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a pedineiué. Protoée prave takovd kovuua krdsy hovori za jejich osobuost:
Tuto kuiEku veuuft wdfon ueptudlovandyiiu. Deerdiu Adiuce, Belince a Teince.

S lskoy
Verouka
Kuigku réuufi paul Ladce Paterto,
Zene, kterd § la\rkamﬁ/[v{mfm’ui[lz%c} ah/ ad@ly uestavell sve SHeCH ua uestHest
druhieh,
Zeué, Kferd roeddvd ma/é/[,

Zeul, kierd pripoudd lidew jefich vastul silu, o ui kolz}@-df/aocéqéu/a«e, Ze vbec
existye,
2eud, pofiZ tdr a rady wdiv dewué ve sve wyst,
Zeul, kterd vehdzl do Zirota dvuného ueiekané, ale vdy vias,
2eul, kferd ( presto; 2e foew f vidéla peu tidkrdt v 2rote, s pro wé stala andblew
ua zeud,
2eué, kferd viastué aul wetust, 2e fsew S f pro sebe pojuengvala , Audelokd paud”,
2eul, Kierd o tow, Ee veudkue fato kuizka, 1edéla daleko Arive, ueé feew pro ul byla
wakladatelstriiu oslovena.
Dekupt Vi, Arahd Ladko!
Auna



Rekls o kuize

KATERINA CATTHAMLOVA
PAMATUDI SI, ZE
KDYZ ISME BYLY
MALE HOLCICKY
A PAK UZ
| SLECNY; VSECHNY
ISME CHODILY
NA KLUKA." BYLO
T0 PRAKTICTEDSI
A MAMINKY SE
NEMUSELY TRAPIT
S ROZCESAVANIM NASICH
(KDYBY BYLY DLOUHE) VLASO.
ALE TED JESTO NASTEST JINAK. SLECNY NOSI
DLOUHE VLASY'A DiKY ANICCE SE DOZVi NEJEN,
JAK SE JEDNOTLIVE UCESY CESOU A JAK SE
KROK ZA KROKEM VYTVAREDI, ALE ZAROVEN
| T0, PROC JE FAIN, ABY SE NAUCILY CESAT
UCESY SAMY SOBE. ISTE ZVEDAVE, JAK NA T0?
DRZiM PALCE, AT SE UCESY POVEDOU A AT SE
KNiZKA 1. SKOLA OCESD LiBi A JE UZITEENA
VSEM, KDO MA RAD DLOUHE UPRAVENE VLASY
A KDO MA CHUT A TOUHU SE ROZVIJET NEJEN
V PRIPRAVE UCESD, ALE ROZVIIET | SAMA SEBE.
4 o KATERINA
BARA NINICOVA

TLESKAM, TLESKAM. A MAM OBROVSKOU RADOST Z KNiZKY PRiMO
PRO MALE | VELKE SLECNY. MAM UZ TEMER VELKOU SLECNU

A ,SAMOCESANI” DO JEJi VYCHOVY URCITE ZARADIM. SICE DiVKY
NAJDOU NA YOUTUBE MNOHO UCESU, ALE MIT JE SYSTEMATICKY

A JEDNODUSE POPSANE V KNIZE, ZNAMENA MiT JE PRIMO NA OCiCH,
A TAK MiT STALE TOUHU V KNiZCE LISTOVAT A UCIT SE NOVE

A NOVE UCESY. VERONIKA, SPOLUAUTORKA TETO KNIZKY, MAMINKA
STEINE JAKO JA TRECH HOLCICEK Vi, 0 CEM MLUVIM.

PREJI ME OZASNE TELEVIZNi KOLEGYNI, AT MA RADOST Z DALSICH

A DALSiCH NACESANYCH HOLCICEK, KTERE SE BUDOU JEJiMI

COPANKOVYMI UCESY INSPIROVAT.

VLASTA KOREC 8

ISEM PRESVEDCENY,

IE TATO

KNiZKA ZATOCi

S PUBERTOU. SAM

31 NYNi POZNAVAM

NA SVE DCERI

MAGDALENCE.

