tohoto doktora lze nalézt na průsečíku nejnovějších 

poznatků z oblasti neurověd, neuroendokrinologie, psychoneuroimunologie, epigenetiky, 

elektromagnetismu a kvantové fyziky, prozkoumává vědu za spontánními remisemi. 

Tyto znalosti využívá k učení ostatních, jak léčit svá těla ze zdravotních problémů, pro

vádět významné změny ve svých životech a rozvíjet své vědomí. 

Od roku 2010 spolupracuje s vědci a univerzitami, aby provedl rozsáhlý výzkum účinků, 

které má meditace na mozek a tělo. Během svých workshopů a seminářů po celém světě 

jeho tým shromáždil více než 18 000 skenů mozku (kvantitativní QEEG) a 10 000 mě

ření variability srdeční frekvence (HRV) ve snaze korelovat účinky, které mají trvale zvý

šené emoce a seberegulace na srdce a funkce mozku, imunitní reakce a celkové zdraví 

mysli a těla. On a jeho tým také studovali genovou expresi, regulaci proteinů, imunitní 

odpověď, změny neurotransmiterů, délku telomer a variace bioaktivních buněčných me

tabolických částic u začínajících i pokročilých meditujících (Dr. Joe Dispenza, 2024). 

Na semináři nám předkládal vědecké informace, které během svého dosavadního dlou

holetého výzkumu shromáždil. V praktické části workshopů jsme měli mnoho příležitostí 

uplatnit, zažít a procvičit jeho znalosti i meditaci samotnou, a přitom každý krok, který 

jsme vyzkoušeli, komentoval vysvětlením co děláme, proč a k čemu je to dobré. Provedl 

nás řadou interaktivních cvičení a intenzivních meditací. Zacházeli jsme do hlubších vrs

tev podvědomí, měnili svá přesvědčení a vnímání, uvolňovali emocionální energii ulože

nou v našich tělech. 

Mezi důležitá zjištění ohledně meditační praxe na tomto semináři, která jsou ale zřejmá 

i z dalších četných studií jiných autorů patří, že meditace má pozitivní vliv na zvládání 

nemoci covid-19, na imunitu, naEEG, na variabilitu srdeční frekvence, na zlepšení po

hody modulací biologických procesů atd.. 

Po prostudování vědeckých článků Dr. Dišpenzy, vědeckých studií, případových studií 

a výpovědí obyčejných lidí, kteří procházeli jeho metodami po více než deset let měření 

výsledků a analýzy dat, je jasné, že existuje jasný vzorec pro vytvoření trvalých změn 

v těle a mysli. Podle mého názoru, by tedy bylo velmi přínosné zařadit meditaci jako 

jednu z aktivit do novodobých wellness zařízení, protože prokazatelně představuje pre

ventivní metodu, jak si udržovat zdravé tělo a ducha. 

82 



4.5.2 Gregg Braden, Basilej, Š v ý c a r s k o 

Další z kurzů, které jsem navštívila v Basileji ve Švýcarsku, byl Day Seminár Gregg Bra

den. Tento vědec, mezinárodní pedagog a proslulý průkopník ve vznikajícím paradig

matu založeném na vědě, sociální politice a lidském potenciálu, je též jedním z nej prodá

vanějších autorů New York Times (Gregg Braden, 2020). Spolupracuje s mnoha univer

zitami a vědeckými institucemi a odkazy na jeho práci najdete i na webu Oxford Mind-

fullcentre (Oxford Mindfulness foundation, 2024) Oxfordské univerzity. 

Kurz nás seznámil s metodou „Praxe srdeční koherence", což je technika rychlé kohe

rence, která byla vyvinuta institutem HeartMath Institute (2024), zabývajícím se výzku

mem v neurobiologii, který vedl k novým objevům o přítomnosti neuronů v srdci (Heart 

Math Institute, 2023), koherenci srdce/mozku (McCraty, 2022) a vzájemném vztahu mezi 

lidským srdcem a magnetickými poli Země (Ikhlaqa et al., 2023). Detaily o Praxi srdeční 

koherence jsou již popsány v části 2. 9. 5 Práce s emocemi a jejich efekty. 

Na tomto seminárním dnu jsme byli seznámeni svědeckým pozadím této metody, vy

zkoušeli jsme si v praxi toto vědomé navozování si harmonického stavu, kdy jsou naše 

srdce, mysl a těla sjednoceny ve spolupráci a plynutí pomocí pocitů (např. vděčnost). Vý

zkumy ukazují, že tento postup pomáhá uklidnit náš nervový systém, udržet emoční rov

nováhu, duševní jasnost, neutralizovat stresové reakce a při rozhodování rozpoznat nej-

lepší možnosti. Dále zlepšuje náš imunitní systém, tím zdraví a sebevědomí. 

Domnívám se, že tyto praktické nástroje jsou cenné, protože nám pomáhají procházet 

dnešními nepředvídatelnými a náročnými časy s větší lehkostí. Tato technika zvládání 

stresu by rozhodně měla být součástí center, která se snaží přispět k udržení si našeho 

zdraví. 

4.5.3 Brandon Bays, The Journey 

Dále jsem se zúčastnila semináře Brandon Bays, která je představitelkou své terapeutické 

metody na řešení traumat, ale i fyzických problémů. Cesta (The Journey) je jednoduchá 

technika, která usnadňuje emocionální a fyzické sebeléčení v co nej kratším čase 

(The Journey, 2023). 

V procesu, který na svém kurzu učí, jste vedeni k odhalení specifických buněčných vzpo

mínek, jejich úplnému vyřešení a vymazání. Naše tělo a bytí pak procházejí procesem 

83 



léčení zcela přirozeně, automaticky a my jsme navráceni do klidu, který je naší vlastní 

podstatou. Podrobněji je popsána v kapitole 2. 7. 6 Mind/body healing - řešení traumatu. 

Seminář se konal po celý víkend od pátku do neděle, tentokrát online. Velmi pozitivní 

bylo, že byl velmi praktický, metodu jsme zkoušeli sami na sobě, a také jsme jí provázeli 

ostatní účastníky, kdy jsme pracovali ve dvojicích o samotě. Na konci jsme si odnášeli 

metodu, kterou můžeme dále v životě používat pro emocionální vyprázdnění. Jak jsem 

se dozvěděli o tomto víkendu, a jak je patrné i ze závěrů celostní medicíny a mnoha vý

zkumů, uvízlé neřešené emoce mohou způsobit napětí až onemocnění v těle. 

Tato metoda těmto stavům předchází a je tedy správné zařadit j i do kategorie „Prevence" 

a začít jí praktikovat ve wellness zařízeních, pokud tato mají být místa pro předcházení 

nemocí a udržování stavu dobrého zdraví. 

