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UPOZORNENI

Zadna rada ani Zadné uceni uvedené v této knize nenahrazuje
pomoc lékafe, psychoterapeuta, psychiatra a nepredstavuje
alternativu k odbornému lékaiskému osetieni. Neposkytuje zadné
diagn6zy nebo zpisoby lécby specifikovanych zdravotnich nebo
psychickych problémfi.



VENOVANI

Tuto knihu s Klementinou vénujeme lidem, ktefi Ctou radi
pribéhy o Klementiné. Ty pro vas s laskou piSe Vladi.

Spolecné ji vénujeme slaskou vSem dobrym lidem a naSim
baje¢nym c¢tenaitim, ktefi mé inspiruji a podporuji na cesté nejen za
mymi sny, ale i za sny hrdinky pribéhii - Klementiny.

Také vSem lidem, ktefi proSli mym Zivotem a privedli mé
k sepsani této knihy.

Chceme ji s Klementinou vénovat kazdému, kdo si preje mit nad
svym Zivotem moc, chce byt zdravy, Stastny a spokojeny, stejné tak,
jak si to preje Klementina.

Také ji vénuji mému manZelovi AleSovi, ktery mé na kazdém mém
kroku podporuje.



UvoD

KLEMENTINA O VLADI

Vladi je néco jako moje kamaradka. Alespon ja to tak citim. Je to
moje poradkyné. Je to Zena, ktera toho hodné zna a umi. Dokaze
rozklicovat moje problémy a poradit mi vzdy, kdyZ mé néco trapi,
vétSinou néjaka bolest nebo nemoc. Pékné si se mnou o vSem povida
do té doby, neZ pochopim vSechny souvislosti.

Ma pro mé pochopeni a je tu pro mé vzidycky, kdyZ potrebuji.
Nékdy mam pocit, jako bych ji znala cely Zivot. Je mila, vlidna a hlavné
mi kdykoli umi dobfte a jednoduse poradit. Radi mi, jak mam zvladat
kazdodenni shon, jak meditovat, jak si uZivat Zivota, ale i jak pracovat
s bolestmi a nemocemi a jak na né pohliZet.

S Vlad’kou jsem se seznamila v kavarné, a pokud vas zajima, jak
k tomu seznameni doslo, mizete se to docist v e-knize, kterou o mné
a o tom, jak mi radi, napsala. Kniha se jmenuje Rady s Klementinou -
O Zivoté bez bolesti. Tenkrat jsem si Vlad’ku pritahla do Zivota,
protoZe jsem nutné potiebovala pomoci.

Nedavno mé na jedné konzultaci poprosila, abych ji pomohla
vytvorit kniZku pro vSechny ctenarky, které resi béZné radosti, ale
i strasti svého zivota, stejné jako ja. Souhlasila jsem, a tak se mizete
tésit spolu s nami, tviirkynémi, na ¢teni o tom, jak jsme spole¢né daly
zivot meditaci Novy Zacatek. Ta vam ukaZe jednouché cesty, jak feSit

vvvvvv

krasnych piibéh.
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Zajima vas, proC jsem souhlasila? Protoze Vlad'ka se zabyva
zdravim uZ nékolik let. Je spisovatelkou piibéht, které pomdahaji
uzdravovat. Napsala a stdle piSe pribéhy omné, kde uci Zeny
pochopit jejich zdravotni problémy prostiednictvim mysleni, uci je
meditovat a pouzivat bylinky.

KdyzZ jsem se ji zeptala, jak se k meditacim a ke zdravi dostala,
prozradila mi svij pribéh, ktery bych vam rada s jejim dovolenim
v kratkosti prevypravéla. / Ano ja, Vladi, souhlasim...

Vladka se narodila do
rodiny, kterou si sama vybrala.
Ato proto, Ze ji bylo lito
jednoho mladého paru, ktery
praveé priSel o holc¢icku. Leona,
jak se prvorozend dcera
jmenovala, umiela hned po
narozeni. Atak Vlad'ka chtéla
této smutné mamince a
tatinkovi zaplnit prazdné misto
v srdci.

Z toho, co jsem se z vypravéni dozvédeéla, mi ale prislo na mysl
spis porekadlo ,nevdék svétem vladne“, protoZe, Vlad'’ka to neméla
do jisté doby viibec jednoduché. Jeji otec ji Casto daval najevo, jak je
neschopnd, Ze by jeho prvorozena dcera byla ve vSem lepSi.
A maminka? Tak ta ji davala jen zbytky lasky, vétSinu svého citu
posilala Leoné. Smutné, Ze?

Kvili tomu, Ze méla lasky malo a neuméla tedy lasku ptijimat,
v pozdéjsim véku dostala Vlad'’ka cukrovku.

Ted uz je naStésti v poradku. Lasku uZz si umi zpracovat a hodné ji

pomohly a pomahaji meditace a pomohly ji i konstelace. Proto také
umi pomahat lidem s touto nemoci.
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Vlad’ka méla problémy s lidmi, se kterymi si moc nerozuméla.
NasStésti ve svém Zivoté poznala skvélého muZe, ktery je stale sni a
kterého ji kupodivu poslala jeji maminka, aby se ji o dcerunku pékné
postaral. A to on stale déla.

