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Uvod






Proc?

\/ dnesnim sveté se clovek malokdy dokdze zastavit a efektivné si
odpocinout. Vsichni jsou v jednom kole, at' uz studenti nebo pracujici.
Resi gkolu, prdci, bydleni, rodinu, vztahy, penize, je toho hodné a bez
efektivniho odpocinku se to nikdy nedd zvladnout. Mnoho lidi se kvdli
stresu dostava do tézkych Zivotni situaci. Syndrom vyhofni u lidi prichazi
uz behem studia.

Vzhledem k tomu, Ze na odpocinek nezbyva mnoho casu, mél by byt
efektivni a vyuzity naplno. V tomto projektu se snazim pracovat s prin-
cipy Mindfulness, s taktilnim zazitkem, aby clovék vnimal kde prave je,
uvédomoval si sém sebe a prostredi ve kterém se nachdzi. Mohl vnimat
vsemi smysly, na objekty si sGhnout, citit pfijemnou vani, vidét zajimavé
véci, zastavit se...

Nejde o to, aby se ¢lovék uzaviel do wellnes hotelu a proel vsechny
procedury, které se v hotelu nachazeji. Nechci, aby lidé jen liné nasedli
do auta a odjeli do wellnes a mysleli si, Ze si bezvadné odpocinuli. Chdi,
aby lidé vyjeli z mésta, vratili se do pfirody, uvédomili si, Ze je to dokon-
aly prostor k odpacinku a uvédomeéni si sebe sama.

Uvaha






Pro koho?
Rada bych navrhla misto pro lidi, ktefi si chtéji aktivné odpocinout.
Prostory pro neomezenou vekovou kategorii, pro skupiny i jednotlivce,

pro pary i rodiny. Misto, které témto lidem zpfijemni den na cesté za
pfirodou...

Co?
Odpocinek na cesté. Zastaveni se v pfirodé. Odpocinek s poznanim mis-
ta. Jeho pfirodnich kras, ve vSech rocnich obdobich.

Jak?

Principy jsou zalozeny na zakladnich geometrickych tvarech vesmirneho
poradku. Na psychologii prostoru podle Feng Suej a meditaci mindful-
ness.

Kresba Leonarda da Vinciho vyjadfuje presvédceni, ze na proporcich
lidskeho téla je zalozena harmonicka krasa clovéka i svéta. Esteti-
ka architektury je podle Vitruvia zaloZzena na Ciselnych vztazich, po-
jeti Cisel, geometrie a rozmérd. Je ovlivnéna antropologi. Architekt byl
presvédcen, Ze proporce a miry lidského téla, které stvofil Biih, jsou
dokonalé a spravné. Prato navrhl, Ze spravné postaveny chram by mél
odrazZet poméry lidského téla. Podotkl, Ze lidské télo mdzZe byt symet-
rické, vepsané do kruhu i ¢tverce. Z téchto zakladnich proporci lidského
téla bylo odvozeno mnoho dalsich proporcnich vztah(.

Ctverec je povazovan za vyvazeny tvar, ktery symbolizuje prvek Zemé
- stabilitu, kotvi nds na této planeté. Vyjadfuje stabilitu a bezpecnost.
Kruh neni o stabilité, ale o pohybu. Symbolizuje nebesa - jednotu
a ucelenost.

Mindfulness je schopnost naplno vnimat, co se pravé déje, okamzik za
okamzZikem. Je to jeden z nejacingjSich program( pro sniZzovani stresu.
Navozuje v mozku stav vnitfniho naladéni, kdy spolu jednotlivd moz-
kova centra spolupracuji optimdlnim zpGsobem. Na ¢lovéka mé pozi-
tivni vliv v redukci stresu. Trénink zvySuje proZivani pozitivnich emoci
a zmirAuje depresivni stavy, zlepSuje schopnost soustfedéni a pozor-
nosti, zlepSuje pamét.

Vize
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Kde?

Nejlepsi misto pro odpocinek je pfiroda. Proto jsem zvolila Gnik z més-
ta, za klidem a tichem, do ¢isté pfirody Jizerskych hor. Muzeum smysli
se nachdzi na cesté, neni na konci trasy, ale ddle se pokracuje napf. na
Jizerku, rozhledny, vodopady, raselinova pole...

Kristianov

Sklarska osada Kristianov, zalozend roku 1774, je klicem k srdci Jizer-
skych hor. Otevird nejen brany k poznani krasy krajiny, ale i jeji historie.
Srdcem Kristianova byla do roku 1887 hut, do ktere svazely forman-
ske vozy z udoli potiebne sklarske suroviny. Lesni délnici ji zasobova-
li dfevem, aby vydala svétu sklenéné tovary a polotovary. Ty se staly
uzndvanym kralem jizerskohorskych sklafd. Hut' se stala vyznamnym
vyrobcem sklenénych tycek a tycinek a doslova zaplavila Jizerské hory
kristianovskym sklem.

