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1.Kapitola - Jak péce o sebe muze vést k celkové spokojenosti?
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Projekt Kosmetika na miru neni jen o
kosmetice a profesionalnich
kosmetickych sluzbach.

Je o hlavni myslenku a tou je Zena a
jeji nedostatek ¢asu na sebe.
Vytvorila jsem pro Tebe ekosystém
péce, kde budes mit mnoho
inspirace, jak na sebe a vysnény
vysledek nebus uz sama.

Na strance:
kosmetikanamirusveru.com odebirej
novinky a ziskej informace z prvni
ruky.
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https://kosmetikanamirusveru.com/

Pro zacatek

Dospélost se Casto u mladych precenuje. A vis, Ze to tvrdi
vice lidi? VétSinou jsou tyto tvrzeni z frustrace, coz
neprekvapuje. Byt dospélym prFindsi nékdy zdrcujici
povinnosti.

Jediny zpUsob, jak byt v miru sam se sebou, je pfijmout
tyto povinnosti za své a vénovat €as tomu, abychom se
soustredili na to podstatné. V¢etné osobni péce. V tomto
eBooku se dozvis o sebepéci, jeji dulezitosti a o tom, jak ji
ve svém zivoté co nejlépe pouZivat.
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KAPITOLA 1

Jak péce o sebe
muze vést k celkove spokojenosti?

KIi¢ k energii, krdse a vnitfni spokojenosti

UG

PéCe o sebe neni luxus, ale
nezbytnost — je to investice
do tvého zdravi, krasy a
celkové pohody. Kdyz se o
sebe stara§ védomé a s
laskou, nejenze se citis Iépe,
ale ziskavas vice energie,
sebedlvéry a radosti ze
zivota.

Zakladem dcCinné sebepéce
jsou t¥i klicové piliFe, které

pFi spravné kombinaci mohou
vést k hlubokému vnitfnimu
naplnéni. Pravidelna sebepéce
neni jen né&jaka rutina nebo
ukol, ale terapeuticky ritual,
ktery harmonizuje tvou mysl,
télo i dusi.

/Ce si > lele /cap%/y W(Mé& \

e Péce o sebe neni
odmeéna za dobre
odvedenou praci.

e Je to zéklad, diky
kterému muzes byt
zdravéjsi, klidnéjsi a
spokojenéjsi.

* Kazdy den, kdy
vénujes nékolik minut
sama sobg, investujes
do své energie,

\_ sebevédomi i krasy. Y,
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KAPITOLA 1

Jak péce o sebe
muze vést k celkove spokojenosti?

KIi¢ k energii, krdse a vnitfni spokojenosti

Najdi si ¢as na sebe — dovol si zastavit se, nadechnout a
dopréat si péci, kterd ti déla radost. Kazdy drobny krok,
ktery vénujeS sobé&, se ti mnohonasobné vrati nejen v
podobé krasnéjsi pleti, ale i celkového Zivotniho elanu.
KdyZ se o sebe staras, zaris nejen navenek, ale i zevnitr.

Zacni uz dnes — vytvor si svou osobni rutinu sebepéce
a sleduj, jak se méni tvdj zivot!

Uﬂ(e@ le J’%fé %W/&

e Najdi si dnes 10 minut jen pro sebe.
e NereS domacnost.

e Neres praci.

Neres telefon.

Jen bud’ sama se sebou.

Co dnes mohu udelat pro sebe, aby mi hylo o trochu lepe?

(ol



KAPITOLA 2

Mentalni hygiena,
benefity pro zdravi
a rutina v péci o plet

+++

@ si = lle éap@/y eﬂ(mds&?: N

* Sebepéce neni jen o kosmetice.

e Je to soubor malych navykd,
které ovlivnuji tvou psychiku,
energii i vzhled.

* Kdyz pecujes o své telo i mysl
soucasné, vysledky jsou
mnohem hlubsi.

- _

Smysluplna definice sebepéce je délat to
nejlepsi pro sebe. Paklize to tak mas
spravné nastavené, muzes prejit k tomu,
abys mohla pracovat, pomahat druhym a
pecovat o né a plnit vSechny ukoly, které
musis béhem dne udélat.

To vyzaduje, abys byla zdrava, vitalni,

méla skvély pocit a radost a to jsi pak
schopna predavat i do svého okoli.

(ol



KAPITOLA 2

Mentalni hygiena,
benefity pro zdravi
a rutina v péci o plet
+4++

MUze$ se o sebe postarat tim, Ze budes

délat véci, které té bavi, abys mohla zUstat

fyzicky, duSevné a emocionalné zdrava po .
zbytek svého Zivota.

Péce o sebe ma rfadu vyhod, z nichz vétsina O
je propojena. Zavazat se k sebepéci by mélo
zlepSsit tvou pohodu vsude okolo.

Uﬂ(@@ le j@éfé ﬂ(M&

Vyber si jeden novy navyk,
ktery zaCne$ délat kazdy den.

