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Zit nejlepsi Zivot znamend Zit upFimné

Autenticita je zZivotni styl. Je to o tom byt upfimny sdm
k sobé ve vsech aspektech Zivota; poclinaje vasi barvou vlasu,
konce zptsobem, jakym si zafizujete svij domov. Véfime, Ze upfimny
Zivot je dobry Zivot, a v rdmci tohoto tématu otevirdme diskuzi
0 moOdé, krdse a Zivoté - a pfemyslime o tom, jak autenticky

pfistup ovliviiuje vsechny tyto aspekty naseho byti.



inspirovat Sirsi

rdsy a autenticity
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Od moment( #wokeuplikethis a #nofilter
na Instagramu, po rozsifeni riiznorodosti
prezentace osobnosti - krdsa nikdy nebyla
otevienéjsi riznorodé interpretaci a vétsSimu
prijimdni individualit. Objevuje se novd
touha pro realizmu a upfimnosti, kterd

se ¢im ddl, tim vyraznéji profiluje jako

vvvvvv

Jestli chcete, fikejte tomu anti-trend. Je to o odmitani uniformniho
vnimani krasy a vénovani se tomu, co je vidét v zrcadle.

Uz se nechceme maskovat - misto toho chceme zd(raznit to,

co mame a naprosto véfit v nasi individualni krasu.

Umét piijmout sama sebe bylo, nastésti, vzdy velmi dalezité.
Krasa se stala zbrani pro sebevyjadieni, odmitd konvence, oslavuje
nedokonalost, pocity Stésti a autenticity, jednoduse to, kym jste.

@BEAUTYPAPERS

Tato nezavisla publikace v kazdém vydani vyzyva kreativni
lidi k tomu, aby zverejiiovali své interpretace danych témat
tykajicich se alternativniho pfemyslivého pojeti krasy.

@DAZEDBEAUTY

Beauty kanél od londynské bible alternativni médy - Dazed -
pfedstavuje skute¢né inovace a ezoterické pojeti trend(.

@BEAUTYISBORING

Beauty is Boring, ktery provozuje makeup artist Robin Black,
sdili osvézujici neretusované rznorodé vize krasy.



victoria hunter

Pojedndni o vlasové barvé

VLASOVA
STYLISTKA
V NEW YORKU

Sledujte Victoriin krasny zivot na @whittemorehouse
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Victoria Hunter vlasy nebarvi,

maluje na né. Jako prikopnice stylu
malovani na vlasy pfistupuje k barvé
s premyslivym uméleckym zptdsobem,
pfi kterém studuje kazdou hlavu

jako préazdné 3D platno a kazdou
barvu pouziva na zakladé peclivého
zvazeni a intuice tak, aby dokonale
ladila a zkréslila.

“Moje koncepce barvy je vytvofit styl,
diky kterému se zédkaznice bude citit

a vypadat |épe, nez kdyz vstoupila

do dvefi salonu,” fikd. ,Kdyz to dokazu,
uspéla jsem.” Tento osvézujici

pfistup - skute¢né naslouchéni a prace
v rdmci téchto parametrl vytvérejicich

krasnych individuélnich vysledk -
je kompletné zalozeny na realité.

Jeji pristup spociva v autenticité

a ve zvyraznéni, nikoli maskovani,
pfirozené krasy. ,Félie jsem
nepouzivala 20 let,” sméje se.
LPristupuji k vlastim odlisnym
zpUsobem a pouzivam malovani,
protoze je svobodnéjsi a organické
a pfiméje vas divat se na véci
jinak, zejména kdyz vytvafite
pfirozené styly.”

“Premyslim o tom, jak slunce barvi
vlasy a pak toho chci dosahnout.”

JLidske vinimanit Krasy se
/menilo., stalo se realnejsi

a ratinovanejsi - existuje
mene touhy po vyraznem
modnim vyjadrenim

ve stylu”™ podivejte se, jak
mam cerstve obarvene vlasy.”




Co je to moderni barva? Pro Victorii je o skutecnych, autentickych

a pfirozenych vysledcich.

“Je to barva, kterd je hrava, mladistva
a svézi. Ve srovnani s klasi¢téjsi barvou
pro zdkaznice, které chtéji jednolitou,
celistvou barvu s HD leskem,

je toto barva pro klientky, které

chtéji mit hebké, vla¢né a lesklé

vlasy - ale ne méné krasné.”