4.5.4 Dr. Gabor M a t é , Praha, Metoda s o u c i t n é h o d o t a z o v á n í 

Konference kanadského lékaře dr. Matého (Dr. Gabor Maté, 2024) s názvem Rodičovství 

a výchova dětí, moudrost traumatu a mýtus normálnosti proběhla v Praze a byla rozdě

lena do dvou částí, první den přednáška na toto téma, druhý den workshop, kde jsme 

si prakticky zkoušeli metodu Soucitného dotazování. 

V názvu události sice zaznělo rodičovství, ale veškeré poznatky byly určeny pro lidi 

ve všech fázích života. Dozvěděli jsem se o raném traumatu, jak mu předcházet a jak ho uz

dravovat. V přednášce se objevily témata spojená s netraumatizující výchovou a zdravým vývo

jem v dětství - naprosto klíčový je bezpečný vztah s pečujícím dospělým, nepotlačování emocí, 

nevyvíjení tlaku na výkon a poslušnost, nevyvolávání pocitů viny apod. Bylo nám představeno, 

jak v praxi vypadá intuitivní vedení zohledňující vývojové potřeby dětí, proč děti potlačují svoji 

autenticitu, jaký je vliv traumatu rodičů na výchovu a další. Výhodou přístupu je zacházení 

až ke kořenům problémů, ne pouze řešení následků. Detaily o této metodě jsou již popsány 

v části 2.7.6 Mind/body healing - Řešení traumatu. 

V praktickém workshopu tento lékař nabídl ukázku svého terapeutického přístupu „Sou

citné dotazování" (Compassionate Inquiry). V jeho přítomnosti jsme nahlédli na svoje 

vlastní problémy a vydali se na cestu sebepoznání. 

Dr. Maté se opírá o nej novější vědecký výzkum, čerpá ze své expertízy a klinické praxe 

i z vlastních zkušeností. Z roviny individuální se samozřejmě dostává k vlivu společnosti 
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a kultury a ukazuje, že mnoho tzv. civilizačních nemocí a strádání je vlastně normální re

akce na nenormální, toxickou kulturu orientovanou na výkon a materiálno. 

Z této konference vyplynulo, jak je důležitý zdravý vztah dětí a rodičů jakéhokoliv věku, 

jak se odráží na našem zdraví. Je proto klíčové pro náš zdravotní stav se učit efektivní 

a empatická komunikaci. I toto by bylo záslužné nabízet ve wellness podnicích. 
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5. NÁVRH NA ROZVOJ WELLNESS SLUŽEB 

Z literární rešerše v teoretické části je patrné, co zahrnuje význam slova wellness. Jsou 

to vyvážené všechny složky člověka, tj. tělesná, sociální, duchovní a duševní. Z výzkumu 

v praktické části je jasné, že velmi málo wellness zařízení nabízí péči o všechny tyto 

sféry, protože nejběžnější realita v ČR jsou bazény, vířivka a masáže, což pokrývá jen tě

lesnou složku. V mém návrhu bych chtěla toto změnit. 

Nejlépe na organismus působí přírodní prostředí, tudíž můj návrh je určen pro wellness 

hotely umístěné v přírodě v horách nebo v blízkosti vod, ideálně mimo hlavní silniční 

provoz. Nádherné výhledy na pobřeží s výhledem na vodu a okolní hory a klidné odlehlé 

místo již samy o sobě navozují pocit zklidnění a umožňují hostům plně se ponořit do re

laxační atmosféry. 

Důležité je také, aby podnik byl přímo propojen s přírodou např. v podobě možnosti vyjít 

na balkón z pokoje, na panoramatickou terasu, aby disponoval venkovním bazénem s vý

hledem do krajiny, ideálně i zahradou s místy pro spočinutí a prostorem pro venkovní 

cvičení. 

Ovšem i hotelová wellness zařízení umístěná ve větších městech bez přírody okolo 

je možné vylepšovat přiblížením se přírodě alespoň úpravou vnitřních doplňků ve formě 

přidání rostlin, přenosných zahrádek, vodních prvků nebo umístěním kamenů v nejbliž-

ším okolí a uvnitř nich, a tak můj návrh může být prospěšný i pro tato zařízení. 

Asi je třeba i přemýšlet o možnosti většího počtu jednolůžkových pokojů, než bývá zvy

kem, protože mnou navrhované místo by mohli navštěvovat možná jednotlivci spíše 

než dvojice nebo rodiny. Ostatně jeden z trendů posledních let jsou pobyty pro „samo

táře", kdy lidé po nabitém programu svých běžných dní touží na chvíli po odpojení 

se i od rodin či přátel. Takové zařízení pro odpočinek či znovunabytí sil by mohlo být 

i bez pobytu dětí pro klid ostatních hostů. 

U zařízeních, splňujících výše uvedené požadavky, je pak základem využít stávající 

wellness vybavení (bazény, vířivka, sauny, parní kabiny, fitness, masáže, floating 

ve slané vodě) a jednoduchými stavebními úpravami v nich vyčlenit místnost pro indivi

duální hloubkové psychologické terapie a jednu kabinu pro soukromou relaxaci a medi

taci jednotlivců s audio zařízením se sluchátky a útulným vybavením, což by bylo v sou

ladu se zjištěnými trendy v oblasti wellness i potřebami zákazníků zjištěnými 
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v hloubkových a řízených rozhovorech. Přidáním těchto prostor by se zahrnula do těchto 

zařízení i péče o duševní složku. Pokud by byla místnost pro terapie větší, mohly 

by se tu pořádat i menší workshopy a skupinové aktivity zaměřené na rozvoj sociálních 

dovedností, komunikace, mezilidských vztahů, semináře pro zvládání stresu, o výživě, 

tradičních medicínách, muzikoterapie apod., čímž by se podpořil i rozvoj sociálních 

a eventuálně i duchovních složek wellness budoucích klientů. Při příznivém počasí 

by se mohly meditace nebo další aktivity konat i venku. 

Jinak pro rozvoj sociální složky člověka bych do eventuálních wellness balíčků, které 

by zařízení také mohlo poskytovat, zahrnula i účast na kulturních událostech, např. kon

certu, divadelním představení, na prohlídce galerie apod. 

Pro uklidnění a navázaní propojení s přírodou bych zahrnula i Forest bathing, pokud 

by šlo o podnik v blízkosti lesů, kdy by se při procházce s průvodcem host ponořil to ti

cha lesů a naučil by seje vnímat jiným způsobem než dosud. 

Fyzický aspekt wellness by byl splněn možností plavání v bazénu nebo eventuelně 

v blízké přírodní vodní ploše, cvičením (jóga nebo i jiné dle zájmu), procházkami v pří

rodě nebo chozením naboso. 

V dotčených zařízeních by se dbalo i na vyváženou stravu, pokud možno z lokálních su

rovin. 

Bylo by třeba podniknout následující kroky. 