Dnes neni osada trvale osidlena. ZGstalo zde jediné zachované staven,
kdysi vyznamné sklafské osady, tzv. ,LiS¢T bouda” V této budové se
nachdzi Pamatnik skldrstvi v Jizerskych hordch. Osada je oblibenym
zastavenim na nékolika turistickych, cyklistickjch a bézkarskych
trasdch. Zachovan je také hrbitov, na kterém byli pohfbivani obyvatelé
osady, vcetné rodiny majitel(l huté.

Lokalita
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Vzdalenosti

BedFichO\}’

Hrabétice






Resenim jsou malé betonové domky, monumenty, pfipominajici
kameny v lese. Vystavény na principech Ctvercl a kruhd, situovany
v lese, nad lesnim hfibitovem v Kristianove. Na pozemku, jejimz
vlastnikem je obec Bedfrichov.

V/stupni budova je jako trychtyf, ktera navstévnika vtahuje,
lapi do objektu. Je v ni umisténo zazemi jak pro navstévniky, tak pro
pracovniky. Navstévnik se zde vydava na pout, pred kterou si musi ocis-
tit télo, prevleknout se do zupanu a ulozit si véci do skinky. Prochazi
edukacni mistnosti, kde je mu vysvétlena celd jeho pout' a zddraznéno,
jak se ma chovat. Vlystupuje z budovy a dostava se na prvni zastavku pfi
sve ceste.

Prichazi do zulové prochazky, kde jsou kneippovy chodniky
a zulové balvany s piskem. MlzZe se zrelaxovat a poznat Zulu i sam
v mistnostech pro jednotlivce. Projde si proceduru kneippovych chod-
nik{, sedne si do Zulového pisku a kameny si osahd. Poznd jejich drsnost
¢i jemnost, tvar, barvu. K tomu vSemu slysi sum potoka a miize se zam-
éfit jen na tento okamzik.

Dalsi zastavka je jilova ocista, kde si sam namicha jilovou
masku, ¢i zabal na ruce pfi zpévu ptakd. Pozndni podstoupi sam, nebo
ve spolecné mistnosti. Pozna tak materidl, ktery je typicky sediment pro
feky a potoky.

Posledni ocista téla je raselinova koupel nohou. PFi zvuku
zviteny na louce a viiné raseliny se ponofi do sebe a vnimd, jak na néj
pUsabi blahoddrna raselina, svymi antibakteriglnimi a detoxikacnimi
ucinky.

Ocistou mysli na této cesté je centralni budova se tfemi dru-
hy saun (herbal, tropickou a finskou) a velkym mnozZstvim odpocivdren.
Zde clovek zrelaxuje mysl, tfemi saunovymi rytudly. OdpocCine si
v centrdlni casti objektu v klidné, tmave odpocivarne, kolem ktere je
dalsi, prosvétléna se zatahovacimi zavesy. Za pfizniveho pocasi i ven-
ku, v lese. Take si mize jit odpocinout do tfech mistnosti s typickymi
materidly Jizerskych hor, které jsou dalSimi zastavkami na jeho cesté.

Odpocinek v mechu a kapradi s typickou vini a zvuky lesa.
Natdahne se na mechové polstare a zrelaxuje po sauné. Opét je zde
moznost volit prostor pro jednotlivce ¢i skupinu.

Dale postupuje do sklenéné zare. Kde pozna rlizné tvary, ve-
likosti, Gpravy a barvy skla, ktereé je typicke pro byvalou sklarskou osadu.
\/ oblazcich lezi jako v pisku a nasloucha cinkani skla.

Posledni zastaveni je v lesnim svété. Vybere si klidné malé
misto, kde se soustfedi jen sam na sebe a zaziva posledni odpocinek
pred odchodem. Uz hao nic netrapi, vSechny starosti hazi za hlavu
a adchazi s klidnou mysli, cbohacen o pozndni pfirodnich materidld Jiz-
erskych hor.
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Navstévnost

Zaplnénimaximalnikapacitou 128 navstévnik{ v celém objektu.






Navstévnost

Zaplnéni malou kapacitou 44 ndvstévnikd v celém objektu.






Navstévnost
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Cela konstrukce je z izolacniho liaporbetonu o tloustce \/ interiéru je beton pohledovy s ¢lenénim ve tvarech ct-
600 mm. Beton je pemrlovany. Na stfeSe je opatfen hy- vercl s linkou mezi bednénim. Opatfen ndtérem proti
droizolacnim natérem Radcon formula proti pronikani vode.

vody. Obvodovée zdi jsou taktéz opatfeny penetracnim

natérem proti vode.