ZACINA 0 SOBE

POCHYBOVAT,

STEINE TAK

0 OKOLI A SKOLE,

SOUCASNE HLEDA MiSTO NEJENOM VE TRIDE

AV ZIVOTE, ALE | NA ZEMI A NA SLUNCI.

ZACINA POCHYBOVAT, ZE TO S Ni RODICE

MYSLi DOBRE. ZACINA SI TAKY BUDOVAT SVOJE

VLASTNi SEBEVEDOMi. A DNES JE OPRAVDU

VELMI DULEZITE, ABY CLOVEK PREZENTOVAL SAM

SEBE NEJEN SVYM VYSTUPOVANIM, ALE 1 SVYM

VZHLEDEM. NEJDE ALE O ZNACKOVE OBLECENI.

PRVNi POHLED NA SLECNU, ZENU SMERUJE NA

TVAR A VLASY. TAM TO VSECHNO ZACiNA...

ANICKO, DEKUIU ZA VSECHNY ZA TUTO KNiZKU.

MAM DALS{ KRASNY DAREK PRO SVOII MAIDU.
VLASTA

BARA



ANNA LUKESOVA

ISEM PSYCHOLOZKA A ZAKLADATELKA
MAMAPSYCHOLOGIE, AUTORKA ON-LINE KURZD

1. SKOLA UCESU A TAJEMSTVI STASTNEHO DITETE.
KROME TOHO JSEM 20 LET PRACOVALA JAKO TISKOVA
MLUVCi A DRAMATURGYNE VE VSECH HLAVNiCH
TELEVIZICH.

SOUCASNE JSEM SE VENOVALA PR A MARKETINGKU
PRO FIRMY A VIP 0SOBNOSTI.

MILOVALA JSEM SPOLURPACI S NADACEMI KONTO
BARIERY, UNICEF, KAPKA NADEJE, NASE DITE,

NADACE TEREZY MAXOVE DETEM A DALSIMI.

SAMA JSEM RiDILA NADACI ERUDIKON A NADACI
PROTONOVEHO CENTRA PRO LECBU RAKOVINY.

MOJi LASKOU BYLA PRACE PRO PROTONOVE CENTRUM NA LECBU RAKOVINY.

\

M-
VERONIKA NOVAKOVA Z}
JSEM MODERATORKA, DRAMATURGYNE, SCENARISTKA, u
REZISERKA A HERECKA. MYMI SRDCOVYMI TELEVIZEMI
50U PRIMA TV A CT. K SRDCI MI PRIROSTLA
SPOLUPRACE S NADACI PRO VYZKUM RAKOVINY CR.
BYL MI DAN NEIVETSi DAR V PODOBE MYCH
TRi UZASNYCH DCER, KTERE S KAZDYM DALSIM
CENTIMETREM NA VYSKU POZADOVALY | DALS
CENTIMETR PRO VLASY. DNESKA JE MAJi VSECHNY
SKORO DO PASU. A TAK JSEM ZACALA PLEST
A ZAPLETAT A PROPLETAT A PROSTE CESAT. DNESKA
UZ JSEM MISTREM PLETENi. JAK BY REKLA ANICKA:
,ZVLADLA 3SI TO DiKY MENTALITE ViTEZO!"
TATO KNiZKA BYLA VELKOU VYZVOU. TESi ME, ZE TU JE
PRO ME DCERY A PRO VSECHNY SLECNY, JEZ MAJi ZAJEM BYT KRASNEISI A KRASNEJSI.
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Naudssce vym’r“ef ucesy ua
Kawarddee, wawcee, bAbiice,
feté i ua tatovd uebo ua
brdichovs, pokud wayt dlowhe
v{axy (4 jakoée zudiu Aot
fakom/’cé!)

A PROC?

