<% VAVROUSKOVA






vV VvV 2

VDECNICEK

Moje kniZka
vdécnosti na
jeden rok



COPYRIGHT

© Vladi Vavrouskova
Moje sbirka vdécnosti na jeden rok

Autorka: Vladi Vavrouskovd

Korektury: Mgr. Veronika Duri¢kova - www.dobretexty.cz
Obdlka, graficka aprava, sazba: Miloslav Diblik - www.tipo.cz
Vydal: Martin Koldcek - E-knihy jedou

1. el. vyddni

Cesky

Praha, 2019

ISBN: 978-80-7644-270-2

FB skupina:
https://www.facebook.com/groups/1821456947934064/
FB stranka:
https://www.facebook.com/zdravisamolecba/

Objedndvky na adrese: www.vladivavrouskova.com
Kontakt na autorku: radysklementinou@vladivavrouskova.com

4



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

- vy,




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

My,




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

- vy,




Co to je vdécnost

Vdécnost je mnohorozmeérny jev, ktery neni jednoduché de-
finovat. Muzeme ji chdpat, jako emoci, ctnost, strategii nebo
postoj.

Zakladem vdé¢nosti je pocit diku a ocenéni za kazdy obdrzeny
dar, at jiz hmotny nebo nehmotny.

Vdéénost ma kratkodobé nebo dlouhodobé trvani.

Tim vétsim je vdek za Dar, cim mené se s wim otdlelos - Sencka
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Trochu historie

V historii pojem vdé¢nost rozdélil filozofy do dvou tabora.
Predstavitelem prvniho z nich byl Seneca (4pf. n.l. - 65n.1.) -
fimsky filozof Zijici za vlady cisafe Nerona, ktery vyzdvihoval
hodnotu vdéc¢nosti a bral ji jako nutnou soucast spoleCenského
zivota. Zastaval ndzor, ze vdécnost si zaslouzi byt obdivovina
pro vytvareni individudlni, ale i socidlni osobni pohody.

V opacném tdbore stal napt. Aristoteles, ktery hlubs$im studiem
vdé¢nosti opovrhoval. Domnival se, Ze projev vdécnosti neni
ni¢im jinym, nez ,schovavanim svého vlastniho zajmu za ten-
ky zdvoj“ nebo jinak feceno ,, nelisty emociondlni zdvazek vici
dérci ,,. (viz diplomova prace Bc. Marie Faltynkovd)

Jsme tim, co opakovane Seldme. Dokonalost, nent tin, ale zlozvyk Aristoteles




Soucasnost

Vdécnost podle souCasného ndzoru pfinasi do naSeho Zivota
spoustu kladu.

Pokud citite vdécnost, pfesouvdte svou pozornost k pozitivnim
veécem. MiZe vas to vést k ochoté oplatit darci jeho ¢in a celko-
veé vdécny clovek dospivd k vétsi zivotni moudrosti.

Projevend vdécnost bourd bariéry v mezilidskych vztazich, sto-
ji za vznikem pfételstvi a pomahad vytvéfet opravdové vztahy
zalozené na lasce. A také ma velky vliv na nase zdravi.

Vdétnost zvysuje pové?)/omi 4 porozumeni vici kolem nds* Neznimy autor
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Vdécnost jako pode€kovani

Vdétnast je cit, ktery okamzite a primo, nds vede k tomu, abychom ho oplatili
podikovinim za prokizany dar+ Adam Smith

Vdécnost jako zplsob Zzivota (ctnost)
Vdécny Zivotni postoj muZe vést i ke ,vdé¢nému” zpusobu Zit{
a chapdni svéta.

Podporuje pozitivni pohled na Zivot a oslabuje pesimisticky.

Vdétnost nent jen nejvyssi ze viech ctnosti, Vodtnost je pramenem viech ctnosti
Cicero
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