• Stávající wellness zařízení by menšími stavebními úpravami nebo vyčleněním 

dvou místností připravilo prostory pro pronájem. Metodou outsourcingu 

by se zde zavedlo místo pro provoz péče o duševní pohodu. Zřejmě lepší varian

tou by ale bylo přijetí vlastních zaměstnanců bez nutnosti pronájmu. 

• Majitel celého zařízení nebo eventuelně nájemce by ve své režii připravil vlastní 

provoz. Jednalo by se o: 

a) Vybavení: nábytek, prostředky pro terapii a meditaci, audiovizuální zařízení; 

b) Vytvoření harmonogramu: Plánování časových bloků nebo speciálních akcí 

pro terapie a meditaci, aby bylo možné klientům poskytnout strukturované 

aktivity nebo soukromá sezení; 

c) Spolupráce s odborníky: Navázání spolupráce s odborníky na wellness, léčbu 

a meditaci, kteří mohou poskytovat své služby; 
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d) Marketingové a informační materiály: Vytvoření marketingových materiálů 

a informačních zdrojů, které zdůrazní nabídky a výhody poradenství, medi

tace arealaxace. Můžou to být samostatné materiály eventuálního nájemce 

nebo forma spolupráce, kdy wellness zařízení propaguje nové služby; 

e) Zahrnutí do nabídky balíčků: Spolupráce s celým wellness zařízením na vy

tvoření speciálních balíčků, které kombinují tradiční wellness služby s no

vými programy, aby klienti mohli lépe pochopit celkový přínos; 

f) Feedback od klientů: Poskytování zpětné vazby od klientů a adaptace na

bídky podle jejich potřeb a preferencí; 

g) Zaměření na celkové zdraví: spolupráce na změně strategie tak, aby se více 

zaměřovalo na celkové zdraví klientů a nabídlo komplexnější přístup 

k wellness. 

5.1 Design prostor 

Jak již bylo řečeno, nejlépe na organismus působí přírodní prostředí, tak je nutné vyba

vením se přiblížit přírodě. Prostory by měly mít design, který kombinuje prvky přírod

ního materiálu s moderní architekturou. Velká skleněná okna propouští přírodní světlo 

a mohou nabízet nádherný výhled. Použití teplých a zemitých barev jako jsou hnědá, 

oranžová, zlatá a zelená, které odrážejí přírodní prvky a principy, a používání přírodních 

materiálů jako dřevo, kámen a bambus pro nábytek a dekorace, přináší přírodní a klidný 

vzhled. Dobře působí dekorativní prvky jako koberce, polštáře a textilie. Pokud 

je to možné, je přínosné i vytvoření bylinkových zahrad, vertikálních zahrad nebo ale

spoň umístění živých rostlin v květináčích pro vizuální a aromatický dojem. Umístěním 

soch nebo uměleckých děl, svíček a fontánek nebo vodního prvku se vytvoří prostředí, 

které už samo o sobě podporuje pocity pohody, rovnováhy a spojení s přírodou. 

5.2 V y b a v e n í prostor 

Vyčleněná místnost by poskytovala jedno lůžko a pohodlné křeslo pro klienty při indivi

duálních hloubkových a jiných terapiích, stůl a kancelářský nábytek pro terapeuta. Velký 

důraz by měl být kladen na dekorace k vytvoření příjemného prostředí, jak je uvedeno 

výše. V případě většího prostoru pro menší workshopy by mělo být k dispozici i přimě

řené množství židlí pro účastníky (případně uložené ve skladovacích prostorách zařízení). 
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Menší kabina pro jednotlivce - by nabízela lůžko, relaxační křeslo nebo prostor na zemi 

upravený k pobývání, audio zařízení se sluchátky s výběrem relaxačních cvičení, pří

jemné hudby nebo úvodu k meditacím. K tomu účelu by mohl být zakoupen produkt 

3DEOT, který je vítězem ceny Wellness & Spa Innovation Award 2022, kterou uděluje 

německý svaz Der Deutsche Wellness Verband. 3DEOT je 3D zvukové zařízení se slu

chátky. Zákazníkům lázní a wellness nabízí akustický závěr ošetření prostřednictvím te

maticky sladěného 3D poslechového zážitku a ideálně podporuje relaxační fázi 

po wellness ošetření nebo terapii. Hudba, realistické akustické prostředí a další jednotlivé 

zvukové prvky, jsou individuálně složeny, uspořádány a lze je přehrávat i přes běžná slu

chátka (Peter Bender Gegenwartstudio, 2022). 

5.3 S p o l u p r á c e s o d b o r n í k y 

Naprosto klíčovou částí mého návrhu je spolupráce s odborníky z oblasti léčení, se zku

šenými instruktory jógy nebo meditací zaměřenými na principy holistického životního 

stylu a harmonie těla a mysli, a akreditovanými osvědčenými terapeuty s přátelským 

a profesionálním přístupem, kteří jsou schopni poskytovat personalizovanou péči 

pro každého hosta. 

5.4 U d r ž i t e l n o s t n a v r h o v a n é h o provozu 

Toto řešení není stavebně náročné, jedná se o začlenění do stávajících podniků, není ná

ročné ani na spotřebu energie či přírodních zdrojů jako je voda, což je v souladu s prin

cipy udržitelnosti. Investice do energetické efektivity pro snížení spotřeby elektrické 

energie může zahrnovat používání energeticky úsporných zařízení, osvětlení a regulaci 

teploty. Navrhované služby by navíc mohli využívat nejen návštěvníci wellness zařízení, 

ale i místní obyvatelé. 

5.5 E k o n o m i c k ý dopad n á v r h u 

Navrhovaný projekt rozšíření stávajícího wellness zařízení o nové terapeutické a rela

xační prvky přináší podle mého názoru z pohledu ekonomiky zajímavé aspekty. Kromě 

fyzického zdraví by se tato investice mohla stát atraktivním prvkem pro zákazníky a zvý

šit celkový obrat zařízení. Z ekonomického hlediska by měly být brány v úvahu náklady 

na stavební úpravy, vybavení nových místností a marketingové aktivity. 
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Rozpočet místa pro duševní pohodu by měl zahrnovat náklady na materiály a vybavení 

nových prostor. Investice do přírodních prvků s moderním designem by mohla přitáhnout 

klienty, kteří jsou citliví na estetiku prostředí. Použití přírodních materiálů, dekorace 

a barev, které odrážejí principy některé z tradičních medicín, může vytvořit unikátní at

mosféru a přidat hodnotu celkovému zážitku. 

Přidání místnosti pro terapie s možností individuálních terapií a skupinových aktivit 

by mohlo rozšířit portfolio služeb celého zařízení. Nabídkou workshopů a seminářů 

by mohlo dojít k dalšímu generování příjmů místa pro duševní pohodu, zejména pokud 

by byly zaměřeny na populární témata jako je rozvoj sociálních dovedností, stresový ma

nagement, výživa, ayurvédská medicína, zvládání emocí apod. 