PROTOZE ZADNY UCENY Z NEBE NESPADL A JE
POTREBA NEKDE ZACIT, V NASEM PRiPADE SPIS
NA NEKOM. NO, MOZNA NENi UPLNE FER VZIT
SI ZA POKUSNEHO KRALIKA NEKOHO, KOHO MAS
RADA, A JESTE HO POTRAPIT KUDLANIM A VECNYM
ZAMOTAVANIM A ROZMOTAVANIM PRAMINKU, ALE
NEDA SE PROSTE NIC DELAT. PODIVE], POKUD TE

MAJi OPRAVDU RADI, JAKOZE MAJi, TAK TO PRO
TEBE TAKE RADI UDELAJI.

l;



Naué se acesy ua $00¢

JAK? JEDNODUSE SI ZKOUSEJ TO, CO

351 NATRENOVALA NA SVYCH BLIZKYCH.
NEKTERE GCESY PUIDOU NAPOPRVE.
NEKTERE POTREBUJI, ABYS MELA V PRSTECH
UZ GRIF A BYLY SI:JISTE JAK NA TO.

Je Rrdobve oredevsizu

a Wavué pro-tebe!

PROTOZE TI TVE UCESY POMOHOU K TOMU, KTERA JE BOHATA VZACNYMI MALICKOSTMI.
ABY SIS UVEDOMOVALA SV03 POVAB. A TY MAS TED DiKY TETO KNiZCE MOZNOST SI
KDYZ SI'HO UVEDOMIS, BUDE TI VLASTNI. VYBRAT NA KAZDOU PRILEZITOST Z NEKOLIKA
KDYZ TI'BUDE VLASTNi, BUDES HO TAKOVYCH KRALOVSKYCH KORUN.

VYZAROVAT.

KDYZ HO BUDES VYZAROVAT, POVZNESE TVOJI
ZENSKOST.

PAMATUJ NA TO, ZE POKUD SE CHCES CITIT
JAKO KRALOVNA, JE NEZBYTNE MIT NA HLAVE
KORUNU KRASY.

MUSIM DODAT, ZE NEMYSLIM ONU KRALOVNU,
KTERA MA PLNE TRUHLY ZLATA, ALE TU,




TVOJE VLASY

TVOJE KORUNA KRASY

8UD osoz{ré VE VSECH
’ SMERECH

4

Vi3, PROC KAZDA SLECNA, AT JE MALA .JAK ZAPRACOVAT NEJEN NA SVEM ‘
NEBO VEL CHCE LIBIT A BYT SIK? ZEVNEISKU, ALE | NA TOM, JAK SE ROZVIJET
PROTOZE &ZENTUJE SAMA SEBE. PO DUSEVNi STRANCE, SE DOZViS PRAVE

TOTIZ T0, JAK VYPADAS, UZ SAMO 0 SOBE V TETO KNiZCE.| PRESTO, ZE JE PREVAZNE
NAPOVIDA, JAKA 3SI. ZAMERENA NA KORUNU KRASY, JiZ 3S0U

SICE 351 UZ NEIMENE STOKRAT SLYSELA, PRAVE TVOJE VLASY, DOZViS SE MNOHO

ZE NEZALEZ], JAK CLOVEK VYPADA, ALE DALSICH ZAJIMAVYCH VECi PRO SEBE A DiKY

JAKY JE UVNITR. COZ JE SICE PRAVDA, TOMU | 0 SOBE.

ALE NE TAK UPLNE. PREDSTAV SI TENTO

° EXTREM: NEJAKA SLECNA MA SUPERMODOERNI'
OBLECENi, KRASNE UPRAVENE VLASY, PUSOBI
TAK SVOU VIZAZ, ﬁEKNEﬁOPLNE LUXUSNE.
ALE CHOVANI{, KTERE VYCHAZI Z JEJiHO
NITRA, MOZE BYT AROGANTNI, NELASKAVE
ABYS BYLA

¢ SOBECKE. DBEJ TE#
NEJEN UPRAVENA, AL £ MILA
/‘

A LASKAVA. ABY TVOJE VIZAZ BYLA
JAKYMSI PODTRZENIM TOHO, JAKA
OPRAVDU JSI TY.



