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RADY
S KLEMENTINOU

O ZIVOTE BEZ BOLESTI

Ptibéh o tom, jak Klementina snadno a jednoduse zvladla bolesti hlavy a
zad. Najdete si tam i vy cestu k tomu, abyste Zili Zivot bez bolesti.

Kniha pribéhovou formou uci, jak bolesti zvladnout.

Napsala

Vladi Vavrouskova

Spisovatelka pribéht, které pomdhaji uzdravovat.



UPOZORNENI

Zadna rada ani Zadné uceni uvedené v této knize nenahrazuje pomoc 1é-
kare, psychoterapeuta, psychiatra a nepiedstavuje alternativu k odbor-

nému lékarskému oSettreni. Neposkytuje zadné diagn6zy nebo zptlisoby

1é¢by specifikovanych zdravotnich nebo psychickych problémi.

PODEKOVANI

S Klementinou, hlavni postavou, nejen tohoto prvniho dily, ale i dalSich
dilt, které budou zahy nasledovat, bychom vam rady podékovaly za vas
Cas, pri ¢teni vSech dild RADY S KLEMENTINOU, v tomto ptipadé dilu prv-
niho - 0 ZIVOTE BEZ BOLESTI. Obé vétime, Ze vam piibéhy pomohou a vy
se tak stanete ¢lovékem spokojenym a zdravym. ProtoZe zdravi je to nej-
cennéjsi co v Zivoté mame. Citim vdécnost, Ze mohu touto cestou podéko-
vat i mému manzelovi AleSovi, nejen za jeho velkou trpélivost se mnou,
ale i za jeho obrovskou podporu.

VENOVANI:

Tuto eknihu vénujeme s hlavni hrdinkou Klementinou vsem tém, ktefi to
dosti. Také ji vénuji ja, Vladi vSem, co mé provazeji mym Zivotem. Vénuiji ji
s laskou vSem svym baje¢nym piateliim, ktefi mé inspiruji a podporuji na
cesté za mymi sny. Také vSem lidem, ktefi prosli mym zivotem a privedli
mé k sepsani této eknihy.



PROHLASENT:

Tato e-kniha je soubor osobnich myslenek, zkuSenosti a nazord, zaloze-
nych na mych Gspésich i neispésich a ma pouze informacni charakter. Ja-
kékoliv Sifeni nebo poskytovani tiretim osobam, bez mého souhlasu je za-
kazano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. Stazenim e-
knihy berete na védomi, Ze jakékoli pouziti informaci z tohoto materialu a
uspéchy ¢i netispéchy z toho plynouci, jsou pouze ve VaSich rukach a ja za
né nenesu zadnou zodpovédnost.
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JAK PRACOVAT S E-KNIHOU

Prace s touto e-knihou je velmi jednoducha. Jde mi jen o to, abyste se ne-
lekli, Ze ukazky jednotlivych obalek se neshoduji s ¢isly kapitol.

Je to z toho dlivodu, Ze jsem pred par lety psala a posilala jen jednotlivé
pribéhy a ke kazdému piibéhu jsem vytvorila obalku-cover, jako by to
byla kniha.

Aby se vam mezi kapitolami v této ucelené e-knize 1épe orientovalo, pone-
chala jsem obdalky a vloZila je mezi jednotlivé kapitoly. Ale uZ jsem je neu-
pravovala, takZe se nyni ¢islo na obalkach neshoduje s ¢isly kapitol.

V e-knize naleznete rizné odkazy, a kdyZ na né kliknete, dostanete se,
aniz by se vam otevrelo nové okno, na prislusny obsah, ktery se ukryva na
daném odkaze.

V ptipadé, Ze byste se potiebovali kdykoliv na cokoliv zeptat, nevahejte
mé kontaktovat na e-mailové adrese radysklementinou@vladivavrous-
kova.com nebo na Facebooku,

a to bud’ na FB strance MYSLENIM KU ZDRAVi © KLEMENTINA -
https://www.facebook.com/zdravisamolecba/,

nebo v FB skupiné PRIBEHY, KTERE UZDRAVUJI - https://1url.cz/gMKil
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KLEMENTINA O VLADI

