% Malé kroky k velkej zmene

E-book pre zeny bez veku

(plny inSpiracii, myslienok a drobnych krokov, ktoré ti pomézu zacat nanovo)

v/ Uvod - Slovo autorky
Mila zena,

mozno mas pocit, Ze po patdesiatke uz je vietko ,nejako dané”.
Deti vyrastli, manzelstvo preslo svojim vyvojom (alebo sa skongilo), rodiia zostarli a ty... sa
zrazu pytas: ,A ¢o ja?“

Tento e-book som napisala pre Zeny ako si ty.
Pre tie, ktoré preZili, stratili, obetovali sa, no stale v sebe nosia tuzbu zit. Nie len preZzit.

Ver mi, nikdy nie je neskoro.
Kazdy den méze byt tvoj novy zaciatok.
A zacina sa malymi krokmi.

S laskou @
Marta Kluchova

V2(1)Zivot po piatdesiatke nie je koniec

Nie je to o rokoch, ale o odvahe pozriet sa dopredu.
Mozno sa ti meni telo, priority, vztahy, energia.
Ale stale mas v sebe svetlo — len ho treba znova rozsvietit.

<~ Maly krok:
Kazdé rano si povedz nahlas: ,Za¢inam nanovo.*
Nech je to tvoj osobny ritual nového zaciatku.

= 2)Zastav sa a nadychni

Uz nemusis$ nikomu ni¢ dokazovat.
UZ nemusis bezat.



Staci si sadnut, napit sa €aju a chvilu len byt.
V pokoji. Sama so sebou.

<~ Maly krok:

N4jdi si kazdy defi aspon 10 minut ticha.
Bez telefénu, bez hluku.

Len ty a tvoj dych.

¥ 3)Staraj sa o seba ako o najlep$iu priatelku

Vie§, ako sa stara$ o druhych?
O deti, rodicov, klientov, kolegov...
Tak presne tak, s rovnakou laskavostou, sa zacni starat’ aj o seba.

<~ Maly krok:
Kazdy den si urob nieCo malé pre radost.
Kup si kvety. Namaluj si nechty. Prejdi sa. Zavolaj kamaratke.

= (4 Naué sa povedat’ nie

Nie je to sebeckost — je to sebaucta.
Ked stale hovori§ ANO inym, hovori$ NIE sebe.

<~ Maly krok:
Dnes odmietni aspori jednu vec, ktoru v skutoénosti nechces robit’.
Bez vycitiek. Bez vysvetlenia.

5 Ticho, v ktorom poéut’ dusu

Zeny po patdesiatke asto hladaju zmysel.

Nie preto, Ze by ho stratili — len doteraz nemali ¢as ho pocut.
Ticho nie je prazdnota.

Ticho je priestor, kde sa tvoja dusa s tebou rozprava. Po€uvaj ju.

<~ Maly krok:

Zacni si pisat dennik. Nemusia to byt dihé letanie (ktoré aj tak nebude§ mat &as pisat), ale
kazdy den si zapi$ aspon jednu vetu — myslienku ktora ti prave vfta v hlave, vdacnost’ za
nieco, tvoj pocit...

Za par dni pochopis, ako velmi ti to pomaha ngjst’' znova smer.




U [6)Kazdy defi urob nieéo malé, len pre seba

Velké zmeny vznikaju z drobnosti.
Z prechadzky, rozhovoru, usmevu.
Z chvil, ktoré trvaju len minatu — ale v tej minute sa zastavi svet.

<~ Maly krok:

Zaved si ,minutku pre seba“ — kratky, tichy ritual kazdy def v rovnakom €ase.
Nemusi to byt ni€ viditelné. M6ze$ sa len na chvilu posadit, zavriet oCi a vedome sa
nadychnut.

Nehfadaj dokonaly okamih — vytvor ho.

Mozno to bude minuta pri okne s pohfadom na oblohu.

Mozno minuta, ked' si len poloZzi$ ruku na srdce a povies si:

~Som tu. Som v poriadku. Dycham.*”

Tato minutka sa stane tvojim pevnym bodom.
Malym pripomenutim, Ze aj uprostred chaosu si stale ty — pokojna, pritomna a cela.

#& 7)Vd'aénost’ ako liek

Vdacnost ti poméze vratit’ sa k pokoju v dusi.
Aj ked' sa ni€ nemeni navonok, zmenis sa ty.
A to je ten najvacsi zazrak.

<~ Maly krok:
Kazdy vecer si zapi$ 3 veci, za ktoré si vdacna.
Aj tie malé — teplu kavu, Cisté periny, usmev dietata...

Tvoj novy zaéiatok

Nemusi§ mat plan.
Staci mat’ odvahu.
Odvahu urobit prvy krok — a verit, ze cesta sa ukaze.

<~ Maly krok:
Zacni dnes. Nie zajtra. Nie v pondelok. Dnes.
PretoZe si to zasluzis.




v’ 9 Miluj svoje telo a bud mu vd’aéna

MoZno uz tvoje telo nie je také, aké byvalo.

Mozno ma jazvy, vrasky, kila navyse, alebo ta ob&as nie€o zaboli.
Ale je tu — stale s tebou.

Kazdy den dycha, kraca, nesie ta, objima tych, ktorych milujes.

Tvoje telo je tvoj domov.
Nie je nepriatel, ktory ta zradil — je verny spolo¢nik, ktory s tebou zvladol vSetko: porody,
prebdené noci, stres, strach, smiech aj slzy.

<~ Maly krok:

Zacni sa k nemu spravat s rovnakou laskavostou, s akou sa staras o inych.
Nadychni sa, zavri oCi a podakuj mu.

Podakuj noham, Ze ta nosia.

Rukam, ze objimaiju.

Oc¢iam, Ze vidia svet.

A srdcu — Ze bije bez prestavky, uz celé roky.

Nemas iné telo — a ono nema inu teba.
Budte si blizke.
Nie dokonalé, ale vdacné.

Ak chces$ objavit malé kazdodenné ritualy, ktoré ti pomdézu citit' sa krasna a v spojeni so
svojim telom,
stiahni si e-book <~ Malé ritualy pre krasu a dusevnu pohodu zeny po 50-ke

® BONUS - 7 malych krokov, ktoré mézes urobit’ uz
dnes

1. Umy si vlasy a namaluj si pery — aj ked’ nikam nejdes.
2. Vypni mobil na 30 minut.

3. Napis niekomu, komu si dlho nenapisala.

4. Vyhod jednu zbyto¢nu vec, ktora ta zatazuje.

5. Urob si ¢aj a vypi ho pomaly.

6. Otvor okno, nadychni sa a usmej sa.

7. Povedz si: ,,Som dost dobra. Som skvela. Som v poriadku taka, aka som.*”



v Zaver

Kazdy vek ma svoje Caro.

Ale po patdesiatke sa Zzena uz nehra na nikoho.
Uz len zije.

@ Pozvanka

Ak ta tento e-book oslovil,
pozyvam ta sledovat’ moj blog www.martakluchova.sk
alebo sa pridaj k Zenam, ktoré sa ucia Zit po novom — s ismevom a sebalaskou. @

3 Mozes si tiez pozriet moj

Rychlokurz opatrovatel'skej nemcin

alebo moju knihu

Dennik opatrovatelky,

ktora inSpiruje Zeny, aby nikdy neprestali verit sebe.



https://www.martakluchova.sk
https://www.facebook.com/groups/592428305020091
https://www.martakluchova.sk/rychlokurz-nemciny-pre-opatrovatelky/
https://www.martakluchova.sk/dennik-opatrovatelky-kniha-tlacena/
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