PREDAVAM TI ZE SRDCE DVE MANTRY,
KTERE JSEM PRO TEBE PRIPRAVILA A KTERE
POVAZUJI ZA ZCELA NEZBYTNE PRO TVU)
KAZDODEN. OPAKUJ SI JE DENNE.

PRINESE TI SILU A NADHLED. KDYZ KLESAS
NA MYSLI, NEVZDAVED NIC, NEPODCENUJ SE,
NEOBVINUJ SE. ALE ROZJIMEJ, POCHOP SAMA

SEBE, POUC SE A JDI DAL - JDI DAL CESTNE.

NASLEDUJ CTNOSTI, VYHYBEJ SE NERESTEM.
OPAKUJ SI, ZE MAS ONU TOLIK POTREBNOU
MENTALITU VITEZE.

PRINESE TI TEZ SILU A NADHLED. LIDE SI
CASTO OPAKUJi ,JSEM NEJLEPSI” NEBO
RIKAJI DRUHYM LIDEM ,BUD NEJLEPS{".

ALE KAZDY JE PRECI ,NEILEPSI” V NECEM
JINEM. KAZDY HLEDA V SOBE TO NEJLEPSI.
POIDME SE NEUSTALE UCIT NEPODCENOVAT
OSTATN{, NEZAVIDET JIM, NEHLEDAT NA NICH
CHYBY, ALE NAOPAK OBJEVOVAT JEJICH SILNE
STRANKY, TO NEJLEPSI. UVIDIS, JAK MOC TE
TO BUDE INSPIROVAT A PRINESE TI TOLIK
POTREBNY NADHLED.

A PROTOZE SE STEINE JAKO VSICHNI UCIS
ANGLICKY, NAIDES 31 V KNiZCE PRELOZENOU.
JE TO PROTO, ABY TI POKAZDE MEZI CESKYM
TEXTEM KRASNE VYNIKLA.




PECUT 0 ZORAVI 4 KRASU
SVYCH VLASU

JAK Z KUDRNATYCH VLASU UDELAT ROVNE Jﬂk ”{”"'7 Hl«?”ﬂfﬂ J'ufé‘?

A NAOPARR 5 MOZNA SE ZDA TATO OTAZKA UPLNE
JAKE PRIPRAVKY POUZIVAT? IBYTECNA, ALE NAOPAK JE JEDNOU
JAK VLASY CHRANITZ 1 NEJPODSTATNEISICH, PROTO JI
Jgk casto viasy wadfrar? NEVYNECHAME.

CETNOST MYTi JE RUZNA PODLE TYPU VLASU
A TAKE PODLE TOHO, ZDA ISME CASTO

V BAZENU, VE SLANE NEBO CHLOROVANE
VODE ATP# PRIPADE JE POTREBA Sl
UMYT VLASY POKAZDE, ABYCHOM SE ZBAVILY
LATEK, KTERE VLASU SKODI. A POKUD
ZROVNA JE OBDOBI, KDY TEMTO SITUACIM
VLASY NEVYSTAVUJEME, TAK JE BEINE SI
MYT VLASY DVAKRAT TYDNE. POKUD MAS

MASTNEJSI VLASY, POCHOPITELNE JE MYJ
VICKRAT.

JA ISEM SE TREBA DLOUHO DOMNIVALA,

I SE MOKRE VLASY VYSUST PoUMyTi CO
NEIVICE DO SUCHA, A TO TAK, ZE SI VLASY
,DRBEME" RUCNIiKEM NA HLAVE VSEMI SMERY
S CLEM DOSTAT Z NICH CO NEIVICE VODY.
JENZE TAK TO. NENI.

VLASY SE TiMTO ZACUCHAVANIM NICi, uZ

| PROTO, ZE JE PAK TEZKO ROZCESAVAME

A CASTO PAK | SKUBEME. VLASY JE POTREBA
ZABALIT DO RUCNiKU - BUD CELE NEBO PO
CASTECH - A JEMNE PROMACKAT A POUZE
PROSUSIT.

