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        Bc. Daniela Lojková působí jako kouč životního stylu, poradce výživy a osobní trenér, od roku 2002 se věnuje privátní klientele. Je autorkou programu Trénink těla, mysli, duše, ducha vedoucího k duševní i tělesné rovnováze, osobnímu a duchovnímu rozvoji. Vyučuje na VŠTVS Palestra obor wellness a výživa. Je aktivní propagátorkou zdravého životního stylu. V současné době působí v kanadském Vancouveru.

      

    

  
    
      
        Než začnete číst

        Jak se stalo, že jsem napsala knihu?

        I když jsem o napsání této knihy byla požádána již před několika roky, ten pravý čas přišel až teď. Tenkrát jsem sice byla přesvědčená, že mám co předávat, měla jsem mnoho informací, zkušeností, odtrénovaných hodin, sepsaných jídelníčků, vydaných článků, zajímalo mě fyzično, duchovno, duševno, zaznamenávala jsem velký úspěch a ohlas na svoji metodu a postupy. Ale byla jsem natolik polapená prací, že jsem se neuměla zastavit, zklidnit a formulovat myšlenky. Bylo to období, ve kterém jsem všechen svůj čas a energii věnovala klientům a jejich problémům. Neuvědomovala jsem si, že jdu za hranice svého zdraví a možností. Místo abych řekla NE práci, říkala jsem ho sobě, své rodině. Toto nastavení logicky vyústilo do vyčerpání, nemoci a neúspěchu v práci i soukromí. Do stejného stavu, ze kterého jsem pomáhala klientům. Přestože mi několik přátel říkalo, že nejdu dobrou cestou, že dělám chybu, neslyšela jsem je, anebo nechtěla slyšet. A tak se stalo, že ke mně promluvil sám Život, a to řečí, respektive formou, které jsem chtě nechtě rozumět musela. Slyšela jsem, jak říká: „Kážeš vodu, ale sama piješ víno!“ Ano, kázala jsem o rovnováze na všech úrovních, ale sama jsem žila od rána do noci prací. Byla to nemoc, kterou ke mně Život promluvil. Přišla jako blesk z čistého nebe, ale zasáhla do černého. Probudila jsem se, otevřela oči a uvědomila si, že dokud si neuspořádám vlastní život, nemůžu pomáhat druhým. Vzala jsem si čas, abych si v sobě „uklidila“ a změnila životní styl.

        Tenkrát jsem ani v nejmenším netušila, jak dlouhý a velký osobní úklid mě čeká. Byly chvíle, kdy jsem si říkala: Kdy už to skončí? Už nemůžu!

        Dnes jsem si jistá, že všechno, čím jsem procházela a procházím, bylo a je v naprostém pořádku. Za vše, co se v našem životě odehrává, máme zodpovědnost jen my sami. Roky jsem létala v oblacích, ale neměla jsem tušení, co se děje na zemi. Tolikrát mě život varoval, tolikrát měl vztyčený prst, tolik lidí posílal se vzkazem „zvolni“, ale já jen mávla rukou.

        Fascinuje mě, jak nás život vede přesně těmi cestami, na kterých získáváme pro svůj pokrok potřebné zkušenosti, postupně nahlížíme do nejrůznějších uzamčených komnat. Nabízí nám stále nové a nové způsoby, jak nás popostrčit kupředu, ale i zastavit a říct „tak takhle už ne!“. Přesně ví, jak a prostřednictvím koho a čeho k nám promlouvat, abychom poslouchali. Posílá nám „učební materiál“ a učitele, nejrůznější nádherné i smutné situace, osoby, události, tak abychom se museli stále dívat pravdě do očí, odhazovat nánosy EGA, emocí, naučených postupů a nekonečného toku myšlenek.

        I mně dal čas a podmínky nasbírat zkušenosti, a také mi dal čas a podmínky, kdy je bylo možné v naprosté nečinnosti, upoutaná na lůžko, zpracovat. Ať se vám to zdá nadnesené či nenormální, já vnímám tuto zkušenost jako dárek. Měla jsem volbu: litovat se, anebo najít a začít žít cestu, kterou lze uvést tělo, mysl, duši a ducha do souladu v realitě, nikoliv v teorii. Já věřím, že jsem ji našla. Stále po ní jdu, někdy jdu zkratkou, jindy trním, ale mám víru, a proto jsem dnes a denně na cestě. Cítím, jak se měním, a tím i moje okolí včetně rodiny a přátel, zesiluje moje intuice, klid, víra, sebedůvěra, láska, je toho tolik ke jmenování.

        Teprve teď je správný čas na formulaci mých myšlenek, zkušeností a jejich přenesení v uchopitelné formě do této knihy. Jsem přesvědčená, že mnoha lidem tato kniha přispěje ke zkvalitnění života, že je inspiruje a podpoří. A také nepochybuji o tom, že budou i lidé, které vůbec neosloví. Tak to prostě je. Každý jsme někde jinde a na něco jiného připravený. Je-li žák připraven, učitel se najde.