Vytvoření menší kabiny pro individuální relaxaci a meditaci by mohlo zvýšit konkuren

ceschopnost celého zařízení, zejména pokud by byly nabízeny unikátní relaxační tech

niky, například s využitím vítězného produktu Wellness & Spa Innovation Awards 

2022 3DEOT. Tyto kabinové služby by mohly být nabízeny za příplatek, což by přispělo 

k dalšímu zvýšení příjmů. 

Další ekonomický potenciál spočívá v možnosti spolupráce s terapeuty, lektory a instruk

tory, kteří by mohli poskytovat své služby v rámci nových prostor. Tím by se mohla di

versifikovat nabídka služeb a přitáhnout nová klientela. 

Celkově lze očekávat, že investice do tohoto rozšíření wellness zařízení by měla pozitivní 

ekonomické výsledky v podobě zvýšeného obratu, diverzifikace služeb a atraktivnosti 

pro zákazníky celého zařízení. Pro samotný provoz části pro duševní pohodu by byl pří

nos v možnosti atraktivního umístění v blízkosti aktivit ve vodě, masáží a jiných proce

dur. Klíčovým faktorem úspěchu je kvalita nabízených služeb a efektivní marketingová 

strategie. 

5.5.1 Z j e d n o d u š e n ý o r i e n t a č n í r o z p o č e t n á k l a d ů m í s t a pro d u š e v n í 

pohodu 

Rozpočet by měl zahrnovat náklady na materiály a vybavení nových prostorů. Při pláno

vání rozpočtuje třeba zohlednit, že náklady se mohou lišit v závislosti na geografické lo

kalitě, místních cenových úrovních a dostupnosti materiálů a služeb. 
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Vybavení terapeutické místnosti: 

• Nábytek (lůžko, 2 křesla, stůl, police, regál, židle pro klienty v případě menších 

workshopů); 

• Materiály a dekorace podle specifikací designu; 

• Odhadované náklady: 150 000 Kč. 

Vybavení kabiny pro soukromou relaxaci: 

• Nábytek a vybavení (lůžko, relaxační křeslo, textilie, dekorace); 

• Elektronika pro poskytování relaxačních cvičení a hudby - set 3DEOT plus pří

padné technické a softwarové implementace; 

• Odhadované náklady: 70 000 Kč. 

Rostlinné a umělecké dekorativní prvky: 

• Vytvoření bylinkových koutů, nebo zakoupení živých rostlin; 

• Umístění soch, uměleckých děl, svíček, fontánek nebo jiných vodních prvků; 

• Odhadované náklady: 15 000 Kč. 
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Tabulka 20: Roční rozpočet nákladů 

Roční rozpočet nákladů 

Přímé náklady 
Vybavení místnost i pro terapie 

(židle, s tů l , lehátka, křesla, dekorace dle rozpisu) 150 000 Kč 

Vybavení kabiny pro soukromou relaxaci 

(nábytek + elektronika dle rozpisu) 70 000 Kč 

Rostl inné a umělecké dekorace (dle rozpisu) 15 000 Kč 
Celkem 235 000 Kč 

Nepřímé náklady 
Provozní mater iá l 
Kancelářské pot řeby 

Energie (elektř ina, voda , topení) 
Nájem prostor 

Odměna terapeuta 

Školení, semináře, vzdělávání pracovníků 
Ostatní osobní náklady 

10 000 Kč 
3 000 

50 000 Kč 
150 000 Kč 
400 000 Kč 

20 000 Kč 

20 000 Kč 
Celkem 653 000 Kč 

Zdroj: vlastní zpracování 

Je nutné také pamatovat na náklady na marketing a propagační aktivity, jako propagační 

materiály, reklama a marketingové aktivity pro zavedení nových služeb, náklady na or

ganizace případných workshopů a skupinových aktivit a na náklady na nábor terapeuta 

a lektorů pro případné workshopy a další aktivity. Počítáme i s rezervou pro případné ne

čekané náklady. 

Výnosy budou zajišťovat hloubkové terapie, průměrná cena terapie je 1200,- Kč/hod., 

dále je možnost menších skupinových workshopů a přednášek, které by také generovaly 

příjem. Mírně zpoplatněna by byla i relaxační kabina v sazbě za hodinu. 

5.6 M a r k e t i n g o v á a k o m u n i k a č n í podpora n a v r h o v a n é h o 

projektu 

M a r k e t i n g o v ý p l á n m í s t a pro d u š e v n í pohodu 

1) Analýza trhu: Z mého průzkumu je jasné, že konkurence není velká. Můžou 

jí za určitých okolností být různá terapeutická centra a centra nabízející seberoz-

vojové aktivity nebo i jógová studia, ale ta nemohou nabídnout zároveň 
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pod j ednou střechou blízkost aktivit v bazénech, masáže nebo ubytování v případě 

wellness hotelů; 

2) Identifikace hlavního segmentu zákazníků: Dle mého průzkumu cílovou skupinou 

budou zejména ženy ve věku 4 1 - 5 0 let, které již mají časové i finanční možnosti 

na péči o sebe a část z nich je v životní fázi „prázdného hnízda", středního a vy

sokoškolského vzdělání, které chtějí aktivně řešit své problémy, předcházet 

jim nebo mají zájem na sebepoznávání a sebevzdělávání a zajímá je zdravý ži

votní styl a cestování. Myslím, že by ale podnik mohl být zajímavý i pro přepra

cované zaměstnance, vysoce postavené manažery nebo i další, kteří jsou třeba 

po náročných projektech, nebo lidi po stresových a vyčerpávajících obdobích 

a podobně a pociťující potřebu regeneračního odpočinku. Na takové „dovolené" 

by mohl i přispívat zaměstnavatel v rámci fondu kulturních a sociálních potřeb 

(FKSP); 

3) Rozšíření značky: Bylo by vhodné přidat dodatek k dosavadní značce wellness 

zařízení, aby klient poznal, že došlo k rozšíření služeb. Zaměřila bych se na men

tální povahu tohoto rozšíření, spojení dosavadní nabídky s přírodními prvky ve vi

zuálním stylu a sdělení. Samotné místo pro duševní pohodu zase může 

ve své značce zdůraznit blízkost wellness prvků jako bazén apod.; 

4) Online a offline propagační aktivity: K dosavadní profesionální webové stránce 

celého wellness zařízení se přidá jasně zřetelné informace o nových nabízených 

službách, designu prostor a cenách. Samotné místo pro duševní pohodu může vést 

svůj web, záleží na dohodě obou stran. Využijeme sociální média k propagaci 

a interakci s potenciálními zákazníky. Tiskoviny a letáky s estetickými vizuály 

mohou pomoci přitáhnout pozornost offline; 

