
🌸 Malé rituály pre krásu a duševnú 
pohodu ženy po 50-ke 
E-book pre ženy, ktoré sa chcú cítiť dobre – zvnútra aj navonok 

„Krása nezačína v zrkadle. Začína v tichu, v pokoji a v spôsobe, akým sa k sebe správaš.“ 

 

💌 ÚVOD – Slovo autorky 
Milá žena, 

asi si si už všimla, že po päťdesiatke sa tvoje telo aj myseľ menia.​
Niečo sa spomaľuje, niečo sa prehlbuje, niečo si žiada viac pozornosti.​
A možno máš dni, keď sa necítiš krásna, si unavená, vyčerpaná, bez energie… 

Ver mi – krásu nestrácaš s vekom.​
Len sa mení jej zdroj.​
Už nepochádza z mladosti, ale z pokoja, z vnútorného svetla, z toho, čo máš za sebou a čo 
vyžaruješ, z rituálov, ktoré si dopraješ a aj z toho, že sa máš ešte stále na čo tešiť. 

Tento e-book je mojím malým darčekom pre teba.​
Nájdeš v ňom jednoduché každodenné rituály, ktoré ti pomôžu cítiť sa lepšie – na tele, na 
duši aj pri pohľade do zrkadla. 

S láskou 💜​
Marta Kluchová​
autorka, opatrovateľka, mama a žena, ktorá verí, že nikdy nie je neskoro začať znova 

 

🌿 1️⃣ RITUÁL RÁNA – Zrkadlo s úsmevom 
Začni deň nie slovami „ach, ja vyzerám“, ale „ďakujem, že som stále tu“.​
Pozri sa do zrkadla nie ako kritička, ale ako svoja najlepšia priateľka. 

👉 Každé ráno si povedz:​
 „Som tu pre seba. Som dosť dobrá. Som skvelá. Mám hodnotu.“ 

Tento drobný moment mení celý deň.​
Nie preto, že by zrkadlo ukázalo niečo iné – ale preto, že ty sa začneš vnímať inak. 

 



☕ 2️⃣ RITUÁL DOPOLUDNIA – Pohár vody a chvíľa 
vďačnosti 
Ešte pred kávou si nalej veľký pohár vody.​
Počas pitia sa na chvíľu zastav.​
Zhlboka sa nadýchni a spomeň si na jednu vec, za ktorú si dnes vďačná. 

Voda čistí telo, vďačnosť čistí myseľ.​
Spolu vytvárajú krásu, ktorá pramení z vnútra. 

 

🌸 3️⃣ RITUÁL TELA – Starostlivosť ako láska 
Krása nezačína v kréme, ale v dotyku.​
Nanášaj si telový krém, olej alebo masážny balzam pomaly, vedome.​
Nie ako rutinu, ale ako rituál. 

👉 Každý dotyk si v duchu premeň na slová:​
 „Ďakujem svojmu telu, že mi slúži.“ 

 

🌺 4️⃣ RITUÁL DUŠE – Ticho namiesto hluku 
Aspoň raz denne si dopraj chvíľku ticha.​
Bez rádia, bez televízie, bez správ.​
Len ty, ticho a dýchanie. 

V tichu sa obnovuje energia.​
V tichu sa vracia rovnováha.​
A v tichu sa často ozve odpoveď, ktorú hľadáš. 

 

🌤️ 5️⃣ RITUÁL KRÁSY – Päť minút pre seba 
Nemusíš mať hodiny na starostlivosť o seba.​
Stačí päť minút.​
Nanes si krém, uprav si vlasy, namaľuj pery, zapáľ sviečku, obleč si farbu, ktorá ťa rozžiari. 

To nie je márnivosť.​
To je sebaúcta. 

​
Žena, ktorá sa páči sama sebe, žiari navonok. 



 

💜 6️⃣ RITUÁL POHYBU – Život v pohybe 
Telo je stvorené na pohyb. Ale ženské telo nie je stvorené nie na výkon – je stvorené na 
radosť.​
Tancuj pri varení, prechádzaj sa, ponaťahuj sa ráno v posteli, každý deň si aspoň chvíľku 
zacvič. Iba toľko, koľko zvládneš, aby ti to robilo radosť. 

Pohyb rozprúdi nielen krv, ale aj úsmev.​
A úsmev je najlepší lifting sveta. 

 

🌻 7️⃣ RITUÁL VEČERA – Vďačnosť a odpustenie 
Pred spaním si zapíš tri veci, za ktoré si vďačná.​
A jednu vec, ktorú si dnes odpúšťaš. 

👉 Napríklad:​
 „Odpúšťam si, že som dnes nestihla všetko.“​
 „Odpúšťam si, že som bola na seba prísna.“ 

Tento rituál ti prinesie pokoj do duše – a s ním lepší spánok. A kvalitný spánok je najlepšia 
kozmetička.  

 

🌕 ZÁVER – Krása ako pokoj 
Krása po päťdesiatke nie je o tom, aby si vyzerala mladšie.​
Je o tom, aby si sa cítila slobodnejšie.​
Aby si bola pokojná, vyrovnaná a v spojení sama so sebou. 

Pretože krása je energia pokoja, nie výkonu. 

 

💌 Pozvánka 
Ak ťa tieto malé rituály inšpirovali,​
stiahni si aj môj e-book​
👉 „Malé kroky k veľkej zmene“ www.martakluchova.sk/male-kroky-k-velkej-zmene-ebook​
a pridaj sa k ženám, ktoré veria, že nikdy nie je neskoro začať žiariť. 
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