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Dospélost se casto precenuje. Vis, ze to tvrdi mnoho lidi?
Vétsinou jsou tyto tvrzeni z frustrace, coz neprekvapuje.
Byt dospélym prinasi nékdy zdrcujici povinnosti.

Jediny zpusob, jak byt v miru sam se sebou, je prijmout tyto

povinnosti za své a vénovat ¢as tomu, abychom se soustredili

na to podstatné. Vcetné osobni péce. V tomto eBooku se

dozviS o sebepédi, jeji dllezitosti a o tom, jak ji v zivote
~praktikovat.
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KAPITOLA 1

ak pece o p
maze vesi k celkove
SPOKO jenosii

UG

Péce o sebe je o tom, abychom se citili Iépe, méli vice
energie a byli spokojenéjsi s tim, co se déje kolem nas.
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Péce o sebe zahrnuje kazdodenni rutinu k dosazeni
téchto cild implementaci tri zakladnich metod sebepéce.
Kdyz se pouzivaji spole¢né, mohou vést

k lepsi pohodé a vnitrniho laskyplného naplnéni.

Tva rutina v péci o plet by méla byt necim, co by ti mélo
délat radost. Vénovat Cas tomu, se soustredit na sebe.
Budes sklizet vyhody nejen pro svou mysl, ale také pro
télo a krasu.

Efektivni rutina v péci o plet je néco jako terapeuticky
| “proces, ktery ti pomUze citit se co nejlépe. Praktikuj to
'4 « v . pravidelné a sama poznas vysledky!
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KAPITOLA 2

Menialni hygiena,
benefity pro zdravi
a ruiina v peci o plei

+++

Smysluplna definice sebepéce je délat to
nejlepsi pro sebe. Paklize to tak mas
nastavené, muizes prejit k tomu, abys
mohla pracovat, pomahat druhym a
pecovat o né a plnit vSechny uUkoly, 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.

M(zeS se o sebe postarat tim, ze budes
délat véci, které té bavi, abys mohla zlstat
fyzicky, duSevné a emocionalné zdrava po
zbytek svého zivota.

Péfe o sebe ma radu vyhod, z nichz
veétsina je propojena. Zavazat se k sebepécdi
- by mélo zlepsit tvou pohodu véude okolo.

VELVET BEAUTY

‘ mobilni salon




KAPITOLA 3

Jak premenii

Vv rifual sebepece

+++

Péce o sebe sama je nejen

o zlepsSovani se, ale také

o tom, ze mame vice energie,
jsme spokojenéjsi

a zvladame situace, které se
déji kolem nas.

PéCe o sebe =zahrnuje
kazdodenni rutinu k dosazeni
svych cild implementaci tri
zakladnich metod sebepéce,
které, kdyz se pouzivaji
spolecne, mohou vést k lepsi
pohodée, vnitrnimu naplnéni a
skvelého pocitu v sobé.

Kdyz pravidelné trénujeme nas ritual,

dokazeme cCinit zameérna rozhodnuti
ke zlepseni naseho zdravi
a zaroven zduraznit vnéjsi krasu.
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Samotny akt péce
o pokozku, bez ohledu na Ucel,
je uklidnujici a relaxacni.

Dovolit si c¢as vénovat se
nécemu, jako kazdodenni rutina
v péci o plet, je pravé prvnim
krokem k lepSimu pochopeni
toho, jak mUze spravna péce o
plet ovlivnit vlastni
zdravi.

dusevni

Prisvoj si navyky malymi kriacky
v sebepéci. Mlze to také byt
psani deniku nebo prochazka v
prirodé. Tyto malé zmeény
navykd mohou zmirnit stres,
kdyz se citite vystaveni nebo
bez nalady.

V konecném dusledku jde o to,
abys byla pro sebe a svij vnitrni
blahobyt hlavni prioritou.




KAPITOLA 4

Neniio EGO

+4++

Myslet na sebe neni egoistické. Kolikrat
si v duchu myslis: “Pomaham hodné
druhym lidem, a na mé nezbyva vibec
cas.” Nemuzu byt prece takovy egoista!

Cas mame véichni stejny a pomdhat
muUzes druhym, uslechtilé poslani, ale
jen v tom pripadé, pokud umis pomoci
sobeé.

Kdyz nepecujes o sebe, jak muUzes
pecovat o druhé? To se vymyka
zakonum prirody.

Pripravila jsem pro tebe pracovni listy,

MozNna je vyuzijes, mozna ne.

V kazdém pripadeé je to takova inspirace,

jak zacit o sebe pecovat, aniz bys méla
- $patné svédom.
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PRACOVNI LIST

Cemu venujip

Co délam pro druhé >

Zameéruji se na sebe >

o+ o+ o+
Y+ 4+

*Co zde prevazuje? Kde vynakladas vice pozornosti?

a2

S ¢im bych méla zacit? >

mobilni salo
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PRACOVNI LIST

Moje denni

< Ranni rutina > < Vecerni rutina >
B .
B .
B .
. +
< Stav & zlepseni pleti >

/ ELVET BEAUTY



PRACOVNI LIST

Moje merﬁélrﬂ

< Ranni mentalni > < Vecerni mentalni >
hygiena hygiena

+ B

+ B

+ B

+ +

< Stav & zlepseni mentalniho nastaveni >
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Moznaio zni
ale fungujet o!
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Kdyz rano vstanes a vykoukne na tebe v zrcadle zena, ktera
stoji pred zrcadlem: "Nezapomen se na ni usmat a rekni ji, jak
moc ji mas rada! A odpust ji!"

Po té zacni s tvou rutinou sebepéce. Treba se zacnou dit
azraky )
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A nezapomen!
Jsi zena, jsi krasna byiosi.

Vo N

Zaslouzis si zii zivol prave ié
Zeny, Kiera je ve iveim niirad.

UGS

Proto, pojd si to uzit s zenami, které jsou stejné naladéné na této viné!
A vis co? Je jedno, kolik ti je.
A nezapominej na to: Jsi krasna!

Sleduj mé na FB: https://www.facebook.com/velvetbeautybyveru
Nebo zde: https://velvet-beauty.cz
ozna v rozcestniku najdes inspiraci: https://linktr.ee/byveru
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https://www.facebook.com/velvetbeautybyveru
https://velvet-beauty.cz/
https://linktr.ee/byveru

JSI Z MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE?

Rezervaj siiermin pro profesionalni
kosmeiicke oseireni
‘Dokonala plei bez skalpelu

UGS

Provozuji Velvet Beauty mobilni salon. Prave tato moznost je pro
zeny, které kladou diraz na odbornou péci o plet, maji naro¢nou
praci, jsou na materské nebo jinak Casové indisponované a uvitaji
péci o svou plet z pohodli domova.

UZ PO PRVNIM OSETRENI TE PREKVAPI UNIKATNI VYSLEDKY .
Ziskavas darek! Slevu na prvni osetrent!

REZERVUITE SI
TERMIN JIZ DNES

l ) } ’ ELVET BEAUTY



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

ZDRAVA KRASZ
V KAZDEM VEKU

/eno.
mejnadherny cas.
1 ésim se naiebe.

Rada odpovim na tve pripadné dotazy.
Tésim se na Tebe.

L
~ PS: Ebook “7 mytt v péci o plet” je jiz k dispozici.
Vice se dozviS na strankach velvet-beaty.cz
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https://velvet-beauty.cz/