5) Vytvoříme speciální nabídky: Nabídneme zaváděcí slevy nebo balíčky pro první 

návštěvníky a dlouhodobé klienty zařízení; 

6) Spolupráce s místními partnery: Navážeme spolupráci s místními restauracemi, 

hotely nebo obchody pro vzájemnou propagaci; 

7) SEO a PPC reklama: Zvážíme investici do online reklamy a optimalizace pro vy

hledávače (SEO), abychom získali viditelnost na internetu; 

8) Zpětná vazba a recenze: Požádáme první klienty o recenze a hodnocení. Kvalitní 

zpětná vazba přiláká další zájemce; 
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9) Účast na veletrzích a akcích: Zvážíme účast na veletrzích nebo akcích v oblasti 

wellness a spa, kde můžeme prezentovat své služby; 

10) Newsletter a předplatné: Nabídneme newsletter s exkluzivními nabídkami a tipy 

na wellness. Tímto způsobem budeme kombinovat online a offline marketing, 

což pomůže dosáhnout co největší publicity a budování silné značky. 
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6. ZÁVĚR 

Cílem mé práce bylo, na základě hloubkové analýzy stavu, zjištění trendů a zákaznických 

preferencí v oblasti wellness navrhnout možnosti rozvoje v této oblasti. 

Výzkumné otázky, stanovené v části Metodologie: 

Je ve wellness z a ř í z e n í c h p e č o v á n o o v š e c h n y s l o ž k y wellness? 

Na základě analýzy nabídky cestovních kanceláří a ubytovacích zařízení, terénního šet

ření, polostrukturovaných a strukturovaných rozhovorů můžu učinit závěr, že není. 

Ve valné většině zařízení je provozována péče jen o tělesnou složku wellness. Podle 

mého názoru je to proto, že obecně naší společnosti i wellness zařízením chybí dostatečné 

povědomí o důležitosti péče o psychický a emocionální stav. Nedostatek tohoto vzdělání 

může vést k zaměření na fyzický aspekt wellness. Také jde o to, že služby související 

s tělesnou kondicí a krásou mohou být finančně přístupnější nebo snáze komercializova-

telné než psychologická nebo emocionální podpora. Je ale důležité si všimnout, že se po

vědomí o nutnosti integrovat holistický přístup, který zahrnuje péči o tělo, mysl a duši 

zlepšuje, což je vidět na nejnovějších trendech ve wellness. Proto věřím, že to postupně 

povede k větší rovnováze mezi péčí o fyzický a psychický stav. 

N a b í z í z k o u m a n á z a ř í z e n í produkty o v l i v n ě n é n o v ý m i trendy wellness? 

Zjištěné trendy, které jsem v literárním přehledu popsala, ukazují, že rozhodně ne. Nové 

trendy jednoznačně směřují k odpočinku od digitálních zařízení, holistickému přístupu 

k wellness, který zahrnuje právě nejen fyzickou kondici, ale i mentální a emocionální po

hodu, s důrazem na mindfulness, meditaci a psychickou rovnováhu. Při terénním šetření, 

rozhovorech i na základě analýzy nabídky jsem viděla, že tyto aktivity se nenabízí 

ve wellness zařízeních běžně. Na trendech je ale vidět, že povědomí o nutnosti integrovat 

holistický přístup se zlepšuje. Proto věřím, že to postupně povede k větší rovnováze mezi 

péčí o fyzický a psychický stav a zařazování nového druhu péče do wellness podniků. 

Tímto jsem zanalyzovala současný stav v oblasti wellness, zjistila trendy i zákaznické 

preference. Cílem bylo na základě toho navrhnout možnosti rozvoje v této oblasti. Na

vrhla jsem tedy přidání prostor pro psychologické terapie a relaxaci či meditaci do stáva

jících wellness zařízení, která jsou ideálně umístěná v přírodě, protože to je místo, 

kde se dá čerpat mnoho energie. Zahrnula jsem i Forest bathing, cvičení a plavání 
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v přírodě, vzdělávací workshopy, účast na kulturních událostech, což by mohly obsaho

vat nabízené wellness balíčky. 

Inspirací mi byla má vlastní představa o tom, co by se mi líbilo a několik zařízení v jiho

východní Asii , kde je péče o všechny složky zdraví člověka běžná. Myslím si, že všechny 

aktivity mnou navržené není vlastně nic nového, převratného. Všechno to naši předkové 

kdysi dělali, jen to nenazývali Forest bathingem, ale šli prostě do lesa a vnímali ho. Me

ditaci provozovali v podobě klidného popřemýšlení v kostele. Přirozeně pěstovali život 

v komunitě včetně kulturních a j iných událostí. Plavali v řekách, nepotřebovali bazén 

a pracovali více fyzicky v přírodě než v místnostech u stolů a PC. My jsme se tomuto 

způsobu života vzdálili díky přemíře konzumu, spěchu a potřebě neustálého růstu ekono

miky. Snažila jsem se tedy jen navrhnout místo, kde bychom se znovu mohli naučit to, 

co je nám lidem přirozené. 

Výše popsaným způsobem jsem splnila cíle této práce, považuji j i však pouze za orien

tační náhled a v další kvalifikační práci bych toto téma chtěla detailněji zpracovat po mar

ketingové stránce a z hlediska event managementu. 
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7. S U M M A R Y A KEYWORDS 

The main goal of this bachelor's thesis was an in-depth analysis in the field of wellness, 

the identification of main trends and customer preferences. The second goal was to pro

pose the development possibilities of "active" care for mental balance as a new tourism 

product. 

The first part of this thesis is theoretical and was prepared on the basis of professional l i 

terature. It explains the reasons for the popularity of wellness, defines the concepts 

of wellness, classifies wellness in the tourism system and shows places where wellness 

services are provided. The following is a description of the history of wellness as an im

portant starting point for today's services in this area. It then smoothly transitions into 

a description of the components of wellness and their various concepts. Furthermore, at

tention is paid to the means to achieve a balance of all components of a person's wellness. 

It describes in detail the methods and approaches to approach mental balance. The conc

lusion of this part is devoted to trends in the field of wellness and the economic aspect 

of wellness services, i.e. to the theoretical clarification of the concept of tourism product, 

its creation and socially responsible and sustainable tourism. 