“Jsem nad3end z krdsy ménavych
barev,” pokracuje. “Prlisvitné,
multitonélni odstiny plGsobi
mladistvé a svéze - stejné jako

jemna cervend barva na tvafich,

kterd propUjcuje zdravy, pfirozeny
vzhled, nebo rozjasnujici ton

BB krému na pfirozené pleti.

Je to jemné, individudlIni a pridava

to dalsi rozmér, ktery celkovému stylu
doda vice opravdovosti a modernosti.”

“Lide vedi, co je dobry
vkus a chteji vypadat
urcitym zpuasobem -

autenticleji a prirozencji.
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Victoria Hunter je spoluzakladatelkou
Whittemore House salonu ve West
Village v New Yorku. Médni salon

v suterénu je schovany v diskrétné
umisténé budové, coz z néj déla
oblibené misto pro mnoho znamych
jmen z mdédniho svéta. Victoria, ktera
se narodila v Australii, zije v NYC jiz
22 let a kadefnickému femeslu

se vénuje vice nez 30 let.

Victoria se postupné vypracovala

na koloristiku mnoha modelek,
editorek, stylist( a celebrit a stala

se vyhleddvanou koloristkou pro
uzndvaného session stylistu, Guida
Palau.,Diky takovymto moznostem

je muj zivot mnohem zajimavéjsi,” fika.
,Nejsem jenom v salonu - také 3kolim,
pfipravuji editoridly a spolupracuji

s inspirativnimi lidmi.”




barva,
VVVO

Objevte autentické Feseni barveni vlasi s tbh - true beautiful honest;

novy zplsob, jak zdiraznit své vlasy a zdroven ziistat sam sebou

DUHOVA

L]

Barva, kterd je mériavd, nikoli jednolitd.
Stejné jako néznd Cerven propljcuje
vasich tvdrim zdravy prirozeny vzhled,
tak i barevné vysledky jsou sofistikované
s jemnymi nuancemi, které se pomalu
odhaluji pro zajimavy a ménici se efekt.
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Diky ryzim vysledkdm je tato barva
multitondlni, nikoli uniformni.

Pokud ddvdte prednost rozjasnéni

vasi prirozené pleti pred kompletnim
zakrytim vaseho obliceje ve formé masky,
pak je tato barva presné pro vds.

Je to vicerozmérnd barva, kterd garantuje
skutecné individualizovany vysledek.
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PRIROZENA

Bezchybny tipyt a vinylovy lesk jsou
pusobivé, ale jen mdlokdy plsobi
opravdové. Zatimco megawattovy
rozjasrfiovac miize pusobit skvéle

na Instagramu, ve skutecnosti vZzdy boduje
zdravy lesk. tbh - true beautiful honest
vérive zdravy, skutecny lesk - barva, kterd
je redind a osvézujicim zplsobem odlisnd.

Predstavujeme tbh - true beautiful honest

tbh - true beautiful honest je individualizovana barva, ktera vylepsi vase

vlasy pro vysledky odrazejici vasi skute¢nou osobnost. Pfinasi skutecné
vicerozmérnou barvu, kterd respektuje pfirozené tény pro vysledek plny
nuanci, osobitosti a krasy - rozhodné nevznikne jednolitd blokova barva.
Vysledky jsou jemné a sofistikované s lesklymi nuancemi a ménavymi

podtony, které cti vas vlastni pfirozeny odstin. Konec¢ny vzhled je plny
zdravého rozjasnéni a pfirozeného lesku - nema nic spole¢ného s retusovanym,
nedosazitelnym a nepfirozenym leskem. Barvici vysledky jsou na prvni

pohled viditelné, skutecné, dokonale jedine¢né a dokonale krasné.

11
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Sofitiskované vysledky

tbh - true beautiful honest je barva,

kterd je ménava, nikoli jednolita. Je jemna

a sofistikovana s jemnymi nuancemi, které
pomalu odhaluji zajimavy vysledek. Barva je
multitondlIni a vicerozmérna, ne uniformni.
Vyzatuje z ni pfirozeny zdravy lesk - ne umély
vinylovy lesk. Je to barva, ktera je skutecné

a osvézujicim zplsobem odlisna.

Vytvorena pro vds

Je to barva, ktera je vytvorend praveé pro vas -

a jen pro vas. tbh - true beautiful honest pfinasi
pokazdé jedinecné vysledky, umoznuje vyniknout
pfirozenym tmavsim a svétlejsim tontm vasi barvy;
z4dné dva styly nejsou nikdy stejné. Je to BB krém,
nikoli make-up; jemny balzdm, nikoli tfpytiva
rténka; pret-a-porter, nikoli vésak.

13



Ozdravne
Slozky

Seznamte se s ingrediencemi, které vytvdfi tbh - true beautiful honest

Ve

barvu; kazdd z nich je vybrand pro své vlastni i¢inné benefity

G

CO JE UVNITR,
TO SE POCITA.

LT .

tbh - true beautiful honest 14

tbh — true beautiful honest véri v upfimné a ¢estné informovdni o tom,

co je pouZito v piipravcich. Stejné tak, jak ndm etikety Fikaji, co chceme

védét o jidle, tbh - true beautiful honest véri, Ze upfimné a pfimé informovadni

o ingrediencich ucini barvu zcela transparentni.

Nase receptury kombinuji az 92 % pfirozené ziskdvanych ingredienci

doplnéné dalsimi posilovaci vykonu potfebnymi ke garantovdni

spolehlivych barvicich vysledkd.
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OLEJ Z HROZNOVYCH SEMINEK HEP BARVIVO

Pouzité HEP* napomaha redukovat
riziko vzniku alergii.* HEP ma

Olej z hroznovych seminek je
vedlejsim produktem procesu

zpracovani vina a jiz od davnych modifikovany tvar, ktery neodpovida
dob je vyuzivany pro své zdravotni receptordm t-bunék, tim poméha
benefity. Je znamy svymi bohatymi chranit pred rizikem vzniku alergie.*

zvlh¢ujicimi vlastnostmi, je to favorit
v prémiové péci o plet diky své
schopnosti zklidnit, osvézit

a hydratovat. Do vlasové barvy
dodéva vlhkost, ktera zanechava
vlasy zdravé a pfirozené lesklé.
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MENE AMONIAKU

Amoniak je klicovou slozkou
permanentni vlasové barvy;
pronika do vlasového vlakna,

kde zasdhne vnitini pigment.
Nicméné muze zpUsobit problémy
a vyvolat ve vlasech stres.

V nové setrné recepture tbh - true
beautiful honest se Uroven amoniaku
snizila az 0 50% (vs standadrni
permanentni barva), aby se chranila
celistvost vasich vlast a zaroven

se vlasy obohatily o zafivé vysledky.

*Hydroxyethyl-p-Phenylenediamine Sulfate — Resorcinol, 2,7-Naphthalenediol, 2,4-Diaminophenoxyethanol HCl, 2-Methylresorcinol,
1,3-Bis-(2,4-Diaminophenoxy) Propane HCL, 5-Amino-6-Chloro-o-Cresol, 2-Amino-3-Hydroxypyridine, 1-Hydroxyethyl-4,5-diamino-pyrazole

sulfate, 2-Amino-6-chloro-4-nitrophenol

**Ackoli je riziko vzniku nové alergie redukované, stéle zUstava riziko alergické reakce, kterd muize byt vazna. 48 hodin pred kazdym barvenim
vzdy provedte Test na alergii. Jakmile zaznamenate reakci po barveni vlast, nesmite barvu uz pouzivat. Postupujte piesné podle navodu

k pouziti a konzultujte na www.schwarzkopf-professional.com.
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skutecne
barvy

Jak zachovat svou barvu

Nic vdm nepfinese pfijemnéjsi pocit z vlastni krdsy, nez Cerstvé

obarvené vlasy; na miru Sity odstin vytvoreny presné pro vds

a aplikovany kadeinikem v salonu s velkou p

Ale stejné jako

vsechno individualizované, i barvené vlasy jsou trosku specidlni -

vyZaduji péci a pozornost.
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~ & "

L

'

L

tbh - true beautiful honest 16

Barvené vlasy mizou byt precitlivélé

a mlhou také vyzadovat dalsi péci proto,
aby si udrzely sytou barvu a svézi vzhled
ze salonu i v obdobi mezi navstévami
salonu. Skvéla barva potrebuje skvélé
pfipravky; pfipravky, které pom(zou
udrzet odstin, zachovat kvalitu vlast

a zanechaji vlasy svézi, lesklé a zdravé -
bez ohledu na barvu.

Rada BC Color Freeze je uréena presné
k tomuto, diky specidlnim ingrediencim
a technologiim vybranym specidlné
pro barvené vlasy. Pouziva technologii
pH 4.5 vychazejici z chytrych molekul -
oblibenych v beauty védé - které
vyrovndvaji pH hodnotu pleti pro
zachovani jeji urovné.

P¥i pouziti ve vlasovych pfipravcich
utahuje vnitfni matici vlasu, u¢inné
ukotvi barvici pigmenty na misté,
zabrani tak blednuti a podpofi svézi,
sebevédomou a dlouhotrvajici barvu.

10MACURE

Skvéld barva potrebuje skvélé pecujici produkty

pH 4.5 Color Freeze pH 4.5 Color Freeze

BOHATY MICELARNI SAMPON MICELARNI CISTICI
KONDICIONER

- Stejny, jako vase oblibend micelarni
voda pro odstranéni makeupu.. - Cistici kondicionéry zazivaji velky
- Prinasi Setrné ¢isténi pfi zachovani beuaty pfibéh diky tomu, ze umoznuji
vyziveni vlasQ. Setrné cisténi a péci v jednom kroku.
- Omezuje blednuti barvy. - Bezsulfatova receptura s nizkou
pénivosti pro Setrnou péci.
- Podporuje uroven vihkosti
v suchych vlasech.

pH 4.5 Color Freeze pH 4.5 Color Freeze
KURA TEKUTY LESK

- Zklidnujici maska omezujici
krepaténi a uhlazujici vlasy.
- Hebky povrch bez krepaténi

vylepsuje vzhled barvy.
- Dodévd lesk a Zivost.

- Odlehcené sérum, které zlepsuje
poddajnost a podporuje sytost.

- PFinasi okamzity lesk.

- Zlep3uje poddajnost.

- Chréani pred blednutim barvy,
mechanickym poskozenim
a poskozenim v dUsledku vysouseni.

17

pH 4.5 Color Freeze
SPREJOVY KONDICIONER

- Stejné jako oblicejovy sprej vam
tento kondicionér ve spreji doda
potfebnou hydrataci.

- Vypliuje mezery v poskozeném
vlasu pro zvyseni jeho pevnosti.

- Usnadnuje roz¢esavani vlast po myti.



plet hraje
prim

Nové zpiisoby kryti

Pro kazdy trend musi existovat opak.
Pokud jde o krdsu, odpor proti
Instagram-ready makeupu zacal nabyvat na sile.
Na kazdou domdci makeup artistku snazici
se dosdhnout dokonalosti existuje dalsi,
kterd se snazi vytvofit néco autentictéjsiho,
tlumenéjsiho a méné kriklavého.
Existuje spousta moznosti, jak vytvofit
pfirozeny styl, bez ohledu na to, kolik
ze své pfirozenosti chcete odhalit.
Takhle jste se probudili?

Ne uplné - ale docela blizko.

tbh - true beautiful honest 18

ODLEHCENY
ZAKLAD

Nova generace
odlehceného zékladu
pfinasi stalost a kryti
tradi¢niho makeupu s

.‘/,./ velmi jemnym zavére¢nym
o efektem v podobé druhé
klze. Tato odlehcena
alternativa nabizi hydrataci
a témér neviditelnou
podporu pro vyrovnany
ton pleti a jeji rozjasnéni.

[ri zpusoby.
jak to nosit

BB KREMY

Korejska péce o plet je globalni senzaci, v ramci

které se objevily BB krémy jako nejdulezitéjsi soucast
tohoto uspésného pribéhu. Jejich zkratka znamena
,blemish balm” nebo ,beauty balm*, pfi péci o plet
pfindsi skute¢né benefity (jako UV ochrana nebo
anti-ageing ingredience) spole¢né s odlehéenym krytim.

F.
- - -
L N
M . % PRUSVITNY PUDR
.."‘-.F.‘ s -"..—'-
e n‘lh"'". ok Pro ty, které maji odvahu se odhalit,
LTy gl C—

ale i pfesto chtéji trochu kontrolovat
lesk a matovéni, nabizi idedIni a téméf

- o : " e 9 neviditelnou moznost prihledné
: - b s o - pudry. Moderni pudry poskytuji tyto
. - gy L benefity bez zasychani nebo tuhnuti.
-
il
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JEDEN Z
NEJVSESTRANNEJSICH
MATERIALU NA
SVETE - BAVLNA.

tbh - true beautiful honest
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tak svoeyi
tak cista

Bavina je skutecné vicerozmérnd ldtka, kterou lze pouzit nekone¢nymi

zpusoby. Prozkoumejte pFibéh jeji riznorodosti vtomto pfehledu
zdkladnich médnich kouskl, které vSechny vyrostly z baviny.

Prostfednictvim rGznych postupt
muze byt bavina zaroven hebka,
Cista a strukturovand v podobé
dokonale stfizeného bilého tricka
nebo ginghamské skolni uniformy,
nebo mékka, vla¢na a organicka

s romantickou atmosférou jako
z&voj nebo spodnicka. Pfi proméné
do dzinoviny, flanelu nebo chino
vznikd materidl, ktery je pevny,
spolehlivy a prakticky.