Napriklad:
 vypiji sklenici vody po probuzeni
e pujdu na desetiminutovou

prochazku
e rano pouziji SPF
e vecer si dukladné vycistim plet

Jeden navyk.
Ne deset.



KAPITOLA 3

Jak premeénit péci o plet v ritual

sebepéce

+++

PéCe o sebe sama je nejen
o zlepSovani se, ale také

o tom, Ze méame vice
energie, jsme spokojenéjsi
a zvldddme situace, které
se déji kolem nas.

-

/Ce si > lele /capc‘fs/y eﬂ(ms&?. D

e KazZdodenni péce nemusi

byt povinnost.

Mduze se stat chvili, kdy se

zastavis, zklidnis mysl a
pripomenes si, Ze jsi
dulezita.

Pravé pravidelnost vytvari

skutecné vysledky.

_

Péce o sebe zahrnuje kazdodenni rutinu k dosazeni svych cilu
implementaci tfi zakladnich metod sebepéce, které, kdyz se
pouzivaji spole€né, mohou vést k lepSi pohodé, vnitfFnimu

naplnéni a skvélého pocitu v sobé.

Kﬂ( > pmw'ﬂ(eém Z?@’my'e/u@ nds  riludl,
ﬂ(@éﬂ?@ﬂw W Zamerna /@z/teﬂ(mﬁ
@ zl@péem' mage/wa Zﬂé’a\/( a  Zdrevein
2pazodl vngjsi brdsu




KAPITOLA 3
Jak premeénit péci o plet v ritual
sebepéce

+++

Samotny akt péce o pokozku, bez ohledu na ucel, je uklidnujici a
relaxacni.

Dovolit si ¢as vénovat se né€emu, co ti déld radost. A co jako
zaCatek dne zacit ranni rutinou péce?

Toto je pravé prvnim krokem k lepSimu pochopeni toho, jak
mUZe spravna péce o plet ovlivnit vlastni dusevni zdravi.

Prisvoj si navyky malymi krl¢ky v sebepéci. Mlze to také byt
psani deniku, ¢teni zajimavé knizky nebo prochéazka v prirodé.
Tyto malé zmény navykld mohou zmirnit stres, kdyz se citite
vystaveni nebo bez nélady.

V kone¢ném dusledku jde o to, abys byla pro sebe a svUj vnitini
blahobyt, hlavni prioritou.

Mﬂ(e@ lo j@éZé ﬂ(m%

/e £ e Pri dnesni vecerni rutiné udélej jednu
/,,?i{x L véc jinak. Nepospichej.
?F#!ﬂlj i * Kazdy krok provadéj védomeé.

Behent péce si ickui

Dnes delam néco dobréeho sama pro sebe.



KAPITOLA 4

Neni to EGO

+++

( Co si = il kaplly et

e Myslet na sebe neni sobectuvi.

e Kdyz mas dostatek energie, muzes ji
rozdavat dal.

e Nemuze$ dlouhodobé napliiovat ostatni
z prazdného poharu.

- _

Myslet na sebe neni egoistické.
Kolikrat si v duchu myslis: “Pomaham
hodné druhym lidem, a na mé nezbyva
vubec ¢as.” NemUZu byt prece takovy
egoistal

Cas mame vsichni stejny a poméhat
mUzes§ druhym, je to uslechtilé poslani,
ale jen v tom pfipadé, pokud umis
pomoci nejprve sobé.




KAPITOLA 4

Neni to EGO

+4++

Kdyz nepecuje§ o sebe, jak muzes
peCovat o druhé? To se vymyka
zakonUm pfrirody.

Pfipravila jsem pro tebe pracovni listy,
MoZna je vyuzije§, mozna ne.

V kazdém pripadé je to takova
inspirace, jak zaCit o sebe pecovat,
aniz bys méla Spatné svédomi.

L(ﬂ(elg le j@éfé ﬂ(mg

Otevri pracovni list a napis si tfi véci:
e Co dnes délam pro druhé?
e Co dnes udélam pro sebe?
e Jaky prvni maly krok mohu udélat
uz dnes?

Nemusi byt velky.

Staci jeden.



PRACOVNI LIST

Napis tri véci

pro druhé? pro sebe?

e

Co dnes délam > < Co dnes udélam
+

<+
<+
+

*Co zde prevazuje? Kde vynakladas vice pozornosti?

2

Jaky prvni maly krok mohu udélat uz dnes? >

WM
MIRU S VERU



PRACOVNI LIST

Moje mentalni

Veéerni mentalni

Ranni mentalni
hygiena

hygiena

)

+ + + +
4+

Stav & zlepSeni mentalniho nastaveni

a2

)
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PRACOVNI LIST

Moje denni

Ranni rutina >

Vecéernirutina >

L
+ 4+ 4+ 4+

2

Stav & zlepsSeni pleti
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PRACOVNI LIST

Co se zmenilo( po 7 dnech?