The practical part of the work is divided into five parts. It is an analysis of the offer 

of travel agencies and accommodation facilities, field research in wellness facilities 

in Barcelona, Prague and Frymburk near the Lipno dam, two semi-structured interviews, 

namely with the owner of the Wellness Hotel Frymburk and also with a comparative 

philologist and philosopher, lecturer of personal development seminars in the company 

Maitrea in Prague, astropsychologist and expert in Eastern art, owner of the studio "Well-

balanced" in Prague and organizer of trips to Sri Lanka. Furthermore, structured inter

views were held with participants of wellness facilities in Barcelona, Prague and Frym

burk, and an important part of the research was participating in seminars on the resear

ched issue in Basel, Switzerland and in Prague, led by world-renowned experts 

in the field of mental care - meditation and trauma treatment. It was found that not all 

components of a person's wellness are taken care of in wellness facilities, but care is lar

gely focused on the physical aspect, while the mental, spiritual and social components are 

neglected. The research also showed that the investigated facilities mostly do not offer 

products influenced by the latest trends in the field of wellness, which are precisely 

the shift of attention from body care perceived as a "mechanical machine" to the subtler 
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system of the body and its internal thought and emotional processes. The research was 

conducted on randomly selected respondents in wellness facilities, while analyzing 

the offer, a wide range of Czech and other European wellness businesses were examined. 

The conducted semi-structured interviews with owners of the facilities helped to find out 

what is the essence of wellness, what are its parts, how to implement them in practice 

and the point of view of the business entity regarding the introduction of new wellness 

trends into their offer. 

In the last part, modification of the specified existing wellness facilities by adding spaces 

for mental care was proposed, as well as recommendations for the design and equipment 

of these spaces. The need for cooperation with experts in the field of psychology 

and mental care and the economic impact of the proposal, including a simplified cost 

budget and marketing support, are also described. 

Keywords: body care, holistic, meditation, mental health care, therapy, trends, wellness, 

wellness hotel 
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12. PŘÍLOHY 

Příloha 1: Otázky pro dotazování účastníků wellness zařízení 

Otázky pro dotazování účastníků wellness center v Barceloně, Basileji, Praze: 

1) Zajímáte se o zdravý životní styl? 

2) Navštívil jste někdy wellness zařízení v rámci Vašeho pobytu o dovolené? 

3) Jakou činnost nebo proceduru obvykle podstupujete ve wellness zařízení? 

4) Jakou jinou činnost nebo proceduru byste tu rád měl k dispozici? 

5) Zúčastnil byste se v rámci wellness zařízení soukromé meditace s učitelem 

(např. před masáží)? 

6) Sel byste ve wellness zařízení na nějakou formu psychologické terapie 

(např. Práce s emocemi jako prevence před nemocemi)? 

7) Kolik je Vám let a kterého j ste pohlaví? 



Příloha 2: Transkript rozhovorů 

Rozhovor s Mgr. Tatjanou Micic Ph.D. dne 22.11. 2023 

Hana Bílková (HB): 1. Co pro Vás osobně znamená wellness? 

Tatjana Micic (TM): Už od doby, kdy jsem začínala a založila j sem studio Well-balanced 

(v té době se tento termín používal pro označení vyvážené stravy), inklinuji k tomu ucho

pit člověka jako celek. Takže wellness pro mne znamená celkový vyvážený stav člověka. 

To zahrnuje několik oblastí. Pokud se chce člověk nějak napravit (uzdravit) nebo se dobře 

cítit v životě, musí dobře vědět, co je v něm, musí mít tedy zdravý vztah ke svoji du

chovní složce, což je první věc, ze které všechno ostatní vychází. K tomu nám slouží 

různé duchovní školy například duchovní astrologie. Je tedy nutné, aby člověk navázal 

kontakt sám se sebou. Dále je nutné, aby do toho bylo zapojené i tělo. Což je přístup, 

který mají například v Indii nebo v Číně. Tam se cvičí čchi kung a v Indii zase jóga. 

V obou těchto kulturách všechno vychází z astrologie, například i jména dávají na zá

kladě počtu elementů v den, kdy se dítě narodí. Když se například někdo narodí v den, 

kdy chybí element oheň, tak mu dají jméno, které v něm bude podporovat oheň. Toto 

je úplně běžná věc v různých kulturách, ovšem já nejvíce znám indickou a čínskou, jeli

kož jsem v Číně po nějaký čas žila. Jejich filozofie určuje i morálku a pohled na život. 

To je propojené s tělem, a to je dále propojené se stravou. Takže například Číňané 

se stravují podle ročních období, mají pět elementů a pět ročních období. Tak vědí, 

kdy se co jí, například Číňané v létě jí maso minimálně, mám namysli červené 

maso. Tuto dietu většinou dodržují, protože je to v jejich kultuře přirozené. V ajurvédě 

zase vůbec maso nejí. Mají jiné potraviny, které j i každý ale trochu j inak, protože tím také 

přispívá ke svému zdravému tělu a duchu. Není pak nutné, aby užívali chemické léky. 

Další věc je energie prostoru, ve kterém člověk žije, což je více vyvinuté v Číně než v In

dii. Nazývá se to Feng Shui a je součástí jejich mytologie, folkloru atd. Ikdyž jsem 

při svém pobytu v Číně několikrát pochybovala, jestli opravdu tyto pravidla umí, protože 

jsem byla svědkem toho, že se symboly rozmisťovaly jinak, než uvádí v jejich příručkách 

o Feng Shui. V Indii, kde není práce s prostorem tak vyvinutá, zase mají ranní rituály, 

které dělají. Což je ale v podstatě také očista prostoru, třeba v 5 nebo 6 hodin ráno ještě 

před jógou začíná modlitba, mají také určená místa v prostoru na svíčky, na pálení šal

věje atd. A každý má v prostoru svůj kousek, který je pro něj posvátné místo. 



Dnes na západě pro lidi wellness znamená jít do lázní, proti čemuž nic nemám. Znamená 

to pro ně plavání, ohřátí těla v sauně, masáž. Což je úplně v pořádku, ale já to tak nevi

dím, pro mě jsou to spíš lázeňské pobyty, protože já wellness vnímám jako celek. 

HB: 2. Při zkoumání historie wellness se jako dva nej starší nej důležitější směry označují 

ájurvéda a tradiční čínská medicína. Dalo by se porovnat, který z nich je komplexnější? 

T M : Problém je, že my nevíme přesně, jestli ájurvéda vychází z védské tradice Indoev-

ropanů, jejichž tradice je pořád živá na severu Indie, nebo zda pochází z jihu Indie, tedy 

té "pravé" staré kultury, která tam existovala ještě předtím, než Indoevropané přišli na se

ver a přinesli védy a všechno ostatní. Nebo se to zrodilo ještě později, to všechno nevíme. 

Každopádně to vypadá, že ajurvédská tradice je více charakteru "jin", což znamená, 

že oslabuje ženský princip, což ale není případ té kultury, která žila na severu Indie. 

A má i hodně prvků stejných jako čínský taoismus, a ten přímo ovlivňuje čínskou medi

cínu, kterou nevymysleli konfuciáni ani buddhisti, jak se mnohdy chybně uvádí. Je to ta-

oistická věc. Takže se tyto dva směry prolínají, mají podobné elementy. A l e neznám 

je tolik do hloubky, abych je mohla srovnávat. Často ale vidím, že mají něco podobného, 

a naopak často jsou tam věci, které jsou úplně odlišné. Takže to nejde srovnávat. 