        Kdybych tuto knihu napsala před touto zkušeností, neměla by význam. Nepřinesla by vám nic víc než slovník cizích slov. Nedala by vám souvislosti. Hlava patří do oblak, ale nohy, ty musí stát pevně na zemi.

        Vyprávím vám to proto, že možná i vy stojíte na křižovatce a nevíte, kam odbočit. Možná i vy máte zavázané oči a klapky na uších nebo hledáte někoho, kdo vám ukáže prostředky a směr. Tímto úvodem vám chci říct, že můžete být šťastní a zdraví už právě teď. A to skrze uvědomění si – rozpomenutí se, kým jste. Jedním z prostředků je otevřené srdce. Budete-li se uzavírat, pak neuvidíte, co všechno vám život nabízí.

        Já mám stejně tak jako každý možnost volby, mohu si svoje poznání nechat pro sebe. Ale co tím získám? Anebo se vám ho pokusím zprostředkovat a tím obohatím jak vás, tak sebe. Pokud teď této spojitosti úplně nerozumíte, pusťte se do čtení, protože s každou stránkou budete chápat víc a víc. To, kým jste, lásku, energii, stav bytí, se nesnažte uchopit, logicky vysvětlit, rozumově chápat. Tento stav můžete poznat jen v přítomném okamžiku, kdy zastavíte tok myšlenek a získáte kontrolu nad egem a emocemi. Jak na to, se dozvíte v této knize.

        Život je nádherný a já mu děkuji, že se mnou má trpělivost. Jsem člověk, který věří na duchovní pomocníky, na anděly, skřítky a víly, vesmírné, světelné, sluneční bytosti, energii, jednotu bytí, moc myšlenky a lásky… A proto děkuji, že mi pomohli a pomáhají. Děkuji všem a všemu, co mě inspirovalo a obohatilo. Myslím teď na mnoho osob, ale i na zvířata, přírodu, život, Vesmír.

        V neposlední řadě děkuji vám všem, kteří jste mi pomohli s touto knihou. Děkuji za příspěvky, obrázky, názory, postřehy, finální úpravy.

        Jak pracovat s knihou

        Kniha je manuálem k sestavení nového životního stylu a jeho okamžité aplikaci do života. Úmyslem je vše provést „jednoduše, rychle a radostně“. Zcela záměrně je tedy na první místo zařazená zábavná praktická část a až na druhé teoretická, která tuto pozici zaujímá, aby nenarušovala metodiku a v praxi ověřené funkční postupy.

        V úvodu praktické části je vysvětlená filozofie wellness a žití v souladu s přírodou, jsou objasněny souvislosti a jednotlivé pojmy. Na úvod pak plynule navazuje program Trénink těla, mysli, duše, ducha ve 12 krocích (dále TTMDD), který učí, jak nový životní styl sestavit a převést do života. Tomu napomáhají motta, hesla a cvičení vztahující se ke konkrétním kapitolám a oblastem.

        Druhá část se věnuje teorii o zdravém pohybu, výživě, relaxaci a regeneraci z pohledu wellness filozofie.

        [image: vykricnik]Rada: Při čtení nezapomínejte na fakt, že každý je jedinečný, každému prospívá něco jiného a každý má možnost volby. Z této knihy si vezměte jen tolik, kolik je pro vás prospěšné a inspirující. Buďte sami sebou a poslouchejte svou intuici, hlas svého ducha.

      

    

  
    
      
        KNIHA 1 .  BUĎTE (ŽIJTE) WELLNESS

        

        

        I. Kým jsme

        „Nechme zemřít, co zemřít má,abychom se mohli stát tím, kým jsme.“

        
          Roky mi trvalo, než jsem si uvědomila, co tato moudrost znamená. Tenkrát jsem v první řadě pochopila, že uvědomit si není jen „rozumět“, ale „prožít“. A prožít znamená být alespoň na okamžik v absolutním splynutí celé bytosti, každé buňky s vibrací energie pravdy.
        

        
          Až po té, co jsem poznala hloubku této moudrosti, dokázala jsem si odpovědět na otázku, co je to TO, co všichni kolem sebe neustále hledáme. Hledáme sami sebe, chceme vědět, „kým jsme“. Ovšem pokud nebudeme hledat v sobě, nikdy TO nenajdeme.
        

        
          S informací a vědomím o tom, „kým jsme“, se na tento svět rodíme. Víme to ještě v okamžiku narození, ale přesně od té chvíle, od spatření světla světa se toto naše čisté vědomí a bytí zahaluje do oblak nánosů, názorů, návyků, konvencí…, až jsme natolik obaleni, že ztratíme kontakt se svým pravým Já a to, „kým jsme“, pomalu zapomínáme.
        

        
          Chceme-li se rozpomenout, pak musíme změnit současný způsob života, nechat zemřít vše falešné, nepravdivé, všemi dostupnými prostředky trpělivě rozpouštět tyto nánosy, dokud opět nespatříme, kým skutečně jsme.
        