Sy




POKUD TOTIZ VLASY HODNE VYSUSIME,
NEMAJi SANCI ABSORBOVAT VYZIVNE LATKY
ZE SAMPONU A KONDICIONERU, KTERY JE
POTREBA NECHAT PUSOBIT NEKOLIK MINUT.
VLAS MA PODOBNY TVAR JAKO SISKA. JE

V NEM NEKOLIK SLUPEK A DO NICH SE
ZACHYCUD{ WZIVNE LATKY. BYLA BY TEDY
SKODA UPLNYM VYSUSENIM DOSTAT VSECHNY
VYZIVNE LATKY PRYC.

Jake pripraviy ua wyt
pousirat?

ODPOVED JE VAM URCITE JASNA: PROSTE
POUZIT SAMPON.

TEN MUSI NA HLAVE VYTVORIT PENU

A JE OPRAVDU DOBRE HO DO VLASD JEMNE
A OPATRNE VMASIROVAT. POKUD SI JE
MYJES TREBA JEN JEDNOU NEBO DVAKRAT
TYDNE, UMYJ SI JE JESTE JEDNOU DAVKOU
SAMPONU.

JE TAKE OCINNE POUZIT KONDICIONER. TEN
NECHAME.PUSOBIT NEKOLIK MINUT, ABY

SE DO VLASU DOSTALY. VSECHNY LATKY.

KONDICIONER USNADNi ROZCESAVAN.
POKUD TEDY MAME VLASY NEPODDAINE Cl
ZACUCHANE, URCITE NAM POMOZE.

Jak pouirat tuidle a lak ua
V{axy?

KDYZ TI VLASY ELEKTRIZUJ{ NEBO MAS POCIT,
ZE JE MAS SPLIHLE CI NEPODDAINE, POUZI

TUZIDLO NA VLASY. PENA TUZIDLA SE VETRE
DO VLHKYCH VLASO.

VLASY SE LAKUJi SUCHE. LAKY MAJi ROZNOU
INTENZITU. POZNAME TO Z JEJICH OBALU,
KDE JE VZDY VYZNACENA SiLA LAKU.
NEIMENSI CiSLo ZNACi, ZE VLASY BUDOU
NALAKOVANE JEMNE. VELKE CiSLO VLASY
NALAKUJE SILNE.

/:
—
/



Jak ua viasy pusost fu?
VETSINA LIDi HO POUZIVA v ZIME, PROTOZE
VLASY SCHNOU DELS{ DOBU. FEN MA ROZNOU
INTENZITU FOUKAN{, TAKZE SI HO MOZEME
NASTAVIT PODLE TOHO, JAK JE NAM TO
PRIJEMNE, A ZAROVEN SI MOZEME NASTAVIT
TEPLOTU FENU.

TAKE TADY PLATi: VSEHO S MiROU.. FEN

MA VLASY VYSOUSET, ALE NESETRNYM
ZACHAZENIM JE MOZE PRESUSIT A PONICIT.
DA SE VYBIRAT Z MNOHA PRIPRAVKD, CO SE
APLIKUJi PRIMO NA VLASY, ABY JE CHRANILY.
KOUPIT LZE | PRIPRAVEK, KTERY SE POUZIJE
PRED FENOVANIM. UDELA KOLEM VLASU
TAKOVOU MLHOVINU A TAK PODSTATNE SNiZi
VYSUSEN{ VLASU. 0

Jak a Eu viasy Spravué
rozcesavart a cesar?

NA TRHU JE NEPREBERNE MNOZSTVi
HREBEND A KARTACU NA VLASY, MAS PROTO
MOZNOST SI VYBRAT, KTERY TI'NEJVICE

Jhkédﬂvu&ﬁ%&#kn@é@@
KDYZ SI BUDES PRAVIDELNE STRiHAT
KONECKY, VLAS BUDE SILNEJSI. VLASY SE
VYZIVUIi 0D KORINKU SMEREM KE KONCI
VLASU. PRAVE PROTO JE NUTNE KONECKY
STRIHAT, VELMI TEZKO SE TOTIZ VYZIVUII.
DOPORUCUJIE SE PRISTRIHNOUT JE 1x ZA
2 MESICE:




