
🌸 Malé kroky k veľkej zmene 
E-book pre ženy bez veku 

(plný inšpirácií, myšlienok a drobných krokov, ktoré ti pomôžu začať nanovo) 

 

💌 Úvod – Slovo autorky 
Milá žena, 

možno máš pocit, že po päťdesiatke už je všetko „nejako dané“.​
Deti vyrástli, manželstvo prešlo svojím vývojom (alebo sa skončilo), rodičia zostarli a ty… sa 
zrazu pýtaš: „A čo ja?“ 

Tento e-book som napísala pre ženy ako si ty.​
Pre tie, ktoré prežili, stratili, obetovali sa, no stále v sebe nosia túžbu žiť. Nie len prežiť. 

Ver mi, nikdy nie je neskoro.​
Každý deň môže byť tvoj nový začiatok.​
A začína sa malými krokmi. 

S láskou ❤️​
 Marta Kluchová 

 

🌿 1️⃣ Život po päťdesiatke nie je koniec 
Nie je to o rokoch, ale o odvahe pozrieť sa dopredu.​
Možno sa ti mení telo, priority, vzťahy, energia.​
Ale stále máš v sebe svetlo – len ho treba znova rozsvietiť. 

👉 Malý krok:​
 Každé ráno si povedz nahlas: „Začínam nanovo.“​
 Nech je to tvoj osobný rituál nového začiatku. 

 

☕ 2️⃣ Zastav sa a nadýchni 
Už nemusíš nikomu nič dokazovať.​
Už nemusíš bežať.​



 Stačí si sadnúť, napiť sa čaju a chvíľu len byť.​
 V pokoji. Sama so sebou. 

👉 Malý krok:​
 Nájdi si každý deň aspoň 10 minút ticha.​
 Bez telefónu, bez hluku.​
 Len ty a tvoj dych. 

 

💗 3️⃣ Staraj sa o seba ako o najlepšiu priateľku 
Vieš, ako sa staráš o druhých?​
O deti, rodičov, klientov, kolegov…​
Tak presne tak, s rovnakou láskavosťou, sa začni starať aj o seba. 

👉 Malý krok:​
 Každý deň si urob niečo malé pre radosť.​
 Kúp si kvety. Namaľuj si nechty. Prejdi sa. Zavolaj kamarátke. 

 

🌸 4️⃣ Nauč sa povedať nie 
Nie je to sebeckosť – je to sebaúcta.​
Keď stále hovoríš ÁNO iným, hovoríš NIE sebe. 

👉 Malý krok:​
 Dnes odmietni aspoň jednu vec, ktorú v skutočnosti nechceš robiť.​
 Bez výčitiek. Bez vysvetlenia. 

 

🌤️ 5️⃣ Ticho, v ktorom počuť dušu 
Ženy po päťdesiatke často hľadajú zmysel.​
Nie preto, že by ho stratili – len doteraz nemali čas ho počuť.​
Ticho nie je prázdnota.​
Ticho je priestor, kde sa tvoja duša s tebou rozpráva. Počúvaj ju. 

👉 Malý krok:​
Začni si písať denník. Nemusia to byť dlhé letánie (ktoré aj tak nebudeš mať čas písať), ale  
každý deň si zapíš aspoň jednu vetu – myšlienku ktorá ti práve vŕta v hlave, vďačnosť za 
niečo, tvoj pocit...​
Za pár dní pochopíš, ako veľmi ti to pomáha nájsť znova smer. 

 



🌷 6️⃣ Každý deň urob niečo malé, len pre seba 
Veľké zmeny vznikajú z drobností.​
Z prechádzky, rozhovoru, úsmevu.​
Z chvíľ, ktoré trvajú len minútu – ale v tej minúte sa zastaví svet. 