        Všichni od přírody přesně víme, kým jsme, co máme udělat, jak se zachovat, jak žít s lehkostí bytí ve zdraví a spokojenosti. Bohužel, vinou působení mnoha faktorů tuto přirozenost ztrácíme. Jsme odchýleni ze svého středu „mimo náš dům“, který nám poskytuje jistotu, stabilitu a ochranu. Tím se snadno dostáváme do situace, kdy si nejsme jistí, pochybujeme, váháme, bojíme se špatné volby, necítíme se ve své kůži. Jsme lehce zmanipulovatelní. Přestáváme žit svůj vlastní život, tápeme, jsme smutní, nemocní a zoufalí. Jednou z cest, která nás dovede k nalezení svého středu, stability, svého JÁ, své přirozenosti, lásky a důvěry v sebe sama, je úprava životního stylu.

        Vhodnou metodou může být wellness, které je prostředkem k uzdravení těla, mysli i duše. Ale není jedinou cestou. Kolik je filozofií, učení a lidí, tolik je cest.

      

    

  
    
      
        II. Wellness životní filozofie

        „Dobré bytí můžete žít v každém okamžiku,ne jen ponořeni do bylinkové lázně.“

        
          Z hlediska zdravotního i sociálního je wellness důležitý pojem, ovlivňující jednotlivce i celé generace. A proto je velmi důležité jeho význam a přínos správně chápat i vykládat.
        

        
          
            Wellness životní filozofie
          

        

        
          Wellness je novodobé pojmenování životní filozofie, kterou lidstvo zná od samého počátku. Jde o žití v souladu s vesmírnými, resp. přírodními principy – zákony, jejichž základem je jednota, rovnováha a harmonie. Respektujeme-li tyto zákony a uvědomujeme-li si jejich podstatu a vliv na veškeré bytí, můžeme mluvit o životní filozofii. Vnímáme vzájemnou propojenost a ovlivnitelnost roviny těla, mysli, ducha a duše, stejně tak vnějšího a vnitřního prostředí člověka. Je nám zřejmý fakt, že je velmi mnoho vnějších i vnitřních podnětů, které nás ovlivňují, a tím více či méně vyvádějí z rovnováhy na všech úrovních bytí. Dbáme na svůj životní styl, jehož prostřednictvím usilujeme o znovunastolení a udržení rovnovážného stavu na psychické i fyzické úrovni. Ohlížíme se na své okolí, přírodu, zvířata, celý vesmír. A to je možné, jen pokud si uvědomíme vzájemnou synergii, prolínání a ovlivnění energií.
        

        Wellness je možné definovat jako životní filozofii, životní styl, jehož veškeré kroky, činy vedou k dosažení a udržení harmonie těla, mysli, duše, ducha, dobrému bytí, stavu radosti a štěstí, uvědomění si jednoty a toho, kým jsme. Životní styl, který zahrnuje dlouhodobou soustavnou práci sám/a na sobě, osobní růst, učení se řádu, disciplíně, bdělosti, pozornosti, žití v přítomném okamžiku ve všech oblastech života.

        Základem wellness je holistický, komplexní přístup aplikovaný ve zdravé míře, s vědomím, že každý je samostatný jedinec a každému prospívá něco jiného, na základě jeho aktuálního stavu. Klademe důraz na kontakt s přírodou, která nám dává pocit klidu, prostoru, využíváme její zdroje a suroviny, učíme se od ní. Vracíme se ke svému Já, tj. ke svému středu, tedy ke své vnitřní moudrosti. Podporujeme uvědomění, rozvíjíme lásku, sebelásku, sebejistotu, žití v přítomnosti bez strachu z budoucnosti, břemen minulosti, od čehož nás za běžných okolností vzdalují – odvádějí starosti běžného dne, stres, spěch, únava, nemoci, chemie, technika, média apod. Důsledky lze vnímat na jedincích, skupinách, masách, osobách různého věku, na kvalitě života, zvířatech, stavu přírody a celé naší planety. Instinkt a pocit nedostatku nás vede k potřebě uvést vše do normálu, tj. do rovnováhy.

        Ve wellness používáme k harmonizaci různé metody a techniky podporující oblast těla, mysli, duše i ducha, kam patří pohyb, výživa, relaxace, regenerace, hygiena, vzdělávání, zábava, filozofie, víra, kultura, sociologie, ekologie, příroda apod.

        Není správné pod pojmem wellness hledat pouze budovu naplněnou saunami, bazény, tělocvičnami a masážemi. Ani si při čtení slov duše a duch v barvách představovat čarování, sektu a nadpřirozeno.

        Wellness se zdá pro mnohé zpočátku hůře uchopitelné, protože nenabízí pouze jeden návod, ale každý si sám podle univerzálních pravidel hledá to, co jemu samotnému nejvíce prospívá. Vše ve wellness filozofii, respektive žití v souladu s přírodou, je odůvodnitelné a vysvětlitelné a je to jen otázka otevření se novým informacím, možnostem a novému způsobu myšlení.