Voda je distribuovana ze studny
na pozemku a ohfivdna v aku-
mulacnich nadobach v budovdch,
ve kterych je tepld voda potfeba
(sauny, sprchy v zdzemi). Odpad
bude feSen na pozemku a to kom-
binaci ¢isticky odpdnich vod a jimky
s prepadem.

Nadrz o celkovém ob-
jemu 50 tisic litr. Pouzita
raselina, zde odpodiva
a zbavuje se vody a nec-
istot @ znovu se vraci na
prirodni raselinisté.

Technologie
Materialy

Technické zazemi pro cely objekt. Je zde mis-
to pro zaparkovani skitru pro zameéstnance.
Mistnost na zpracovani raseliny, kterd se tézi
z raselinovych poli na Jizerce. Raselina prochazi
rucnim tfidénim od velkych necistot a vét-
vi, poté je rozdrcena v drticce. Misi se s vodou
a ohfiva v nadrzi, ze které se dopravuje do
raselinové lazné. Rocni spotreba raselin je 51
tisic litr(l a méni se 1x za mésic. Mistnost pro te-
pelné Cerpadlo zémeé-voda, které rozvadi teplou
vodu do podlahového vytapéni v celém objektu.

\Vétrani v mistnostech bude FeSeno
pfirozené a to otvory u podlahy
a u stropu, které zajisti pfirozenou
vyménu Cerstvého vzduchu. Prani
Spinavého pradla bude domluveno
s chranénou dilnou v Jablonci nad Ni-
sou, do kterého bude svazeno.

0 I5 |10

25m






Navrh






Na Gplném zacatku, si clovek uvédomi, ze jediné misto, kde si kvalitné
a prijemné odpocine je les, louka, voda, pfiroda. A tak se vida z rusného

- Bedfichov, Hrabétice, JanGv DUl, Bily Potok a pokracuje na svou pout
pres Kristianov po turistickych trasach.

Kdyz prijde do Kristianova, vSimne si v lese nad lesnim hrbitovem néce-
ho neobviklého, néceho, co laka jeho pozornost a tahne ho podivat se
blize. Zaparkuje kolo, odlozi bézky do boxu, a od recepcni dostane Cipove
hodinky na vstup a zupan s prostéradlem. Odlozi si své osobni véci do
skrinky, prevlékne se, osprchuje a oblékne zupan. VV edukacni mistnosti
si vyslechne, Ze se md v mistnostech chovat tise a ohleduplné, vnimat
vsemi smysli, kde se pravé nachdzi, zapomenout na starosti a strasti
vSedniho dne a uZivat si jen pfitomny okamzik.

Vlyjde ze dvefi a vidi monumenty, kameny v lese a kamenitou cestu,
ktera ho vede k prvnimu pozndni.

Cesta






Edukacni  mistnost pro
informace o tom, jak se
chovat a jok pouzivat
mindfulness meditaci pro
spravnou ocistu duse.

edukacni
mistnost
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Q) odista téla

g Teplota v mistnosti 28°C
() Vihkost v mistnosti 60%
jb\/\ Slunecni paprsky

@ Tmava mistnost

cl—;l Zuuk tekouciho potoka

Kneipptv chodnik s Zulovymi oblazky
V nadrzi s teplou vodou (40°C)
prochdzejte asi minutu a poté kratce
(5 vtefin) ve vodé studené (12°C).
Posledni musi byt vzdy prochdzka ve
studené vodé. ZlepSeni prokrveni no-
hou, zlepseni celkového metabolismu
a krevniho obéhu.

Zulovd prochdzka

O
Iy
QN4

Zulové kameny a pisek G ®
Zula, vadéi  hornina
dneSniho masivu. Tvofi
vetsinu jizerskohorskych
skalnich Gvtvard.
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@ Ocista téla
g Teplota v mistnosti 26°C
{) Vihkost v mistnosti 55%
j\C\)/\ Slunecni paprsky
@ Tmava mistnost

Jd'd zuuky zpivajicich ptaka

0 2.5

Jilova ocista

Jil

Vznikd ve vSech zndmych
sedimentacnich prostfedich.
V jizerskych hordch je to sed-
imentacni  prostfedi  konti-
nentdlni a to v oblastech ek
a potokd.

Jilové masky
razné druhy jild, které
se smisi s vodou a apli-

kuji jako maska na ruce
aoblicej, detoxikace pleti.
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Raselinova lazen
05
)
ONY

Raselina

V Jizerskych hordch je pfes 50
raslinist' s celkovou rozlohou
presahujici 250 ha.

