% Malé ritualy pre krasu a dusevnu
pohodu zeny po 50-ke

E-book pre zeny, ktoré sa chcu citit' dobre — zvnutra aj navonok

,Krasa nezacina v zrkadle. Zacina v tichu, v pokoji a v spésobe, akym sa k sebe spravas.”

»/ UVOD - Slovo autorky
Mila Zzena,

asi si si uz v8imla, Ze po patdesiatke sa tvoje telo aj mysel menia.
Nie€o sa spomaluje, nie€o sa prehlbuje, nie€o si ziada viac pozornosti.
A mozno mas dni, ked sa neciti$§ krasna, si unavena, vy€erpana, bez energie...

Ver mi — krasu nestracas s vekom.

Len sa meni jej zdro;.

UZ nepochadza z mladosti, ale z pokoja, z vnutorného svetla, z toho, o mas za sebou a ¢o
vyZarujes, z ritualov, ktoré si doprajes a aj z toho, Ze sa mas este stale na €o tesit.

Tento e-book je mojim malym daréekom pre teba.
Najdes v nom jednoduché kazdodenné ritualy, ktoré ti pomoZzu citit sa lepSie — na tele, na
dusi aj pri pohlade do zrkadla.

S laskou @
Marta Kluchova
autorka, opatrovatelka, mama a Zena, ktora veri, Ze nikdy nie je neskoro zacat znova

V2 1RITUAL RANA - Zrkadlo s ismevom

Zacni def nie slovami ,ach, ja vyzeram®, ale ,dakujem, Ze som stéle tu“.
Pozri sa do zrkadla nie ako kritiCka, ale ako svoja najlepsia priatelka.

<~ KaZzdé rano si povedz:
,o0m tu pre seba. Som dost dobra. Som skvela. Mam hodnotu.”

Tento drobny moment meni cely den.
Nie preto, Ze by zrkadlo ukazalo nie€o iné — ale preto, Ze ty sa zaénes vnimat’ inak.




S RITUAL DOPOLUDNIA - Pohar vody a chvila
vd’acnosti

ESte pred kavou si nalej velky pohar vody.
Pocas pitia sa na chvilu zastav.
Zhlboka sa nadychni a spomen si na jednu vec, za ktoru si dnes vdacna.

Voda disti telo, vdaénost' Cisti mysel.
Spolu vytvaraju krasu, ktora prameni z vnutra.

# [3JRITUAL TELA - Starostlivost ako laska

Krasa nezacina v kréme, ale v dotyku.
Nanasa;j si telovy krém, olej alebo masazny balzam pomaly, vedome.
Nie ako rutinu, ale ako ritual.

<~ Kazdy dotyk si v duchu premeri na slova:
,Dakujem svojmu telu, Ze mi slGzi."

#% 4 RITUAL DUSE - Ticho namiesto hluku

Aspon raz denne si dopraj chvilku ticha.
Bez radia, bez televizie, bez sprav.
Len ty, ticho a dychanie.

V tichu sa obnovuje energia.
V tichu sa vracia rovnovaha.
A v tichu sa ¢asto ozve odpoved, ktoru hladas.

(5 RITUAL KRASY - Pit minut pre seba

Nemusi$ mat hodiny na starostlivost o seba.
Stadi pat minat.
Nanes si krém, uprav si vlasy, namaluj pery, zapal svie¢ku, oble€ si farbu, ktora ta rozziari.

To nie je marnivost.
To je sebalcta.

Zena, ktora sa paéi sama sebe, ziari navonok.



W6 RITUAL POHYBU - Zivot v pohybe

Telo je stvorené na pohyb. Ale Zenské telo nie je stvorené nie na vykon — je stvorené na
radost.

Tancuj pri vareni, prechadzaj sa, ponatahuj sa rano v posteli, kazdy den si aspon chvilku
zacvi€. Iba tolko, kofko zvladnes, aby ti to robilo radost.

Pohyb rozprudi nielen krv, ale aj usmev.
A usmev je najlepsi lifting sveta.

® [ 7JRITUAL VECERA - Vd'aénost’ a odpustenie

Pred spanim si zapi$ tri veci, za ktoré si vdacna.
A jednu vec, ktoru si dnes odpustas.

< Napriklad:
,Odpustam si, Zze som dnes nestihla vSetko.”
,Odpustam si, ze som bola na seba prisna.”

Tento ritudl ti prinesie pokoj do dude — a s nim lepSi spanok. A kvalitny spanok je najlepsia
kozmeticka.

ZAVER - Krasa ako pokoj

Krasa po patdesiatke nie je o tom, aby si vyzerala mladSie.
Je o tom, aby si sa citila slobodnejSie.
Aby si bola pokojna, vyrovnana a v spojeni sama so sebou.

Pretoze krasa je energia pokoja, nie vykonu.

v Pozvanka

Ak ta tieto malé ritualy inSpirovali,

stiahni si aj m6j e-book

<~ ,Malé kroky k velkej zmene“ www.martakluchova.sk/male-kroky-k-velkej-zmene-ebook
a pridaj sa k Zenam, ktoré veria, Ze nikdy nie je neskoro zacéat’ ziarit'.
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