Mentalni nastaveni, Rutina se stala
v éem? pravidelnosti, v éem?

+ o+ o+ 4+
+ o+ o+ 4

Pokroky - vypis

2
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TIP PRO TEBE
Mozna to zni jako klise,
ale funguje to!

o N\
Ce si cofud odndsts
* Nejvetsi zmeény
nevznikaji béhem
jednoho dne.

* Vznikaji opakovanim
malych krok.

e Kazdé rano mas
moznost zacit znovu.

el B =t rans - »

AZ se podivas do zrcadla, usméj se na sebe.
Rekni si:

Dékuji, Ze o sebe peduiji s laskou. (D
Zaslouzim si citit se dobre.

Potom zac¢ni svou ranni rutinu. W%@
MiRU S VERU



Dnes zacind tvoj
novd rutina.

Ry,

Nemusi§ zménit cely svUj Zivot.
Staci zménit dnesni den.

A zitra udélat dalsi maly krok.
ProtoZze skuteCna krédsa nevznika |

Vznika tim, ze si kazdy den prip

Jsem dulezita. Zalezi min

a to nejlepsi
leprve prijde

PS: Tipy v tomto ebooku jsou inspirativni. Neprebiram zodpovédnost za to, jestli Vam tyto
tipy pomohou. Je to o individualnim a pravidelném pristupu.

;<r £ @
MIRU S VERU


https://kosmetikanamiru.com/

Dnes zaci:
novd T

Vyzva na 7 dni
VyzkousSej nasleduijici jednoduchou vyzvu:
Vv kazdy den vénuj alespor 10 minut sama sobé

v/ réno nebo veéer peduj védomé o svou plet
v/ napis si jednu vé&c, za kterou jsi sama sobé& vdééna

Po sedmi dnech se vrat k pracovnim listim
a napis si, co se zmenilo.

PosSly mi vysledky nebo souhrn na whatsapp
a ziskej tahak “Jak vybrat kvalitni ple’uvé
tonikum-na co si dat pozor”

@ @KOSMETIKANAMIRUSVERU o

PS: Tipy v tomto ebooku jsou inspirativni. Neprebiram zodpovédnost za to, jestli Vam tyto
tipy pomohou. Je to o individualnim a pravidelném pristupu.

MIRU S VERU


https://wa.me/message/MGCDIXPGQHZAF1
https://kosmetikanamiru.com/
https://wa.me/message/MGCDIXPGQHZAF1

JSI Z MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE?

Dovol si termin pro profesionalni
kosmetickou péci
"Dokonala plet bez skalpelu"

B

Co bys tomu rekla, kdyby kosmeticka péce prijela za tebou?
Vis pro¢€? Vracim zaneprazdnénym zenam cas na sebe.

DOPREJ SI CHVILI PRO SEBE, PLNE ODPOCINKU A RELAXU.

DOVOL SI TERMIN
JIZ DNES

a ziskej Bonus v hodnoté 990 K¢

MiRU S VERU



https://forms.gle/EnTPonnuPv2WuEr87
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSepYCu5_mN0OzZY2MD4h8MIdFHisuM736sc6yK-iQ2Vt3iVzA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSepYCu5_mN0OzZY2MD4h8MIdFHisuM736sc6yK-iQ2Vt3iVzA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSepYCu5_mN0OzZY2MD4h8MIdFHisuM736sc6yK-iQ2Vt3iVzA/viewform?usp=header
https://kosmetikanamiru.com/

A nezapomen!

Jsi Zena, jsi krasna bytost. Zaslouzis
si zit Zivot prave té zeny,

ktera je ve tvém nitru.

U

Udélej sebe sama znovu prioritou!

Sleduj mé na FB: Kosmetika na miru s Veru
Nebo zde: https://kosmetikanamiru.com
Mozna v rozcestniku najdes inspiraci:
https://linktr.ee/kosmetikanamirusveru

@ e
MIRU S VERU


https://www.facebook.com/kosmetikanamirusveru
https://kosmetikanamiru.com/
https://linktr.ee/kosmetikanamirusveru
https://kosmetikanamiru.com/

ZDRAVA KRASA
V KAZDEM VEKU

Mila zZeno,

Tva cesta nekoncCi posledni strankou tohoto eBooku.

Na webu pro tebe pravidelné pfipravuji nové clanky,

privodce, tipy a inspiraci, které ti pomohou pecovat
O sebe s vetsi lehkosti a jistotou.

mych novinek pro zeny, které chtéji byt
krasné, zdravé a spokojené v kazdém véku.

j Pokracuj_na webu a pridej_se k odbéru

PS: Ebook “7 mytl v pééi o plet”
je jiz k dispozici.
Sleduj muj profil na Instagramu,
at ti neuniknou novinky

VVVVVV

@kosmetika_na_miru_s_veru



https://www.instagram.com/kosmetika_na_miru_s_veru
https://kosmetikanamiru.com/
https://kosmetikanamiru.com/
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https://kosmetikanamiru.com/
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