@ Ocista téla

g Teplota v mistnosti 28°C
0 Vihkost v mistnosti 60%
\,\Q/\ Slunecni paprsky

@ Tmava mistnost

@ \Viné raseliny

A’cl Zvuky zviteny na louce

Raselinovd koupel nohou
Koupel vyZivuje, obnovuje
a prokrvuje pokozku. Vyni-
kajici antibakteridéIni a de-
toxikacni vlastnosti.
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8 Herbal sauna
[ Teplota 40-50°C Ocsta duse

Q) Otista duge
0 Vihkost 10-20 %

g Teplota v odpocivarnach 23°C DD
®  Doporuteno 10-30 min D‘ D
NES

Q Vlhkost v mistnosti 50%
Vo .
\/Q\ Slune¢ni paprsky

@ Tmava odpocivarna

Naprosté ticho
43 8 Tropickd sauna

ochl.
bazén g Teplota 65-75°C

{) Vihkost 50-60 %

® Doporuceno 10-25 min

ledova
studna
tech.
mistnost
sklad
f#d Finskd sauna

Sauna bar .
Je skvéle misto pro od- g Teplota 85-95°C
pocinek pro télo i mysl.Bla- © Vihkost 10-20 ¥
hoddrné acinky na psychiku
¢lovéka i regeneraci celého ® Doporuceno 10-15 min
organismu.
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V mechu a kapradi

@ Ocista duge Odpocinek v mechu a kapradi
WES vihkost pro ozdravné DD
g Teplota v mistnosti 23°C Gcinky na dychaci cesty s aro- DO O
matickou esenci a pfirozenymi IN; O

@ VIhkost v mistnosti 70% zvuky lesa.

\
\,Q/\ Slune¢ni paprsky

@ Tmava mistnost

@ Viiné lesa
A’cl Zvuky lesa

Mech

Bézné terestrické dru-
hy, které tvofi rozsdahlé
polStare a na prvni pohled

Kapradi ¢lovéka upoutaji.

Prirozene jizerské smrciny
maji bohaty bylinny po-
drost joko jsou kapradiny,
mecha a borCvky.
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@ Ocista duse v = v
Sklenena zare

g Teplota v mistnosti 25°C

@ Vlhkost v mistnosti 50%

Ny
mava mistnos D
e OV}

Jd'd Zvuky skla a cinkani Slflo i o
Byvala sklarska osada,

po dobu témér sto let zde
pdsobila  nejvyznamnéjsi
z lesnich skidren v Jizer-
skych horéach.

Sklenéné oblazky
Odpocinek v oblazcich
a rdznych  sklenénych
tvarech. VV tmavé mistnosti
osvétené umelym svétlem
umisténém pod nddobou
se sklem. Velmi silny taktil-
ni zazitek.
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Lesni svet

Les
Hlavnim pfirozenym vegetacnim
typem hor je les. Pred prichodem

N |
Elovéka bylo pohoff pokryto buti- DO O
INES

nami a smisenymi lesy. Dnes se
zde nachazeji hlavné smrciny.

Q) odista duge

g Teplota v mistnosti 25°C
Q Vlhkost v mistnosti 50%
\,\Q/\ Slune¢ni paprsky

@ Tmava mistnost

@ Viné lesa

A’cl Zvuky lesa

Odpocinek v nitru stromi
klidné malé misto, kde se
¢lovék soustredi jen sam na
sebe a zaZiva posledni od-
pocinek pred odchodem.
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Clovek, ktery v klidu projde celou cestou sprdavné a sousttedi se na sebe
anato, co se v mistnostech nachazi, se citi naprosto odpocaté. Celé jeho
télo i mysl je zregenerovand. Ma spoustu energie na pokracovani jeho
zivotni cesty. Vsechny své problémy uz nevidi tak cerné. Lépe pracuje
s prozivanim stresu a tési se na dalsi navstévu.

Pocit po odchodu
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Rezy
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Rezy

+8,250

+0,000

0 2.5 15 10m




+6,400

+0,000



0 2.5

+7,500

+0,000

70m

Rezy






Pohled severni

0 2.5 15 10m






Pohled jizni
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Pohled vychodni
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Pohled zapadni
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Podekovani

Dékujil
Borisovi Redcenkovi za odborné vedeni prdce.
Rodiné a prateltim za podporu a lasku.
Predevsim babicce a dédeckovi, ktery na mé neustdle dohlizi.
Konzultantlm, ktefi si na mé udélali cas a v mé myslence mé podpofili.
A Honzovi, za to, Ze je!
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“Pokud chces zit klidné, poslouchej, divej se a mic."
Marcus Tullius Cicero