HB: 3. Když už teď tedy víme, co je vybalancovaný stav člověka, jak bychom se tedy 

k němu měli blížit? Co bychom měli v životě dělat, abychom se k němu co nejvíce při

blížili? 

T M : Zít úplně jinak než žije dnešní člověk. Pečovat o svoji duši, vrátit se k duchovnímu 

životu, což ale podle mne neznamená vrátit se do katolického kostela. Ale vrátit 

se k opravdovému autentickému duchovnímu životu, který má v sobě každý člověk 

i každý národ. Každý národ má své autochton náboženství, které je imanentní tomu ná

rodu (Každý se narodí do určitého národa, protože má něco společného s tím kolektivem, 

do kterého se rodí.). Takže každý národ přirozeně ví, j aký je j eho způsob navazování kon

taktu s duší. Ovšem každý člověk to může mít i individuální, teď se blížíme k éře Vod

náře, takže ta cesta bude u lidí hodně individuální. Takže toto je první věc, druhá věc je, 

že musíme být morální. Indická tradice to říká jasně, každý člověk má karmu a dharmu. 

Karma je to, co si přinesl z předchozích inkarnací, a dharma je ta správná cesta, což zna

mená pravdivost, upřímnost, velkorysost, empatie, uctívání Boha, respektování univer

zálních zákonů. Jsem přesvědčená o tom, že lidé, kteří kradou, kteří jsou podvodníci nebo 

přejí zlo jiným, závidí ostatní apod., že tito lidé nemůžou být zdraví. Dále je důležité mít 



zdravý životní rytmus a styl, spánek, cvičení, strava. Dále neustále ladit prostor, ve kte

rém žijeme. Přiměřeně uklízet svůj životní prostor, čistit od starých, rozbitých, překona

ných věcí, toho, co nám dlouho doma překáží a nemůžeme se s tím rozloučit. To všechno 

člověka ovlivňuje. Nemám na mysli přehnaný úklid, ale přirozeně se starat o svoje okolí, 

například nemít uhynulé rostliny v místnosti a věci tohoto rázu. 

HB: 4. Co by se podle Vašeho názoru mělo přidat do dnešních wellness zařízení, která 

obsahují standardně bazén, vířivky, sauny a masáže, aby se tam pečovalo o všechny 

složky wellness? 

T M : Setkávám se s tím docela často, že lidé si představují nějaký veliký komplex, 

kde by se starali o svoje tělo, například manikúru a podobně, vyřešili by si tam na terapi

ích svoje problémy a podobné záležitosti, ale já si myslím, že tato představa je příliš me

galomanská, že by to takto nefungovalo. Je pravda ale, že v dávných časech lidé chodili 

do míst, kde měli celkovou péči. Očistili se tam od různých věcí... například při mé po

slední návštěvě Istanbulu j sem zavítala do kostela Hagia Irene ze 4. století, kam od za

čátku lidé přirozeně chodili kvůli modlitbě, protože chtěli navázat kontakt s Bohem, 

ale zároveň to tehdy sloužilo jako hotel, kde se spalo, dříve totiž v takových prostorách 

spali ti, co konali pouť. A je jasné, že se tam učili, a že se tam i léčili. Protože lidé dříve 

chodili na pouť, aby se vyléčili. Toto je stejné i v antice a v jiných kulturách. V buddhis

ti ckých náboženstvích se zase v chrámech zejména učí. Takže dříve to opravdu tak bylo, 

že jeden prostor sjednocoval všechno, co bylo třeba pro zdravého člověka. Ale dnes 

si myslím, že není možné všechno, co se dá považovat za wellness dávat pod jednu stře

chu, vtom smyslu, aby tam seděli lidé, kteří nabízejí nějaké služby. Ovšem dokážu 

si představit společně v jednom prostoru bazén, cvičení, procedury (masáže apod.), jógu 

a místo pro nějaké meditace, ať už zvukové (poslouchání hudby, která uzdravuje), svě

telné terapie, atomaterapie, zkrátka léčbu pomocí smyslů. 

HB 5. Jak by měl podle vás vypadat wellness pobyt, který by trval více dní? Co by na ta

kovém pobytu nemělo podle Vás chybět? 

T M : Pořádám pobyty na Srí Laňce a to, co jsem tam zahrnula, považuji za to, co je ide

ální, co by na takovém pobytu mělo být. V první řadě konáme cestu daleko, což je důle

žité, protože čím dále od svého bydliště člověk jede, tím více sám sebe poznává. První tý

den se koná v horách, takže člověk má prostor se trochu izolovat. V menším příjemném 

hotelu je k dispozici bazén a ajurvédské masáže, i stravování je podle ajurvédy, tedy spíše 



vegetariánská strava, aby se člověk trochu očistil od běžného evropského stravování, 

kde se jí hlavně maso, sýry a podobné věci. Dále se střídá čas na výlety a poznávání s ča

sem naučení se. Na výběr je prohlídka čajových plantáží, návštěva buddhisti ckého 

chrámu, kdo má zájem, tak i nakupování látek, koření, rostlinných a ajurvédských pro

duktů z jejich bylinných zahrad. Dále mám podle zájmu přednášky ohledně metody 

Změna kódu - změna percepce (práce sama se sebou) a astropsychologie. Můžou být ko

nány formálně prostřednictvím prezentací v PowerPointu nebo neformálně diskusí 

u stolu. Kromě toho se každé ráno koná cvičení, které je směsí prvků jógy, chi-tonninngu, 

5 Tibeťanů, a dýchací a relaxační cvičení. Kdo by ze skupiny měl něco, co chce ostatním 

předat, například jiné cvičení apod., je i pro toto prostor. Druhá část probíhá u oceánu, 

kde bude jiný režim, protože v horách se člověk spíše uzavírá, pečuje více osebe, 

ale u oceánu se otevírá. Tady se bude trávit čas více u moře koupáním, pohybem a opa

lováním, ale bude opět prostor pro výlety podle zájmu a pro přednášky. Na příští rok 

mám v plánu organizování cesty do Indie do ášrámu, který je orientovaný na zdravotní 

pobyty. Tam to probíhá tak, že ráno je modlitba, pak cvičení, potom se každému indivi

duálně věnuje ájurvédský lékař, následuje jóga a rituály na ukončení dne. 

HB 6. Kolik lidí je pro vás ideální na takovém pobytu? 

T M : Moje cesty jsou pro cca 20 osob, což považuji za optimální. 

HB: 7. Pokud by nezáleželo na penězích Vašich ani Vašich klientů, koncipovala byste 

cestu stejně nebo jinak? 

T M : Stejně, myslím si, že to je takhle ideální. Jediné vylepšení, které bych viděla, 

je, že by pobyt mohl být na více dnů. Dva týdny je myslím akorát, ale dal by se přidat 

ještě jeden týden, na který by ale nebyly žádné konkrétní plány, jen by člověk měl mož

nost být sám se sebou a vstřebat to, co se během předchozích dvou týdnů naučil. Já sama 

to tak dělám, vždycky ještě zůstávám týden navíc, právě z tohoto důvodu. 

HB: 8. Ještě se vrátím k předchozím otázkám a zeptám se, jak může nejlépe člověk po

znat sám sebe? 

T M : Je to možné na základě astropsychologie, která vychází z Junga nebo duchovní as

trologie, což je indická tradice, která se zabývá určitými věcmi, které určují cestu duše, 

já tyto dvě věci propojuji. Aleje možné i jít svojí cestou jako různí meditující na vý

chodě, kteří rozvíjejí intuici pomocí různých meditační ch cvičení. Poznání sám sebe 

je celoživotní práce, pokud se jednou na tuto cestu vydáte, znamená to, že jste uznal, 



že život má nějaký smysl a celý život vlastně hledáte tento smysl. Není to ale o tom izo

lovat se od společnosti, ale naopak žít svůj život naplno, s tím, že také znáte morální hod

noty. 

Rozhovor s panem Ing. B o ř i v o j e m V á g n e r e m a pan í Monikou B e č k o v o u , ve

d o u c í s t ř e d i s k a o b c h o d n í h o ú s e k u dne 21. 2. 2024 

Hana Bílková: Pane inženýre, co pro Vás osobně znamená pojem wellness? 

Bořivoj Vágner: Wellness je pro mne spojení dvou slov, a to well-being afitness, 

a je tedy třeba klást důraz na obojí, tělo i duši. Všemi aktivitami, které tu máme, člověk 

relaxuje, i prohlídka našeho Světa pod hladinou s vodou, rostlinami a živočichy působí 

na duši. 

HB: Co všechno zahrnuje nabídka wellness úseku ve Vašem hotelu? 

B V : Je to Aquapark se zábavnou skluzavkou, divokou řekou, dětskými bazény a uvolňu

jící vířivkou. Dále Svět pod hladinou, což jsou akvária s podmořskou i sladkovodní fló

rou a faunou a terária s plazy a hady. Tuto část našeho hotelu zahájil pan Steve Lichtag 

Loveček (filmař a spisovatel, který proslul svými filmy z podmořského světa - pozn. au

torky) a já v ní pokračuji. Pak tu máme Saunový svět s venkovními i vnitřními saunami 

a ochlazovacím jezírkem a prostory pro masáže, koupele a péči o tělo. 

HB: Které vybavení nebo službu hosté nejčastěji využívají? 

Monika Bečková: Rozhodnejšou to bazény, náš aquapark. 

HB: Jaký je segment hostů, kteří sem nejčastěji přijíždí? 

M B : Máme kapacitu 106 pokojů, tj. cca 300 hostů při plné obsazenosti, kterými j sou vět

šinou rodiny s dětmi a páry, ale jezdí k nám i senioři a zaměstnanci firem na teambuildin-

gové akce a na konference. 

HB: Jaké typy stravy máte v nabídce? 

M B : Strava obecně není nijak speciálně orientovaná, nabízíme ale pizzu z kamenné pece 

a thajskou kuchyni v určité dny. Jídlo podáváme formou švédských stolů, kde si každý 

najde, na co má chuť, včetně vegetariánů. Pokud někdo přijede např. s bezlepkovou die

tou, stačí to nahlásit a je o něj v tomto ohledu postaráno. 

HB: Pane Vágnere, jste tvůrcem strategie wellness hotelu, co Vaše zařízení v nejbližším 

období čeká? 



B V: Plánujeme velké rozšíření léčebné části přístavbou a přestavbou dosavadních pro

stor, které se málo využívají. U saunového pavilonu s ochlazovacím venkovním jezírkem 

přibudou prostory pro větší počet místností s lehátky a vanami na rašelinné procedury, 

v přízemí umístíme technologii na práci s rašelinou. V plánu je tam i venkovní sluneční 

terasa s lehátky. Jsme ve fázi dokončování projektové dokumentace a jednání s městysem 

Frymburk, který je našim snahám velmi nakloněn. 

HB: Jsou ještě nějaké další procedury nebo aktivity, které budou pak novinkou? 

B V : Ano, je v plánu i Floating se slanou vodou. Technologie je již v skladovacích pro

storách hotelu a čeká na uvedení do provozu. 

HB: Ve Vaší nabídce jsem nenašla žádný produkt péče o duševní zdraví, plánujete zařadit 

např. jógu, meditace, hloubkové psychologické terapie, stres management, práci s emo

cemi nebo něco na podobné bázi? 

M B : Měli jsme balíček s cvičením, ale ten jsme byli nuceni zrušit pro malý zájem. Máme 

tady i fyzioterapeuta a situace je obdobná, není vytížen. Mne osobně by se balíček s ak

tivitami, které jmenujete, líbil, ale obávám se, že naše klientela pro něj není vhodná cí

lová skupina. Rodiny s dětmi i páry k nám přijíždějí hlavně kvůli aquaparku, tedy za zá

bavou, a myslím, že tito lidé u nás nechtějí řešit své problémy na terapiích, obzvláště po

kud přijíždějí takto spolu. 

HB: Myslíte tedy, že by se balíček pro duševní péči hodil spíše do zařízení, kam přijíždějí 

jednotlivci? 

M B : Ano, to si myslím, že ano. A spíše do menších penzionů nežli do hotelových kom

plexů s aquaparkem. Také se domnívám, že lidé, kteří potřebují takovou „pomoc" nejsou 

příliš solventní, takže v hotelech je moc nenajdeme. Navíc tyhle služby bych spíše viděla 

ve větších městech jako je Praha nebo České Budějovice, ale ne tady u nás. 

HB: Z mého výzkumu vyplývá, že v zahraničí takové programy nabízí spíše dražší hotely 

např. na Bali nebo ve Španělsku, i některé hotely, které spadají pod nabídku C K Fischer 

nebo Čedok... 

M B : Ano, to chápu, myslím ale, že to je úplně jiná situace, že se tam jezdí i kvůli přírodě 

apod. 

HB: Čím si vysvětlujete, že se potřeba duševní péče v posledních letech objevuje velice 

často v trendech pro cestovní ruch? 



M B : Je to dáno stavem naší společnosti. Věřím, že to je potřeba, a jak jsem již řekla, mne 

by se takový pobyt líbil, ale náš hotel pro takovou nabídku není vhodný složením své kli

entely. 

HB: Moc Vám děkuji za rozhovor. 


