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PODEKOVANI

Dékuji vadm za to, Ze jste si koupila tuto knizku vdécnosti - ten-
to zapisnik, ktery vam béhem roku pomuZe s vasimi vdécnost-
mi. Naucite se s nim vazit si kazdého okamziku ve svém Zivoté
jesté vic, nez kdybyste nad tim jen premyslela.

Také dékuji vSem, ktefi maji zasluhu na tom, Ze jsem tento za-
pisnik pro vase vdécné pocity dokoncdila.

Nejvice vsak dekuji mému manzelovi AleSovi, ktery mé na kaz-
dém kroku v mé prdci a tvorbé s laskou podporuje. Jsem mu za
to moc vdécna.

VENOVANI

Vdm vSem, a to hlavné Zendm, které o sebe s laskou pecuji, vé-
nuji tuto knizku - zapisnik na jeden rok. Preji kazdé zené, aby se
pfi zapisovani kazdodennich pocitt vdec-
nosti citila skvéle, byla $tastna, zdravd a
spokojena. Myslete na sebe - jste izasna.
S laskou a vdéénosti
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PREDMLUVA
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V mé prvotiné eknize ,3+1 krok jak poznat svou cestu ke zdrav{
aneb jak vyuzit mysleni ve vas prospéch“ uvadim, jak mysleni
muze ovlivnit vaSe zdravi. Mimo jinych dalezitych informaci
je zde mozné se dolist také o tzv. seSitku vdécnosti. Tématu
PSANI VDECNOSTI se letmo dotykdm i v knize Rady s Kle-
mentinou - O zivoté bez bolesti. Zdd se mi ale, Ze psani vdéc-
nosti by si vSak zaslouzilo rozvést podrobnéji.

Myslim, Ze by to uvitalo mnoho Zen, které nejen bedlivé sle-
duji zivot Klementiny, ale i ty, které mysli na svoje zdravi.
Rozhodla jsem se proto jeden takovy denicek, knizku, seSitek,
zdpisnicek pro vds vytvofit.

Diky tomu vznikla dalsi kniha, ktera je hodnotnd svym obsa-
hem ivytvarnym zpracovanim, ale pfedevsim vam poslouzi
jako pracovni materidl, protoze si do ni budete moci zapsat
jednou za tyden SEDM az DESET vdécnosti, a to po cely JE-
DEN ROK.

V této knize podnikneme maly vylet do historie a vysvétlime
si, pro¢ je pro nase zdravi, dusi a télo dobré si vdécnosti psat.
Ani mné neuskodi si tyto divody znovu pfipomenout. Diky
vam budu ija vice myslet na to, ze psani tydennich vdécnos-
ti je jen a jen pro mé dobro...

Na konci tohoto deniku si muzZete precist, maj maly pfibéh,
jak jsem se k psani vdé¢nosti dostala ja a jak moc toto psani
ovlivnilo maj dosavadni Zivot.






Jak tedy se zapisnikem ,Moje knizka vdécnosti na rok - Zapis-
nik pro tvych 371 vdé¢nych pocitd“ pracovat?

Prectéte si vSechny informace, které jsem pro vas sepsala.
Pracovni knihu si prohlédnéte od prvniho az do posledniho
tydne.

Noste ji u sebe.

Na strané€ 11 nebo 12 (jak to vyjde) madte stru¢né shrnuty na-
vod, jak se naudit vnimat kladné situace v kazdodennim zivoté
a ujasnit si tak, za co jsme vdécni.

Jedna STRANKA=jeden TYDEN.

Na strdnce je DESET radkd. Zalezi na vas, zda si na jednu fddku
kazdy den napiSete JEDNU vdéc¢nost, kterou jste dany den po-
citila, zda si jich za den napiSete vic nebo dokonce budete psat
vSech deset vdé¢nosti az najednou. To je na vas. Pokud zpodcat-
ku zadnou vdécnost nepocitite, nevadi, ale doporucuji alesponi
v zalatku napsat JEDNU az TRI vdé¢nosti TYDNE. KdyZ o nich
budete pfemyslet, urcité vis néjaké napadnou.

Kupte si pastelky. Pro¢? Podrobnosti v nivodu ODMENA
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ODMENA
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Pfipravila jsem pro vds za vase pilné psani vdécnosti odménu.
Abych se pfiznala, je to i zZdmér, protoze vds chci ve vasem usili
podpofit. Protoze, jak si jiz Klementina nékolikrit uvédomila,
je potfeba v ,koloto¢i“ dennich povinnosti mit také néjakou ra-
dost a tou je vénovani Casu pro sebe. Tim, Ze si napiSete denné/
tydné vdeécnosti, tak tim se udite vyhradit si svQj ¢as pro sebe.
A ja vds odménim za kazdy vyplnény tyden jednou mandalou.
Je nevybarvend aje jen na vas abyste si ji vybarvila. A tim ziska-
la dalsi cas pro sebe. Najdete ji na kazdé nové strance u zapisova-
cich radkd. Bude tu na vas Cekat kazdy tyden jedna nevybarvend
mandala a u ni citdt, afirmace, pro vas lepsi tyden.




TROCHU TEORIE
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