Vladi je néco jako moje kamaradka. Alespoii ja to tak citim. Je to moje po-
radkyné. Je to Zena, ktera toho hodné zna a umi. Dokaze rozkli¢ovat a po-
radit mi vZdy, kdyZ mé néco trapi, vétSinou néjaka nemoc. Pékné si se
mnou o vSem povida, do té doby nez pochopim vSechny souvislosti. Ma
pro mé pochopeni a je tu pro meé vzdy, kdyz potirebuji. Nékdy mam pocit,
jako bych ji znala jiZ cely sviij Zivot. Je mil4, vlidna a hlavné mi umi vzdy
dobfe a jednoduse poradit. Radi mi, jak mam zvladat kazdodenni shon, jak
meditovat, jak si uzivat zivota, ale i jak pracovat s nemocemi a jak na né
pohliZet. Chodim k ni do poradny 1x za 7- 14 dni a vzdy se na ten den moc
tésim.




VLADI O KLEMENTINE

S Klementinou jsem se seznamila v mé oblibené kavarné. Jak, to presné
bylo, se docCtete, v prvni kapitole, ,Jak jsem se seznamila s Klementinou.”
Klementina je Zena velmi pozoruhodnd, uZ jen tim, kolik toho musi zvlad-
nout. Ma totiz kromé své prace, kterou ma moc rada, také velkou rodinu a
té se musi hodné vénovat. A na sebe ji uz nezbyva moc ¢asu. Nastésti,
hned pri nasem seznameni si uvédomila, Ze pokud jiZ nechce dostavat in-
formace od svych nemoci, tak si na sebe musi ¢as udélat. A tak zacala za
mnou chodit do poradny, kde se uci, jak sviij zivot zvladat, u¢i se medita-
cim a také, jak rozumét nemocem a jak si od nich pomoci prirozenou ces-
tou, svym myslenim, svym chovanim a tfeba i za pouziti bylinkovych pro-
duktd.






KAPITOLA PRVNI

JAK JSEM SE SEZNAMILA S KLEMENTINOU

Nedavno jsem sedéla ve své obli-
bené kavarnicce a premyslela, jak
vam budu psat serialy tak, aby
vas to bavilo a zaroveii vam to
prineslo do Zivota néco uZitec-
ného.

Pred sebou jsem méla café latté,

to jA mam mimochodem moc
rada. Bylo horké, tak jsem cekala
na spravny okamzik, azZ vychladne, abych si nespalila rty.

Divala jsem se zamyslené kolem. Najednou jsem spatfila Zenu, méla ta-
kovy velmi podivny pohled, az jsem se lekla. Tékala o¢ima po mistnosti
kavarny a hledala volné misto k sezeni. Uvédomila jsem si, Ze z ni vyzatuje
takova zvlastni energie, najednou mé napadlo, abych na ni zavolala, jestli
si nechce sednout ke
mneé. Vdécné prijala. Ci-
tila jsem, jak se ji ule-
vilo.

Sedla si ztéZka. Byla
velmi unavena. To na
ni bylo vic nez vidét.
Mlcela. Nevédéla jsem,
jak zacit konverzaci a

zda ma o to ta Zena vu-
bec zajem.
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Tak jsem par minut ¢ekala. Ty minuty se vlekly, jakoby trvaly hodiny. Ona
stale mlcela. Asi neméla uZ ani sflu mluvit a ani si objednat, kdyZ priSel

v v

k nasemu stolu ¢iSnik, a tak jsem ji také objednala mé oblibené café latté.

Po par douscich tohoto lahodného napoje se jakoby probrala, podivala se
na mé a usmala se. To byla zatim prvni pozitivni véc, ktera se od té doby,
co vesla do kavarny, stala. Také jsem se usmala.

Pak se prestavila: ,jmenuji se Klementina, a vy?“, zeptala se. Odpovédéla
jsem ji: ,jmenuji se Vladi“.

Chvili bylo zase ticho a najednou se Klementina rozpovidala. Sama od
sebe. ,Jsem Klementina, jsem Zena, vypadam asi starsi, nez jsem, ale
tdhne mi na padesat. Jsem dcera, manZelka, matka, sestra a jiz i babicka....

Pracuji ve firmé jako marketingova poradkyné. Do prace jezdim nékdy do-
pravnimi prostiedky, nékdy autem. Firma, ve které pracuji, se nachazi ne-
daleko dalnice, takze v misté, kde je hodné vypari z osobnich i ndkladnich
aut, tedy ve zneciSténém pracovnim prostiedi, kde je navic i hluk.

Hodné mé zaméstnava rodina a prace, nékdy mam pocit, Ze uz to nezvla-
dam. Obcas se stresem chvéji, nékdy nemivam daleko k placi. Boli mé pra-
videlné hlava a zada.

Nastésti mam prasky, ty mi v bolesti hodné pomahaji.

Byvam casto nemocnd, takova ta bézna nachlazeni, kasel, ryma. Nasli mi
zvySeny cholesterol a cukrovku. Pry druhého typu. Kamaradka, ktera je
zdravotni sestra a se kterou se obcas schazim (tak jednou, dvakrat do
roka), mi rekla, Ze to ma kdekdo, Ze to je ze stresu. No a ten ja mam, stale.
V praci, doma i na chaloupce, ale i na dovolené. ProtoZe na tu bereme

s manzelem vnoucka nasi dospélé dcery. Znate to, dlouhé prazdniny, na
tabory déti jezdit nechtéji a rodice musi do prace. Takze stres na mé ¢iha
vSude.

Aby taky ne. Manzel mi nepomaha. TakZe po praci mé doma ceka jesté
tzv. ,druhd sména“.
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Mam tri déti. Dvé uz jsou do-
spélé a maji své rodiny a déti.
TakZe ja misto toho, abych se
vénovala sama sobég, hlidam
vnucku své dospélé dceri.

K tomu mam jesté treti dité
Skolniho véku, kterému se
musim vénovat, ucit se s nim

a starat se o né;j.

Vim, Ze bych potitebovala vic
pohybu, ale kdy? Do prace to mam z domova daleko, a tak musim vyuzit
auto nebo dopravni prostiedky.

Mam rada dobré jidlo a sladkosti, a to mi na tu mou cukrovku moc ne-
prida, ja to vim, ale zase mi to pomaha se uklidnit, a tak jiz nékolik let fe-
Sim svou nadvahu.

Jesté Ze mame s manzelem chalupu. Kdyz tam obcas jedeme, moc se téSim,
jak se odreaguji a vycistim si hlavu. Ale ten pocit mam jen béhem cesty au-
tem, protoze hned jak z néj vystoupim a uvidim tu spoust kolem chalupy,
je mi jasné, Ze o Zadném odpocinku nemiiZe byt ani rec a Ze meé zase ceka
jen prace.

Kromé mé kamaradky zdravotni sestry mam jesté jednu, ale stykam se

s nimi jen malokdy. Nemame ani ¢as popovidat si po Skype.

Také mam rodice, ti jsou jiZ v ictyhodném véku a tak nékdy potrebuji
i mou péci.
Tady Klementina zastavila proud svych slov. Povzdechla si a malem se

rozplakala. Bylo na ni vidét, Ze toho ma dost a ze kvtili tomu, co vSechno
leZi na jejich bedrech, ji na radosti v Zivoté moc ¢asu nezbyva.

MIcky jsme obé dopijely café latté. Pak se mé Klementina zeptala, co dé-
lam.
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Odpovédéla jsem ji: ,Klementino, mate velké Stésti, Ze vas osud ptihral
sem do této kavarny a v dobég, kdy jsem tu i j&. Mohu vdm hodné pomoci,
pokud budete mit zajem. Je toho hodné, co potrebujete ve svém Zivoté
zménit. Predevsim proto, abyste byla stastna zdrava a spokojena.

Chcete takova byt? Pokud ano, tak v tom vdm mohu byt ndpomocn4, pro-
toze se tim zivim. U¢im lidi, aby byli predevsim zdravi. U¢im je, co jim ne-
moc Fika a jak maji nemoc odehnat ze svého Zivota pry¢. Nic se nedéje jen

tak, a to, Ze jste tak nemocna a plna bolesti, ma svoje priciny. A tim, Ze bu-
dete brat 1éky na uklidnéni, viibec nic nevyresite.”

»Ano, bud'te mou radkyni, budu svédomité délat vSe, co mi poradite,”
fekla Klementina. Domluvily jsme se na dalS$im setkani (za tyden) jiZ
v mé poradné, pak Klementina zaplatila a odesla.

Tak jsem se Klementinou seznamila.

A za tyden se s ni setkam, abych ji poradila, jak ma zit zdravy a Stastny zi-
vot.
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