        [image: vykricnik]Rada: Čtyři základní pojmy – tělo, mysl, duše, duch, na kterých je postavena tato kniha a program TTMDD, jsou blíže vysvětlené v dalším textu. Je namístě upozornění, že právě tyto pojmy mohou být a také jsou vykládány různě, záleží na konkrétním učení, filozofii, víře a kultuře.

        Původ wellness

        Název wellness vznikl v šedesátých letech minulého století v USA, kde začala výrazně stoupat nemocnost a s tím spojené náklady na zdravotní péči. Odborníci stáli před úkolem najít způsob, jak tento nárůst zastavit a pomalu snižovat. Mezi první, kteří našli řešení, patřil americký lékař H. L. Duun, který se podílel na zavedení nového životního stylu věnovaného péči o fyzické i psychické zdraví s názvem wellness. Složeno ze slov well-being a fitness. V rámci wellness se postupně začaly realizovat nejrůznější komplexní programy pro snížení stresu, zlepšení kondice, ozdravení výživy, trávení volného času, vzdělávání. Mnoho z těchto programů bylo dotováno.

        Ovšem počátky wellness, lázeňství, zdravého životního stylu, přírodní léčby a podpory zdraví sahají až do doby okolo 1 500 let př. n. l. Již v Indii se využívalo léčebných metod ájurvédy, mladší jsou metody Egypťanů, Babyloňanů, velký rozvoj nastal v době antického Řecka a Říma. Bohužel s nástupem křesťanství byly jednostranně vyzdviženy duch a duše a péče o tělo byla na dlouhou dobu potlačena.

        Wellness centra

        Wellness centrem označujeme místo, kde jsou nám poskytovány komplexní služby v souladu s životním stylem wellness – zde dostává prostor i péči tělo, mysl, duše i duch. Zde se na základě možnosti volby a výběru učíme nejrůznější metody, jak jít správnou cestou a ozdravit svůj život. Wellness centrum, které oprávněně nese tento název, spíše než na kvantitu hledí na kvalitu, komplexnost, celkovou atmosféru prostředí, osobní přístup a odbornost personálu, který žije v souladu s tímto životním stylem. Takové centrum má celkový dlouhodobý pozitivní vliv a přínos pro klienta.

        Často dochází k mylnému užívání názvu „wellness centrum“ u doplňkových služeb různých ubytovacích a hotelových zařízení, kde je nabízena jedna procedura, např. sauna nebo masáž, bez návaznosti na další aktivity či filozofii wellness.

      

    

  

III. Soulad těla – mysli – duše – ducha

„Mistr nemluví slovy, ale činy.“

„Duchovní člověk žijící v souladu těla, mysli, duše, ducha dá smutku průběh, popláče si, ale neutápí se v něm, vypustí ho a v okamžiku se směje třeba i sám sobě. Duchovní člověk je plný radosti, je aktivní a žije každý okamžik, jako by byl poslední, nemarní čas, jedná cílevědomě, bez očekávání a strachu. Nestaví se do popředí, ani se neponižuje. Svými činy podporuje ostatní v tom, kým jsou. Zbytečně nemluví, ale koná. Má cíl, ke kterému pomalu krok po kroku směřuje. Pokud udělá chybu, poučí se, oklepe se a jde dál. Není to člověk, který nervózně posedavá na židli a opakuje, jak špatnou energii cítí. Mistr – duchovní člověk o tom nemluví a tiše si přesedne.“

Tato formulace jedné vynikající léčitelky, která vychází z učení Toltéků a je v souladu s mnohými dalšími filozofiemi, je vzorem a inspirací pro každého, kdo pracuje na změně životního stylu, protože takto vypadá rovnováha, soulad těla, mysli, duše a ducha, žití v přítomném okamžiku. Takový člověk žije to, kým je.

Uvědomit si obsáhlé propojení roviny těla, mysli, duše, ducha je pro pochopení celé problematiky životního stylu zásadní.

Změna životního stylu je dlouhodobá soustavná práce na sobě sama, která zahrnuje učení se řádu, bdělosti, vědomé pozornosti a žití v přítomném okamžiku. Úkolem je naučit se nebýt otrokem mysli, ega, ani emocí, ale znovu obydlet a uklidit svůj „dům“ a tím dát prostor duši a duchu. K tomu je nevyhnutelné stát se pozorovatelem vlastní mysli. Být pozorný vůči svému veškerému chování a jednání, vědomě se osvobodit od myšlenek vztahujících se ke zkušenosti z minulosti a stejně tak myšlenek věštících do budoucnosti. Vzdát se všeho, co nás na nevědomé úrovni řídí a odvádí od vlastního přirozeného Já, od prožívání přítomného okamžiku.