Ve svém zZivoté méla a stale ma jednu moc hodnou Zenu. Jmenuje
se Lenka a hodné ji pomohla. To ona ji priméla k tomu, aby zjistila,
pro¢ se narodila zrovna tomuto tatovi a této mamince. Lenka ji
naucila odpustit obéma rodi¢iim, u ni se také Vlad'’ka poprvé setkala
s meditacemi.

Pochopila, v ¢em je sila uzdraveni, a to se snazi naucit i ostatni

lidi.

Meditace se ji velmi zalibily, a tak se pres kosmetiku, financnictvi,
pojisténi a praci vbaru dostala az ke kurzu terapeutek, kde se
naucila, jak s meditacemi pracovat a jak lidem touto formou pomahat
nejen v oblasti vztahd, prace, ale hlavné zdravi.
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ZACINAME

JAK SE JMENUJI, CO TADY DELAM A PROC?

Ahoj, jsem tvoje Meditace. Jmenuji se NOVY ZACATEK. Ale ty si
mé muze$ pojmenovat jinak.

Napi$ mi sem:

Narodila jsem se nedavno a Vladi spolu s Klementinou ,mé*“ vzaly
za svou, takZe jsem pomérné mlada, ale mam mnoho sestficek a
braski, ktefi mé jiZ mnohé naucili, takZe nemusis mit strach a obavy,
Ze bych néco nezvladla.

Budu té provazet celou touto knizkou, timto piibéhem. Ano, ano,
vim a uz té slySim, Ze si rikas, proc¢ zrovna JA jsem ta pravj, ktera té
ma naucit meditovat, a pro¢ zrovna JA ti mam pomaoci a jak.

A protoZe vim, Ze uz vzniklo a bylo napsano mnoho pismenek,

mnoho slov a mnoho teorie kolem meditaci a také vim, Ze je tato
forma posledni dobou hodné moderni, rozhodla jsem se, Ze se
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nebudeme spolu viibec nudit a Ze ti vSe kolem meditaci pékné
povypravim.

V knize ziskd$ pribéhovou meditaci a najdes zde iobrazky a
zkuSenosti nékterych lidi. Ke kazdému pribéhu je samostatna
meditace. Budete si moci meditace vyzkouset, Klementina slibila, Ze
vas je nauci. Jsou snadné a nenarocné na cas i prostor.

Tak pojd'me na to.

14



PROC ZROVNA TY A TY A TY MAS MEDITOVAT?

Jejda, to je ale na mé otazek... :)

Mnoho lidi by ti reklo, Ze proto a proto a proto, a naslo by mnoho
diivodii, napriklad, abys byl zdrav, abys byl spokojen, abys byl
Stasten atakdale. Ale ja jsem presvédcena, Ze bys mél meditovat
hlavné kvili tomu, co chces ty. Vis, co chces? Vis, proc ctes tuto
knihu? Jestli ano, tak si to napi$ sem:

Pokud jesté nevis, tak se nestresuj, vérim, Ze béhem ¢teni na to
urcité prijdes.

A nez si to uvédomis, prozradim ti, jak se k meditacim dostaly
Vlad'ka a Klementina.

Pamatuji se, Ze mi jednou Vlad'ka, vypravéla, jak se k meditacim
dostala. Bylo to ndhodou, zrovna se ji v té dobé moc nedatrilo, a to jak
po finan¢ni strance, tak i ve vztazich, a porad tapala, aZ se ji do cesty
dostaly meditace. KdyZ se je naucila, coZz neni vibec tézké,
meditovala stale. A pak to ucila i ostatni lidi. Pomahalo ji to vycistit si
mysl, zklidnit se, pritdhnout si do Zivota to, co chtéla a po ¢em touzila.
Pokud vim, medituje dodnes, a proto mohla vzniknout tato knizka.
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A Klementina? Tak ta se k meditovani dostala diky své poradkyni
Vlad'ce. S touto metodou souhlasila az ve chvili, kdy pochopila, Ze
meditovat se da isnadno a bez vétSiho naroku na prostor, Ze se
nemusi sedét vlotosovém kvétu a poslouchat hudbu, Ze staci se
nékde posadit a soustfedit se na sebe. Vice o tom se miZete docist
v e-booku 3+1 krok, ze kterého se to ucila i Klementina.
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PRIBEH MEDITACE

Jak jsem uZ tady nékde psala, kdyZ jsem sama sebe predstavovala
- jsem pomérné mlada Meditace a diky tomu plna Zivota a téSim se
na to, jak té nauc¢im ty nejkrasnéjsi a nejjednodussi triky, jak
meditovat, a jesté ti pomliZzu ve vSem, v ¢em budes potiebovat.

KdyZ jsem se narodila, moc jsem se bala. Ptas se, ceho?
Tak tieba toho, jestli:

budu umét lidem pomoci

mé budou lidé poslouchat

se nauci spravné dychat

se nauci dostat se do hladiny alfa

je budu schopna toto vSechno naucit

Dnes uZ vim, Ze strach byl naprosto zbytec¢ny. Musela jsem se tedy
naucit prestat mit strach. A nejdriv jsem se musela i ja sama naucit
vSemu, ¢emu chci ted naucdit tebe.

17



TROCHA TEORIE - CO, KDE A JAK

CO TO MEDITACE JE?

MoZzna ted premyslis, kdo vlastné jsem a jak ti mohu byt
prospésna, tedy co ta meditace je.

Meditace je stav, ktery ti prinese odpocinek, klid a harmonii. Je to
proces relaxace, vycCisténi mysli a ziskani pocitu jistoty. Nékdo ve
mné muze vidét cestu osviceni a nékdo zase uték z reality, protoze
zaziva néjaké strachy ve svém zZivote.

MozZzna ses setkal stim, Ze vdneSni dobé je moderni mluvit
o programovani mysli.

Existuji rtizné techniky, které jsou pro meditaci jako takovou
velmi dulezité. A jaké to jsou? Tak to ti prozradim dale v kniZce. Je
jich cela rada. Nejcastéji jsou postavené na praci s afirmacemi a jejich
zaklad je vZdy zaloZen na navozeni medita¢niho stavu.

Mij nazor vsak je, Ze kazdy si musi najit tu svou cestu k meditaci
sam, protoze kazdy Clovék je jedinecny, a proto i ty si budeS muset
svou vlastni cestu najit. ZaleZi tedy na tobég, jak mé budes vnimat.

Jediné, co bych si prala, je, abys vSechno délal s nejvétsi moznou
laskou k sobé. Ostatni se jiz dostavi samo.

Jako ,zkuSena Meditace” ti doporucuji pravidelnost. Je jedno,

jestli bude$ meditovat rano, vecCer nebo pres den, je ale diilezité si na
sebe vibec ¢as udélat a meditovat ve stanovenou dobu, ktera ti bude
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nejvice vyhovovat. I Klementina se to musela ucit, tak véiim, ze i ty
se to naucis.

Je také dilezité vérit ,mné“, tedy Meditaci. Mdm zkuSenosti a vim,
Ze bez viry neni mozné, abychom nejen fungovali, ale dokonce i Zili.
Ale predpokladam, Ze ty véris, kdyz ctes tuto knihu.

V pribéhu kazdé meditace, a to ikdyz ji bude$ délat tak
jednoduse, jak je zvykla Klementina, mtZe$ mit riizné prozitky, které
budes vnimat na urovni pocitu. Kdyz budes védét, na co se konkrétné
zaméftit a jak kazdy pocit hodnotit, posunu té do oblasti poznavani
skutecnosti a ty se tak muizes$ prestat trapit zpochybnovanim toho,
co jsi v medita¢nim stavu zaZil.

Klementina, ktera té nauci, jak snadno meditovat, ti da presny
navod, jak na to. Nemusis se niceho bat, je to bezpecné, ale pritom
prospésné. A to uz jen tim, Ze si udélas chvilku jen sam se sebou.
Navod najdes za kazdym pribéhem a jsou tam i slova, ktera muzes
pti té meditaci pouzit. Jsou vzdy zamérena na néjaké téma, takze si
miizeS vybrat podle toho, co té zrovna trapi a v¢éem potiebujes
pomoci ve svém Zivoté.

Meditaci je celkem 7 - coZ je Vlad'¢ino, Klementinino i moje
Stastné Cislo. TakZe véirime, Ze bude Stastné i pro tebe.

Pokud bys prece jen mél néjaké otazky, klidné napi$ Vlad'ce na e-
mailovou adresu radysklementinou@vladivavrouskova.com.
Vlad’ku znam a vim, Ze ti velmi rada poradi se v§im, s ¢im si nebudes$
védeét rady.
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MALE SHRNUTI: MEDITACE JE:

e duchovni jazyk - komunikujeme se svym vnitinim (= vys$im)
Ja

e proces, ktery nas pozvedava do vyssiho védomi

e zplsob, jak naladit mysl do stavu byti v pritomném okamziku

e dobrovolna a evolu¢né konstruktivni ¢innost.

KDE MEDITOVAT

V minulé kapitole jsem ti prozradila, co meditace je a co se mize
dit ve tvé mysli, kdyZ zacneS meditovat, co to s tebou udéla a v ¢em ti
to pomtze. Nyni je potieba si povédét, kde vSude ,mé“ miizes
provadét. VétSinou si lidé mysli, Ze by méli meditace provadét v tzv.
lotosovém kvétu. Neni to nutné, milze se provadét v riznych
polohach, jen

ZALEZi NA TOM

e co meditaci potiebujes docilit
e kde se pravé nachazis
e jak dlouhd meditace bude

UZjsem se tu parkrat zminila o Klementiné. Praveé ta se ,mé“ ucila

meditovat jednodusSe. A to proto, Ze Klementina je velmi zaméstnana
Zena, ma riizné povinnosti a narocnou rodinu. Pro¢ to pisu? Protoze
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