€ crRADA

Citit se
skvele—

Veronika Maresova




e carrADA



€ crRADA

Citit se
skvele—

Veronika Maresova




Upozornéni pro Ctendte a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zadnd cdst této tisténé ¢i elektronické kni-
hy nesmi byt reprodukovina a Sitena v papirové, elektronické i jiné
podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprav-
néné uziti této knihy bude trestné stihdno.

Veronika Mare$ova, Style Coach™

Citit se skvéle - vypadat skvéle!

Jak podpotit svoji vnitini a vnéjsi krdsu

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prihonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 8184. publikaci

Odpovédna redaktorka Mgr. Marie Zelinova
Graficka uprava a sazba Eva Hradildkova

Ilustrace v knize Ing. Mgr. Denisa Dudova

Navrh a zpracovani obalky Vojtéch Wagner

Pocet stran 152

Prvni vydani, Praha 2021

Vytisklo TISK CENTRUM s.r.o., Moravany u Brna

© Grada Publishing, a.s., 2021
ISBN 978-80-271-4453-2 (ePub)

ISBN 978-80-271-4452-5 (pdf)
ISBN 978-80-271-3286-7 (print)



DAULOTCR ..t 10
POTBKOVANT ..ttt 1
1 1
BVOU e 15
|. GAST: UVEDOMENI
T MU] PIDBR s I
Jak 10 VSBCANO ZABAI0 ..o Ll
Cemu VEFim, C0 j8 CIIBM MB PIACE? ..o 0
SPTAVIDU VBN oo eesessees e srs s ]
2. JaK J8 1O VIASTNE S IMAORY .o 2
KAEOOTIB IMATR ..ot 23
OSOBNE PHIOITER ..o 2%
3. IMAYR 8 BULBNTICITE .o 26
TBVIET VN oo n
PEL TOVIN VAIMANTIMATE oo i)
Il. CAST: CITIT SE SKVELE
L. IMAGR A 0SODNT ZNATKA ot 3]
T T O ]
COZEONO VYRIVVA? e 32
0S0D0H ZNATKA = PROC ... 3
IMETite SV 0Bz SEDB SAMA! ... 3
VIV PrOSTREI NA NASE JA ..o 3

Kam KOUKAS, M SKONBIS! ..o 38



11T R TS 10

BS0BM SIOTAN ... 40
NaSe image md vliv na to, jak Se Citime @ MySHMe —...ooooc 4
Moje babicka fikavala, 78 VBCT MAji SIOUZIE ... k2
MAM PIO NAS NAVIN... oo L3
T ] L L3
B. IMAGR @ ZIVOINT STYI st 15
NAS ZIVOINT STV JB PBSITY ..o L5
T L8
V bibli je psano: Miluj blizniho Svého jako SAM SBDB! ..o L8
IMAGE 8 NOME OFFICE ..o eree e 48
MBLOHR 1D — BIDI" .. 50
I, GAST: VYPADAT SKVELE
1. PTiDEN pIAStICKED CRITUTGA ..o 53
B MU SVB TBIO! st 57
Sebekoucovaci techniky na podporu SEDRIASKY ... 58
0. 00 SBZMBNIT .ttt ]
10. DVE TOVIRY IMBOR .ottt Bl
PEIDBR KIBIEKY SYIVY oo sesssesess et sssereene 81
VIZUBING TOVINA TMATE .o 52
PSYCOIOGICKA TOVING IMATR oo 52
11. MUZSKY VS. Z8NSKY BIBMBNL ..o B
PIVIIKBTBOOTIE ..o 69
DIUNG KBTBGOTIE .o 69
TEBH KQRBOOMIR 65
CEVITA KBTBOOTIE oo 66
MUZSKY VS. Z8NSKY BIBMENE V PIAXI oo eresserese 67

OBFAZKY PIOINSPITACE oo sesseseresees 10



12. PSychologicky pOTTEXE DABY . 73

HISTOriE 1BERNT DAIVAMI ..o 7
VZnamy nejpouZiVANBISICA DATBY ..o 75
13. VIZUBING VYZNAM BAIBY o 8
LEKIAANT VIIMANDAIBY oo IE]
JAK ZISTIt SV DAV TYP? e seessses s 8l
BATBVNE YDV e ees e sess e esse s 82
1h. 00 ZEOR0 VWPINVA? et g7
KOMBINACE DAIBY ..o 88
JAKKOMBINOVAL DAIVY e sessssees s 89
L 92
NALAENT DA SVE TBI0 oo 9
SEVIOVE VYORVEAVKY oo ess e eees e 97
16, TYDY POSTAV et 103
TRNSKE YRV POSTAV e 104
MUZSKE VDY POSTAV oo 109
V. GAST: CITIT SE SKVELE — VYPADAT SKVELE!
LT B e 15
PYEKAZKA, NBOO PHIBZITOST? oo 115
SEDBOMBZUJICT MYSIBNI ..o, 116
18. PACR 0 SBDB SAMA oo 18
PAER 0 SVB VRN JA oo sess e sess e 118
PAER 0 SVB VIIBISTJA oo 119
VBAOME 8 S TASKOU oo 19

Naslouchat SVYM POLTRDAM ..o 120



19 08 810 e 14

LT LA L 124
BBSEA .o ees e e oot 125
STISK TUKY oo ess e sesseesseese s sesseesessesses e 126
DE0TKONTAKE e ses s 1
POSTO] oo seese s e eees e ese e seeseeesees e 128
HIBS et 130
20, POSTO] USPBORU st 193
L S 133
VIBENOST ..o 134
SOBVBADMI ..o 136
P4 L 140
Citit 5@ Skele — vypadat SKVEIR! ... 140
KAZAY 08N SB POGIEE .o sees s 141



Tuto knihu vénuji svym Zivotnim ldskdam Jitikovi a Edikovi.
Jste moji kazdodenni radosti a nekoncici inspiraci.

Svym sourozenciim Frantiskovi, Martinovi, Markété,
Kdté, Jarykovi, Jitikovi a Marusce.
Jste nenahraditelnymi partiky do Zivota,
od kazdého z vds se mdm stdle co ucit.

Viem Zendm i muziim, kteri touzi
citit se skvéle a vypadat skvéle.
Kazdy den.



0 autorce

Veronika Mare$ova je certifikovany Style Coach™ a image maker. Poma-
hé Zenam i muzim s vyjadfenim krasy jejich osobnosti navenek, s pod-
porenim jejich potencidlu, zdravého sebevédomi a autenticity. Je totiz
toho ndzoru, Ze vnéjsi image je odrazem naseho vnitiniho ja a toho, jak
o0 sob¢ premyslime.

Veéri tomu, Ze chee-li clovék svijj Zivot a potencial vyuzit na maximum,
musi se u¢it od téch nejlepsich a nejaspésnéjsich v daném oboru. Proto
absolvovala $pi¢kové kurzy v Cesku i v zahraniéi, napiiklad Vycvik koudt
a Prezentacni gramotnost u Magdaleny Vokacové, kurzy ve Style Coa-
ching Institutu® v Londyné ¢i Make-up Institutu v Praze a daldi. Zaroven
je ¢lenkou Mezinarodni asociace Style Coacht™ (IASC™).

Mezi jeji klienty patfti jak zakladatelé Gspé$nych, mnohdy mezina-
rodnich spole¢nosti (naptiklad STRV, DEVIX, RK STING a dalsi), tak
i manazefi, herci, zaméstnanci nebo maminky - prosté lidé, ktefi chtéji
ve svém zivote udélat zménu.

Stale na sobé pracuje — ma osobni mentory a koude z rtiznych koutt
svéta, i diky tomu zkvalitiiuje svoji odbornost a nabizené sluzby. Ty po-
stupné rozsifila o tréninkové programy pro obchody a mddni znacky,
workshopy §ité spole¢nostem na miru ¢i online vzdélavani. Prednasela
ve firmach a vedla vlastni prednasky napriklad pro Procter & Gamble,
Profesia Days, Frujo, Atalian, Nemesis Building Personality, Cashflow
Summit a dalsi.

Uziva si byt Zenou. Se svym manzelem Jifim vychovava syna Eduarda.
Sviyj ¢as rada travi s rodinou a prateli, v pfirodé, cetbou, zpévem ¢i hrou
na klavir a chramové varhany.

Vice o Veronice a jeji praci najdete na: www.veronikamaresova.cz
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Podekovani

Z celého srdce dékuji svym rodictim, Ze mi dali dar zivota, vychovali mé
ve vife a vzdycky mi vérili.

M¢ velké diky patfi vSem pratelim, tetickdm a stryckéim, ucitelim
a mentortim, ktefi mé vzdy podporovali a podporuji, obohacuji mdj Zi-
vot, ukazuji mi jeho pestrost a u¢i me, jak posouvat své vlastni hranice.

Specialni podékovani patii mé sestie Markété, ktera mi dodala od-
vahu napsat tuto knihu! Dale Hance Adamikové, ktera otevrela cestu
k vydani této knihy v nakladatelstvi Grada Publishing. Stejné tak Denise
Dudové, ktera ochotné a s kreativitou sobé vlastni vytvotila podptir-
né obrazky a ilustrace v celé knize. A v neposledni fadé pak spisovateli
a mentorovi Adamu Chroustovi, ktery se mnou konzultoval priibéh psa-
ni a zamér celé knihy.

Dékuji svym klientim, stavajicim i tém drivéjsim. Za vasi davéru
a chut na sobé pracovat. Diky vam napliuji své poslani. Dékuji za to, Ze
jste se mé donedavna ptali, kdy napiSu vlastni knihu. Zaseli jste tak ve
mné seminko, ze kterého vzesla tato kniha. Diky vam a va$im pribéhtim
ted i dalsi lidé mohou zménit svij zivot k lep§imu. Nebo v to alespon
pevné vérim.



Predmluva

Citit se skvéle — vypadat skvélel, to je v nasich ¢eskych luzich a hajich
opravdu odvazny nézev knihy. Zni mozna trochu naivné, jako néco, co
patfi tém mladym, kazdopadné ne mné, ale tém druhym... Velkd spous-
ta lidi se neciti skvéle a nemd Cas na to, aby jesté k tomu vSemu fesila, jak
vypada. Pokud jste viak vzali do ruky knihu Veroniky Mare$ové, chvili
s tim rychlym soudem pockejte!

Veronika totiz chdpe oblékani, médu a nd$ Zivotni styl jako jednu
z vyznamnych cest k sobé samym. Pravé tato cesta, kterd se muze jevit
jako okrajova a povrchni, dostava v jejim pojeti uplné jiny rozmér. Vzdyt
co jiného je cesta k objeveni nasi image (vnéjsiho obrazu toho, kdo jsme)
nez hledani formy pro nas skryty obsah? Nespociva pravé nejhlubsi ta-
jemstvi ¢clovéka v tom, Ze je z nds vidét pouze ¢ast a Ze to nejpodstatnéjsi
nemizeme spatfit na prvni pohled? Jde tedy o dal$i moznost objevovani
toho, kdo jsem, a zdroven o nalézani cesty, jak to, kym jsem, komuniko-
vat. Jde také o posouvani nasich hranic a experimentovani, skrze které se
mizeme pomalu vic a vic stavat sami sebou, tedy odhalovat, kdo jsem ja.

Jenze ta cesta sama o sobé obsahuje hodné paradoxti: mam se milovat
takova, jak jsem, anebo vyzkouset tu tZzasnou dietu, na kterou najdu
néavod v ¢asopise hned za ¢lankem o vyznamu sebelasky? Mam se snazit
prizptisobit trendtim, nebo se mam drzet toho, co mi slusi, a nosit ideal-
né padesit let stejné stfihy, materidly i barvy? Mam se s nékym poradit,
anebo postupovat cestou pokus—omyl? A co Zeny, které profesionalové
uz proménili? Znéte ty fotky, kdy vezmou docela hezkou holku a vyfoti
ji ve $patném svétle, rozcuchanou a bez make-upu a na dal$i strance ji
predvedou s profesiondlnim make-upem, skvéle nasvicenou a v Gzas-
ném obleceni? Jenze tak uZasna je pravé jen pred kamerou, protoze hned,
jak ji zplihnou vlasy, vypada stejné jako predtim. Nedopadnu v prac-
kach fashion kouce stejné? Na tyto a podobné otazky v kniZzce naleznete
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konkrétni odpovédi. Najdete také fiiru otazek a cviceni, kterd vam budou
uzite¢na i v oblastech, jez se netykaji pouze vnéjsi krasy.

Vzdycky, kdyz se mluvi o vnitfni a vnéj$i krase, vzpomenu si na ka-
marada z vysoké, ktery mi vénoval nadhernou krabicku plnou ¢okolady
s napisem ,,Inner beauty is not enough®. ProtoZe se primarné zabyvam
vnitini krdsou ¢lovéka, bylo to takové roztomilé rypnuti. Pokud se ale
ohlédneme do minulosti, krasa je fenomén, kterym se lidé zabyvali od-
jakziva. Méla v$ak jiny rozmér nez dnes, sama o sobé byla brana jako
projev bozskych ctnosti. Krasa ¢lovéka nebyla hodnocena na zakladé
zjevu, ale dle jeho vlastnosti a ctnosti. Sokrates jednozna¢né spojoval
pojmy krasa a dobro. Stejné tak Platon dale rozvijel myslenku, Ze krasné
je to, co je uzite¢né a dobré. Pythagorejci uz pojem krasy spojovali se
soumérnosti. Tu dokazali nachdzet nejen ve tvarech, ale také v lidském
temperamentu. Tohle pojeti krasy, neodmyslitelné od vnitfnich ctnos-
ti, lidstvu vydrzelo az do 18. stoleti. Od osvicenstvi je krasa vnimana
jako télesna charakteristika, kterd je redukovana na hodnotu estetickou
a sexudlni.

V pojeti této knihy se tedy obloukem vracime zpét do minulosti,
k idealu kalokagathia neboli soumérnosti télesné a dusevni krasy, ktera
je vyjadfenim dobroty, pravdy a odvahy. K celkovému vnimdni krasy
jako k hlubsimu hledani podstaty, k objevovani Boha v nas.

Uzijte si tuhle bjecnou cestu k vlastni vnitfni i vnéjsi krase.

S laskou
Magdalena Vokacova



Ivod

V pribéhu dospivani jsem na vlastni kiizi zazila, jaké to je nemit sebevé-
domi, citit se jako Sedd myska, kterd se schovava pred svétem a o kterou
nikdo nemd zéjem. Nevédéla jsem, kam v Zivoté jdu. Méla jsem casto
nicnetikajici vyraz bez jakékoliv jiskry v o¢ich.

To se viak jednoho dne zménilo. Uvédomila jsem si, Ze to, co ze mé
déla takového c¢lovéka, za jakého jsem se tou dobou pokladala, je moje
mysleni. Rozhodla jsem se tedy sviij obraz sebe sama zménit.

Touzila jsem po tom byt zafici, krasnd, sebevédomad Zena, kterd si uve-
domuje vlastni kvality a vi, jak s nimi nalozit. Chtéla jsem byt sama sob¢
hvézdou. Touzila jsem po tom citit se skvéle a vypadat skvéle. Touzila
jsem zménit sviij Zivot a pristup k sobé samé.

Proto jsem udélala dvé rozhodnuti. Prvni: Budu na sobé pracovat.
Druhé: Jednou to nau¢im i ostatni lidi, aby se nebali ukazat se v plné
sile a krase.

Pravé proto dnes pisu tyto fadky. Rada bych vas inspirovala k vytvore-
ni pozitivniho postoje vii¢i sobé samym, k uvédomovani si svych pred-
nosti a kvalit, a mozna vam tak i napomohla k vyrazné zméné vaseho
Zivota.

Jsem toho nézoru, Ze vira je predpokladem kazdého uspéchu. Proto,
jestli citite, Ze je ten pravy ¢as na to posunout se v zivoté dal, udélat
zménu a naucit se pracovat se svymi pfednostmi nebo se tieba zacit
oblékat se sebevédomim, véfte, Ze je to mozné. At uz se pravé nachazite
kdekoliv. At je vam dvacet nebo Sedesat. Vérte tomu, ze se miiZete citit
skvéle a vypadat skvéle! Staci se jenom rozhodnout a pracovat na sobé.
K tomu vam nyni podavam pomocnou ruku.

V této knize se s vami podélim o vlastni zku$enosti a uvédoméni
poslednich osmi let, kdy se aktivné vénuji Zendm i muzim raznych
vékovych kategorii, povahovych i vizualnich rysu, raznych povolani.