[image: Kazuistiaka]Poznámka: Pořadí jednotlivých termínů v dalším vysvětlujícím textu je zcela záměrně pozměněno tak, aby pro vás bylo jejich pochopení a uvědomění si souvislostí snadnější a uchopitelnější.

[image: vykricnik]Rada: Budete-li v kontextu s „tělem“, „myslí“, „duší“, „duchem“ číst o jejich „tréninku“, pak si ho nevysvětlujte jako fyzický trénink, ale „cílenou zaměřenou pozornost“.

Duše

„Pocity nekonečného štěstí a všudypřítomné láskynejsou emoce, ale stav bytí.“

Štěstí a lásku zažíváme v přítomném okamžiku, mimo dosah mysli. Máme je v sobě, jsou součástí naší přirozenosti. Wellness neboli dobré bytí je s tímto stavem spojeno. Pokud skutečně žijeme „wellness“, pak cítíme lásku k sobě, ke všemu a ke všem, jsme naplněni štěstím. Tyto pocity vycházejí z našeho přirozeného pravého Já. Já, kterému dáváme prostor, pokud zastavíme nepřetržitý tok našich myšlenek a ocitneme se v přítomném okamžiku, TEĎ a TADY. Protikladem je stav, kdy se radost rychle mění na smutek, láska v nenávist nebo současně ve strach, zlost, ohrožení či stres. Takový stav vyvolávají emoce, kterým vládne EGO. Emoce jdou ruku v ruce s myslí a tím i s egem.

Duše (Spirit) – vyjadřuje osobnost člověka, projevování a prezentaci emocí. Duši dáváte prostor kreativitou a poznáváním nového. Chcete-li poznat hloubku termínu duše, musíte v první řadě porozumět termínu emoce a osobnost člověka.

Emoce

Emoce jsou uvědomované pocity různého ladění. Libé (uspokojení) a nelibé (zklamání). Přinášejí vzrušení i uklidnění, napětí i uvolnění. Libé emoce jsou spojené se stavem, kdy je vaše „dobré bytí“ posilováno, např. máte-li dostatek bezpečí, potravy, tepla, zdraví, partnerské nebo rodičovské lásky apod. Nelibé emoce zažíváte v opačném případě, kdy se cítíte být v ohrožení, tedy když máte hlad, je vám zima, jste osamocení, zranění atd.

Mezi emoce patří například strach, úzkost, smutek, stud, frustrace, radost, panika.

Emoce vystupňované do krajních mezí se projevují změnami chování organismu. Ovlivňují vegetativní nervový systém, dochází k mobilizaci (poplachu) či demobilizaci (paralyzování) organismu, mění se metabolismus, srdeční činnost, dech, ale také barva kůže, mimika, gestikulace. Z toho vyplývá, že emoce nás mohou posilovat – tzv. stenické emoce (např. vztek) anebo oslabovat – tzv. astenické (např. strach).

[image: clovicek]Cvičení

Emoce jsou jakousi kontrolkou, vypovídají o způsobu vašeho myšlení a stavu, ve kterém se nacházíte.

Sami na sobě pozorujte, co cítíte, a uvědomte si, kde jste. Kde se nacházíte? Pod vládou EGA, nebo v přítomném okamžiku? Právě TEĎ a TADY, ve své přirozenosti? Zaznamenané emoce neanalyzujte, nepřemýšlejte nad nimi, jinak tok myšlenek zastavíte. Nedělejte nic, jen pozorujte myšlenky. Představte si, že vystoupíte sami ze sebe, sledujete se z dálky, koukáte na film natočený podle svých myšlenek. Tak přestanete být přímým účastníkem a stanete se nestranným pozorovatelem. Dostanete pod kontrolu svou mysl i EGO a budete svým pravým Já, které žádné z těch nepříjemných emocí neprožívá. Rázem se všechny myšlenky zastaví, emoce rozpustí a nastane klid. Mysl se projasní a vy si uvědomíte moc přítomného okamžiku.

Pozorovat nezaujatě emoce a dosáhnout vnitřního klidu je stejně jako umění zastavení toku myšlenek otázka častého denního cvičení a disciplíny – tréninku. Při prvních pokusech se klid dostaví jen na malý okamžik, ale postupně se budou intervaly prodlužovat a za čas budete tuto techniku umět používat i v přítomnosti druhé osoby, v partnerských vztazích, při pracovním jednání, v obchodním domě, v náročnějších situacích v zaměstnání apod., ihned jak pocítíte náznaky emocí.

Trénink dělá mistra. Zkoušejte a trénujte tuto techniku nejprve někde o samotě, na nerušeném tichém místě, třeba na toaletě nebo večer před usnutím. Vždy když jste ovlivněni nepříjemnými emocemi, pak si vzpomeňte na větu: „Emoce nejsou ničím jiným než reakcí našeho těla na podněty naší mysli.“ A ihned změňte myšlenky.

Zadržování emocí

Dnešní doba spíše přispívá k zadržování a neprojevování emočních prožitků. Zadržené příjemné i nepříjemné emoce v těle způsobují blokády, stažení svalů, mělké dýchání, brání plynulému toku energie, distribuci živin, aktivují psychické i fyzické bolesti a nemoc. Láska, radost, štěstí svaly uvolňují, energie proudí bez překážek, tělo je vyživováno a uzdravováno.

Cvičení uvedené výše pomáhá vystoupit ze sebe a vidět se pohledem pozorovatele. „Vystoupit z hrnce, ve kterém to vře, a vidět, co se vaří.“ Vidět, kde a pod vládou čeho se nacházíte. Ihned jakmile si uvědomíte, jakou emoci cítíte (co s vámi vibruje), dejte jí průchod a vypusťte ji z těla ven! Zakřičte, bouchněte do stolu nebo do polštáře, poplačte si, smějte se, skákejte, objímejte, milujte, dělejte, jak cítíte.

[image: vykricnik]Rada: Samozřejmě že nejlepší pro vaše zdraví je nečekat na nakupení emocí, ale umožnit jim průběžný průchod. Jak toho dosáhnout? Jsou dvě základní rady…

1. Žijte teď a tady.

Uveďme si příklad – strach. Když se bojíte a máte strach, nejde o víc než o předtuchu něčeho nepříjemného, co by se mohlo stát v budoucnosti. Bude-li vás někdo slovně napadat nebo ohrožovat nožem, budete z největší pravděpodobností cítit strach. Ale je to strach způsobený pouhou myšlenkou na budoucnost. Sami sebe se na tom místě ptáte: Jak tohle dopadne? Co se asi stane? Vaše myšlenky jsou v budoucnosti, ale v přítomném okamžiku se neděje nic, je klid. Přítomnost není tento den, tato minuta, ale TEĎ, TEĎ, TEĎ. Trénujte svou mysl a žijte přítomností, teď a tady.

Zapamatujte si, že minulost a budoucnost jsou potravou pro mysl a mysl je potravou pro emoce a ego. Z opačného konce je ego živeno z emocí a mysli a ta je živa z minulosti a budoucnosti.

2. Věnujte se sportu.

Pohybové aktivity vykonávané ve zdraví prospěšné míře jsou jedním ze způsobů dosažení zastavení toku myšlenek. Pohyb nemůžete udělat stoprocentně dobře, nebudete-li ve své mysli přítomní, soustředění. Sportem dáváte péči a prostor tělu, mysli, duši i duchu. Učíte se vnímat, cítit, poznávat a chápat vlastní tělo, jeho funkce, potřeby nejen z pohledu vnitřního prostředí, ale také vnějšího, učíte se interakci s okolím. Změny navozené pohybem se odráží jak na fyzické, tak na psychické úrovni. Dochází k regulaci přebytku energie, který jinak lidé kompenzují přejídáním, žitím ve virtuálním světě, agresí, vztekem, násilím a užíváním návykových látek.

Sport je jednoznačně druhem hry. Při sportu se vaše duše a duch tetelí radostí. Proto jste při a po sportování skvěle naladění a šťastní.

Při sportování zažíváte nejrůznější znaky hry jako například svobodu, emancipaci a nevážnost. Najdete v něm i „herní iluzi“ – přistoupíte na „předstírání, hraní“. V rámci hřiště a pravidel je to vymezenost a uzavřenost (herní pole). Ale také tzv. „herní paradoxy“ – přátelská agrese, vzrušení, symbolické přemožení, nácvik zvládnutého, zkoumání nového.

Smyslem hry je emoční prožitek. U sportu se jedná o vertiginální prožitky, které jsou spojené se stavem zrušení stability, stavu beztíže a zrychlení (např. u akrobacie, letu, skluzu). Kolotoče, lunaparky, tobogány jsou tolik oblíbené, protože poskytují tyto prožitky. Se sportem spojujeme i agonistické prožitky, agon znamená boj. Jedná se o přemožení, překonání, a to nejen soupeře jako druhé osoby, ale i sebe sama, překážky, hory, časového limitu, zátěže. Alea přináší prožitky spojené s náhodou a riskováním, mimo sport jsou to např. kostky. Posledním je mimetický prožitek, který je spojený se zálibou v převtělování, například oblékání se do sportovních dresů. Zažíváme také skupinové prožitky v rámci klubu, sportoviště, oddílu.

Osobnost člověka

Osobnost člověka je tvořena souhrnem vrozených i získaných vlastností, návyků, stavů, postojů atd. Každý je jedinečná, originální osobnost. Neexistují dva lidé se stejnými psychickými, biologickými i sociálními vlastnostmi.

Na utváření osobnosti se podílí v první řadě dědičnost, ve druhé výchova a vliv prostředí. Tedy naši přirozenost nám dala do vínku matka Příroda a „nepřirozenost“ jsme převzali od okolí, rodičů, školy, médií atd. Z toho také vyplývá, že osobnost člověka se v průběhu života může v rámci určitých mezí měnit a vyvíjet. Z pohledu filozofie wellness a žití v souladu s přírodními zákony je naší snahou maximálně podporovat rozvoj člověka vycházející z jeho přirozenosti.

Na osobnost člověka samozřejmě navazuje i oblast ducha (v dalším textu) a dále program TTMDD.

Trénink duše

Duši dáváme prostor (trénujeme) například kreativitou a poznáváním nového, kam zcela jistě sport i učení se žití v přítomnosti patří, stejně tak jako například malování, tvoření, nejrůznější hry apod. Kreativita je hledání nových forem tvoření.

Mysl

„Vše, na co pomyslíte, se stane.“

To je zákon přitažlivosti. Představte si, že jste propojení lankem s Vesmírnou moudrostí, se Zdrojem. Tak jako je v těle propojený receptor nervovým vláknem s mozkem. Každá myšlenka, kterou vyprodukuje vaše mysl, má určitou vibraci, která se po lanku přenese až do Vesmírné moudrosti (centrálního mozku). Tam je informace rozkódována, z „databáze“ je vybrána příslušná odpověď a ta je po lanku doručena opět formou vibrací zpět k odesílateli. Tedy to, co si objednáte, to vám je doručeno. Není to čarování, je to stejný princip jako při přenosu informací v těle mezi orgány a mozkem. Receptor na prstu zaznamená horko (popálení), po nervovém vláknu odešle do mozku informaci, ten ji zpracuje a odešle zpět odpověď v podobě stažení svalů – tj. ucuknutí.

Mysl (Mind) – nám umožňuje vnímat sebe a okolí, zahrnuje poznávací (kognitivní) funkce člověka, mezi které patří rozum, vnímání, myšlení, paměť, představivost, fantazie, řeč, pozornost. Z pohledu wellness mysl podporujete nejrůznějším učením a jejím tréninkem.

Mysl k nám patří stejně jako ego, ruce, nohy… Ovšem prospěšná je pouze v případě, že nás neovládá, ale ovládáme – kontrolujeme my ji. Mysl je jakýsi software pro naše tělo, které je hardwarem.

Poznávací (kognitivní funkce)

Poznávací funkce jsou všechny myšlenkové procesy, které vám umožňují rozpoznávat, pamatovat si, učit se a přizpůsobovat okolnímu dění a prostředí. Zjednodušeně řečeno jde o schopnost našeho mozku, nervových drah a receptorů předávat a zpracovávat základní informace o vnějším světě a o stavu vlastního organismu. Tím je rozum, vnímání, myšlení, paměť, představivost, fantazie, pozornost, učení.

Vnímat a hodnotit prostorové vztahy a využívat prostoru nám umožňuje motorika. Vjemy z vnějšího prostředí jsou „snímány“ exteroreceptory: tzv. distančními analyzátory (zrak, sluch), kožními receptory (tlak, bolest, teplo, chlad) a chemickými smysly (chuť, čich). Vjemy z vnitřního prostředí člověka jsou „snímány“ interoreceptory: propriocepce, kinestéze (schopnost rozlišovat vlastní rozsah a intenzitu pohybu, včetně poloh těla) a rovnováha.

[image: Kazuistiaka%20down.AI]Poznámka: Vnímání, myšlení a řeč nazývá psychologie poznávacími procesy.

Mysl má neuvěřitelnou moc

Pozorujte své myšlení. Jak přemýšlíte o tom, co chcete získat. Pozitivní myšlenky uzdravují na všech úrovních, krůček po krůčku rozpouštějí nánosy, přes které pomalu začíná prosvítat vaše pravé Já. Pozitivní myšlenky vás dovedou k tomu, co chcete. Negativní myšlenky přinášejí nemoc, nepohodu, napětí, neúspěch a oddalují vás od naplnění toho, co chcete.

Vybírejte si takové myšlenky, které vám navozují příjemné emocionální reakce, příjemné pocity. O všem lze přemýšlet pozitivně i negativně.

Kontrolkou vašeho způsobu myšlení jsou emoce. Buďte pozorní a sledujte, jak se cítíte při té či oné myšlence. Myšlenky, u kterých vám není dobře, změňte na lepší. Neříkejte: „Nemůžu zhubnout, přestože denně cvičím a držím dietu.“ Ke stejnému úsilí ve cvičení a výživě použijte formulaci: „Každým dnem jsem o krůček blíž ke svému cíli!“

Trénink mysli

Mysl trénujete návštěvou nejrůznějších seminářů, besed, četbou literatury, meditací, mentálním cvičením, odpoutání mysli (zaměřenou vědomou pozorností), vizualizací, výukou hospodaření s časem, penězi, plánováním, afirmacemi.

O metodě pozitivních vět – afirmací jste již možná slyšeli, například ve spojitosti se jménem L. L. Hayová, autorka knihy Miluj svůj život. V této knize L. L. Hayová výborně a jednoduše popisuje, jak způsob myšlení ovlivňuje kvalitu života a jak je možné prostřednictvím afirmací posílit (po lanku od Zdroje přitáhnout) sebelásku, zdraví, hojnost a bohatství na všech úrovních. Opakování krátkých pozitivních větiček formulovaných v přítomném čase a první osobě pomáhá nasměrovat myšlení stejně jako laserový paprsek na konkrétní cíl. Mění se energie, „převibrovávají“ se buňky atd. Tato metoda jen potvrzuje, jakou sílu a moc mají myšlenky. Afirmace jsou jako jedna z podpůrných metod začleněné i v TTMDD.

[image: vykricnik]Rada: Myslíte, že vám může někdo nebo něco ublížit? Ano, ale pouze pokud to vy sami svou myšlenkou dovolíte. Myšlenkou naplněnou strachem o budoucnost. Uvolněte se a žijte TEĎ.

Duch

„Zastavte se, to, co hledáte, nosíte v sobě!“

Mnoho lidí celý život hledá poklad, lopotí se, honí se a stresují, protože čas běží a oni ho stále ještě nenašli… Když se jich zeptáte, jaký poklad hledají, co chtějí získat, odpovědí: „Já nevím, chci mít víc radosti, štěstí, lásky a někam mě TO táhne.“

Naše podvědomí v sobě nese informaci o tom, kým jsme, o přirozeném (pravém), láskou naplněném Já, které když vystoupí na povrch, v okamžiku promění náš život v lehkost bytí.

Proto lidé mají nutkavou potřebu hledat. To jejich intuice je nabádá, aby se rozpomněli, kým jsou.

Duch (Spiritus) – schopnost vnímat intuici, abstraktno, jednotu bytí, duchovno a zacházet s ním. O ducha pečujete a dáváte mu prostor např. vírou, filozofií a kulturou.

K porozumění oblasti ducha je možné dojít skrze porozumění termínu intuice, kterému se věnují následující řádky i program TTMDD. Termíny jednota bytí a abstraktno vám budou objasněny v dalším textu.

Intuice

Intuice je váš vnitřní hlas, který k vám promlouvá a dává vám odpovědi na otázky a vyslané myšlenky. Vyšlete myšlenku po laně k Vesmírné moudrosti, ke Zdroji, a ten ihned odešle odpověď. Je to duchovní spojení. To váš duch vám napovídá, jak se v dané situaci rozhodnout, zachovat, co udělat, jaké jídlo sníst, kam zaparkovat, kudy jít, jakého partnera si vybrat. Dokonce vám každé ráno radí, co si nejvhodnějšího obléknout na sebe.

Jsou situace, kdy tento vnitřní hlas neslyšíte. První příčinou je oslabené „spojení“ – znečistěným tělem, emočním jedem, neprotaženými svaly, rozptýleným tokem myšlenek, hlukem města, televizí, počítačem či neustálým řečněním vás samotných nebo vaší kolegyně. Druhým rušivým elementem je vaše slabá víra, i když vnitřní hlas slyšíte, vy mu prostě nevěříte. Logicky si zdůvodňujete, že to tak není a nemůže být, intuici potlačujete a rozhodujete se rozumem. Necháte se od správné volby odvést myšlenkami, názorem vaší matky, nejlepší kamarádky, kamaráda, šéfa v práci, učitelem nebo vlastní obavou vzniklou na základě dřívější zkušenosti, naučených konvencí a výchovou. Stačí, když si vzpomenete na svou matku, jak říká: „Tohle se prostě nedělá, co by tomu lidi řekli.“ A je vaše správná volba pryč. „Spojení“ může kolísat stejně jako rádiová stanice, která začne šumět a vypadávat, když projíždíte mlhou nebo tunelem.

Pro intuici platí, že to, co vás napadne jako první, je to správné. To druhé je již reakcí naší mysli, kde se projevuje strach, obava, předchozí zkušenost. Intuice vás vede tou pro vás nejlepší cestou, na níž se učíte všemu, co potřebujete znát pro svůj osobní růst, zdraví, štěstí, spokojený vztah, práci, hojnost, lehkost bytí.

Trénink ducha

K duchovnímu tréninku dochází zejména v přírodě, při práci s energií (vědomé zaměřování pozornosti na vnitřní tělo, bytí ve svém středu – „doma“), energií kamenů, bylin, přírody, zvířat… při dechovém cvičením, kdy každým nádechem a výdechem sebou necháváte proudit celý vesmír, při využívání intuice, dále například při návštěvách divadel, seminářů apod.

V rámci tréninku žádejte o radu své vyšší Já, duchovního pomocníka, a buďte pozorní k formě odpovědi. Informace k vám proudí ze všech stran, mohou přijít v podobě vnuknutí myšlenky, obrazu, vůně, hlasu, z rádia, z knihy, od přítele, od zvířat, při procházce v lese, při sportu apod.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Získejte rovnováhu těla, mysli, duše a ducha.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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