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5. Prilezitost k Zivotni zméné

Ei Irena Gloria
- Kupkova,

I 1 Lerapeuts

OtuZovani je od slova
tuZit, posilovat télo i mysl, délat ho
odolnégjsim, pevnéjsim a zdravejsim.
Vystudovala jsem stfedni farma-
ceutickou 3kolu, ¢aste¢né pracuji
v lékarné a fadu I&t také pasobim jako
terapeutka pro osobni rozvoj a Zivotni
zménu. Otuzovani vnimam jako pfitele,
ktery nam pomaha na Zivotni cest&
ke svobodé a vnitini pohodé, proto
bych témito fadky rada poukazala
na to, jak jde otuzovani ruku v ruce
s psychickou o¢istou od starych
situacf.

Pfesto, Ze dnes vychazi fada &lanki
o otuZovani fyzickém, v&fim na jeho
propojeni s otuZovanim vnitfnim,
s intenzivnéj$im proZivanim vlastniho
Zivota a radosti z néj.

Proto bych vam rada dala inspiraci,
jak si ,osvéZeni" Zivota uit, ani byste
prozivali strach ¢i napéti z toho, e
na ,to" nemate.

Mozna obdivujete vSechny, ktefi
zvladli prekonat sebe sama a zacali
se otuzovat, a myslite si, ze vam
schazi odvaha, ale pfesto si myslim,
Ze v3ichni mlizeme — byt v riizné mite
— zaZzit navrat k pfirozenému otuzo-
vani i radost a uvolnéni, které prinasi.
Zazijme si svoje hrdinstvi a pocit ,i j4
jsem schopny zmény”! Otuzovani
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s sebou pfinasi dileZitou informaci
0 zméné, osvéZen| vlastni vile a sebe-
hodnoty.

Z nékolika rozhovord s lidmi, ktefi
jiz zménili svdj Zivotni rezim, ale také
z vyposlechnuti dokumenti o techni-
kach i ze své osobni zkusenosti mizu
lidi s touhou po otuzovani pomys|-
né rozdélit do dvou skupin. Sami si
vyberte, do které z nich patfite.

Nekteff lidé zaujimaji k Zivotu
pistup, ktery je technicko-logic-
ky. Maji radi navod, ktery dodrzuji,
protoze jim dava smysl. Tak tomu bylo
i u Josefa, s nimZ jsem si o otuZovani
povidala. M4 vysokoskolské vzdélani
technického typu, je vedouci dozoru
nejmenované stavebni spole¢nosti a je
typickym zastupcem ,technického”
typu lidi. Svym presnym postupem ho
zaujala Wim Hofova metoda, kterou
pak rad a pfesné dodrzoval. Libil se
mu Wim Hoflv Zivotni styl i jeho
Uspéchy pfi otuZovani véetné turistiky
ve vysokych horach nebo v oblastech
s nizkou teplotou, kde se pohyboval
jen v kratasech apod. Dokonce si
do mobilu stahl aplikaci s postupnym
navodem kombinace dechu a prodiu-
Zovanim poctu vtefin a posléze minut
pobytu ve studené vodé. Délalo mu to
radost a z koupelny se brzy pfemistil
do svého rybni¢ku u domu. Otuzovani
se zaCal vénovat v dobé zatinajiciho
lockdownu a v té chvili u ngj otuzovani
probudilo i touhu pro profesni zméné.
Zaroven mu pfineslo uvolnéni i radost
z prekonani napéti z mozného neq-
spéchu.

Ze setkani s nim jsem méla velmi
mily pocit, protoze tohoto muze
otuzovani posunulo na Zivotni cesté
ke zdravi a uvolnéni mysli. Poznal,

Ze vsichni v sob& mame skrytou
odvahu ke zméné a k dosaZeni vnitfni
svobody.

Druhy typ lidi je pocitovy a v tomto
pfipadé mizu uz dalsi radky psat
na zakladé vlastni zkuenosti. Casto
vzpominam na jednoho duchovniho
utitele ze Slovenska, ktery fikaval:
.Studena voda pfinasi pokoru srdce,
protoZe pfi ponofeni do ni tam necha-
vas iluze o sobé (ego) a propojis se
vic se svym Duchem.” Tenkrat jsem
poprve poslechla potfebu duse to zaZit
a 8la se bez pfipravy — coz viak jako
zdravotnice nedoporuéuji — v Fijnu
ponofit do silné tekouciho potoka
u lesa. Cela jsem se potopila, a pfitom

fekla tu nejsilngjsi mantru svéta
,dékuiji”. Od té doby mam rada spr-
chovani studenou vodou i brouzdani
bosymi chodidly potokem s vodou a?
po kolena. Také jsem si ablibila otu-
Zovani zvlastniho energetického mista
vzadu na krku. Jedté dodnes pfitom
vidy vyjeknu pfekvapenim a zarovef
fikam to laskavé ,dékuji’.

KaZdy z nas pfijima informace
i Zivotni zmény jinak. Jak jiz vite,
ve své terapeutické praxi jsem si
pfistup lidi symbolicky rozdélila
na technicky a pocitovy a je fajn, kdyz
si kazdy sam uvédomi, jakym zptiso-
bem pfijimé informace a zmény. Tento
clanek ma byt predeviim povzbuze-
nim, sdilenim nadeni a odvahy i pro
malé kriicky.

OtuZovani |ze dobfe uchopit prave
pomoci Wim Hofovy metody spojené
s védomym dechem (pravé pro ty
.technictéjsi typy"), anebo Ize jit ro-
zumnou cestou vlastnich pociti. Jako
zdravotnice a terapeutka v3ak vdy
doporucuji zacit v klidu a pomalu
sprchovanim, a to radgji v 1été nebo
v pozdnim |été, kdy m4 voda ve vodo-
vodnich trubkach 10-14 °C, zatimco
v zimé ma tfeba jen 7 °C.

Dali moZnosti je saunovani
a po sauné je idealni postupné spr-
chovani studenou vodou, od chodidel
smérem k hlavé, a poté ponofeni
do saunového bazénku. Postupné
miZeme pobyt v bazénku prodluzo-
vat na 1-3 minuty. Saunové bazénky
maji pravé onéch 10-13 °C vhodnych
pro zacatek otuZovani a posileni imu-
nitniho systému. Nechci opomenout,
ale naopak povzbudit i lidi vy$3iho
véku ¢i invalidni jedince. Tém dopo-
ruCuji €asté omyvani dlani a rukou az
po lokty studenou vodou a také cho-
didel, pfipadné nohou az po kolena.

Je to velmi pfijemny okamzity pocit
osvéZeni mysli i téla s podporu lym-
fatického systému, ktery také ¢asto
praktikuji pfed masazemi ¢i terapiemi.

Doufam, Ze jsem vas timto textem
trodku nadzvedla ze zidle a zazité
kazdodennosti a uvolnila bloky
o0 tom, Ze ,néco” nejde. Vé&fte, ze
sila Zivota je pravé v okamziku ,ted
a tady” a Ze potencionélni pocit
chladu s povzdechnutim ,Aaaach”
povzbuzuje a dava silu ke zméné,
Posileni imunitniho systému a zdravi
je podle mé az druhym benefitem.
Ten prvni je pravé osvéZeni Zivota
uvnitf nas samotnych. Odevzdejte .
studené vodé vie ,staré”, co u? |
doslouzilo, a téste se na vie nové, co
pfichazi.
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