👉 Malý krok:​
Zaveď si „minútku pre seba“ – krátky, tichý rituál každý deň v rovnakom čase.​
Nemusí to byť nič viditeľné. Môžeš sa len na chvíľu posadiť, zavrieť oči a vedome sa 
nadýchnuť.​
Nehľadaj dokonalý okamih – vytvor ho.​
Možno to bude minúta pri okne s pohľadom na oblohu.​
Možno minúta, keď si len položíš ruku na srdce a povieš si:​
 „Som tu. Som v poriadku. Dýcham.“ 

Táto minútka sa stane tvojím pevným bodom.​
 Malým pripomenutím, že aj uprostred chaosu si stále ty – pokojná, prítomná a celá. 

 

 

🌺 7️⃣ Vďačnosť ako liek 
Vďačnosť ti pomôže vrátiť sa k pokoju v duši.​
Aj keď sa nič nemení navonok, zmeníš sa ty.​
A to je ten najväčší zázrak. 

👉 Malý krok:​
 Každý večer si zapíš 3 veci, za ktoré si vďačná.​
 Aj tie malé – teplú kávu, čisté periny, úsmev dieťaťa… 

 

💫 8️⃣ Tvoj nový začiatok 
Nemusíš mať plán.​
Stačí mať odvahu.​
Odvahu urobiť prvý krok – a veriť, že cesta sa ukáže. 

👉 Malý krok:​
 Začni dnes. Nie zajtra. Nie v pondelok. Dnes.​
 Pretože si to zaslúžiš. 

 
 



💞 9️⃣ Miluj svoje telo a buď mu vďačná 
Možno už tvoje telo nie je také, aké bývalo.​
Možno má jazvy, vrásky, kilá navyše, alebo ťa občas niečo zabolí.​
Ale je tu – stále s tebou.​
Každý deň dýcha, kráča, nesie ťa, objíma tých, ktorých miluješ. 

Tvoje telo je tvoj domov.​
Nie je nepriateľ, ktorý ťa zradil – je verný spoločník, ktorý s tebou zvládol všetko: pôrody, 
prebdené noci, stres, strach, smiech aj slzy. 

👉 Malý krok:​
 Začni sa k nemu správať s rovnakou láskavosťou, s akou sa staráš o iných.​
 Nadýchni sa, zavri oči a poďakuj mu.​
 Poďakuj nohám, že ťa nosia.​
 Rukám, že objímajú.​
 Očiam, že vidia svet.​
 A srdcu – že bije bez prestávky, už celé roky. 

Nemáš iné telo – a ono nemá inú teba.​
Buďte si blízke.​
Nie dokonalé, ale vďačné. 

💛 Ak chceš objaviť malé každodenné rituály, ktoré ti pomôžu cítiť sa krásna a v spojení so 
svojím telom,​
stiahni si e-book 👉 Malé rituály pre krásu a duševnú pohodu ženy po 50-ke 

 

🌻 BONUS – 7 malých krokov, ktoré môžeš urobiť už 
dnes 

1.​ Umy si vlasy a namaľuj si pery – aj keď nikam nejdeš.​
 

2.​ Vypni mobil na 30 minút.​
 

3.​ Napíš niekomu, komu si dlho nenapísala.​
 

4.​ Vyhoď jednu zbytočnú vec, ktorá ťa zaťažuje.​
 

5.​ Urob si čaj a vypi ho pomaly.​
 

6.​ Otvor okno, nadýchni sa a usmej sa.​
 

7.​ Povedz si: „Som dosť dobrá. Som skvelá. Som v poriadku taká, aká som.“​
 



 

💌 Záver 
Každý vek má svoje čaro.​
Ale po päťdesiatke sa žena už nehrá na nikoho.​
Už len žije. 

 

💖 Pozvánka 
Ak ťa tento e-book oslovil,​
pozývam ťa sledovať môj blog www.martakluchova.sk​
alebo sa pridaj k ženám, ktoré sa učia žiť po novom – s úsmevom a sebaláskou. 💜 

🎁 Môžeš si tiež pozrieť môj​
 Rýchlokurz opatrovateľskej nemčiny​
 alebo moju knihu​
 Denník opatrovateľky,​
 ktorá inšpiruje ženy, aby nikdy neprestali veriť 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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