PFi vytvareni krepu, seersuckeru

a muselinu vznika specialni tkanina :H:E' e ——— -
pfijemnd na dotyk a uréena pro jemné IH

a Setrné zachazeni. Bavlna nabizi F

il

neuvéritelnou rozmanitost, a proto
je naprosto zarucené, Ze kazdy z néas
ma ve svém Satnik( néjaké obleceni

z tohoto vsestranného materialu. » I
‘ 1
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BiLE TRICKO

Rozmanitd klasika

Bilé tricko je vzdy zarukou elegance. Stejné dobre
se hodi na lezérni vikendové noseni i do prace. Je to
také symbol bohatstvi - udrzeni bilé barvy vyzaduje
intenzivni préci - je to zakladni sou¢ast Satniku.

Pro Viktoridny pfedstavovalo symbol stfizlivosti

a uniformity, do dneska si zachovalo punc elegance

a minimalistického stylu, at uz je soucasti Skolni
uniformy, nosi ho americky superhrdina nebo Audrey
Hepburn v kultovnim filmu Dovolend v Rimé.
Vnimani bilého tricka jako symbolu respektu

a poctivosti jesté posililo, kdyZ se prosadilo i do
spole¢nosti lidi z opa¢ného spektra - napiiklad

Patti Smith na obdlce ¢asopisu Horses nebo

Uma Thurman v Pulp Fiction.

tbh - true beautiful honest

Symbol rebelstvi

Poprvé se objevil ve Francii kolem roku 1600,

kde diky své odolnosti slouzil jako zdkladni materidl
pracovniho odévu. Obrovskou popularitu ziskal

v USB béhem 19. stoleti, kdy jeho benefity objevili
hornici, kovbojové a dalsi manudalné pracujici lidé.

Nesmrtelnou sldvu pak dzindm pfinesl v roce
1955 James Dean, ktery si je oblékl na nataceni
filmu,Rebel bez pficiny”. Po uvedeni filmu

se dZiny staly symbolem rebelstvi - a timto
symbolem zUstaly az do 60. let. Pak se staly
synonymem pro pohodIlnou médu a jejich
oblibenost zlstava spoustu let neménna.

23

Novd varianta tpletu

Upletové obleceni se stalo oblibenou soucasti satniku
od roku 1916, kdy Coco Chanel vyvolala Silenstvi po

pohodIném obleceni, které bylo elegantni, ale zaroven
v ném nezlstalo nic z rigidity historické ddmské maody.

Pred odvéaznymi névrhy Coco se Upletovd moéda pouzivala
pro panské spodni prédlo, coz vysvétluje neuvéfitelny Sok,
ktery zpUsobilo jeji pouziti pro médni obleceni.

Uplet zdstava jednim z nejpouzivanéjsich materiald v modé,
pro tricka, tepldky a pohodIné obleceni, ale i pro Zupany,
které se vratily zpatky k originalnim experimentim od Coco.
Dnesni sportovni luxusni trend se spoléhd na nepfetrzity
vyvoj a experimenty v bavinéném Upletu, protoze latky se
neustale zdokonaluji a ziskavaji nové a riznorodé vlastnosti.



Nemejtedoma
O cem sinemysh
/¢ e Lo u21tecn@
nebo krasne.”

William Morris
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clomaci
pohodlli

Seznamte se s minimalistickym, ale hluboce osobnim

pFistupem k interiériim od Illsy Crawford.

Autenticky zpusob Zivota zacind doma, v prostoru, ktery

vdm skutecné patfi a odrdzi zpusob, jakym zde trdvite volny

cas. Designérka llse Crawford je nadsend z vytvdreni téch

nejupfimnéjsich prostor pro své zdkazniky a Cisi z ni pfitom

celozivotni vira v osobni komfort.

Designérsky svét britské designérky Ilse Crawford
je jednim z téch, ktery se toci kolem emoci a lidského
pfistupu k designu. Jeji prace nemusi byt typicky stylova,

ale spise se mliZze pochlubit osobnim pfistupem: je emo¢ni

a s kofeny hluboce usazenymi v daném prostoru.

Pred zalozenim designového studia Studioilse v roce 2001
studovala Ilse historii a pracovala jako novinarka vénujici
se designu. Pak uvedl|a Elle Decoration UK a vytvarela
designy pro Donnu Karan. Dneska jeji studio pracuje
na projektech pro nejriiznéjsi zakazniky, jako je Soho
House group, IKEA a letistni salony v Tokiu a Hongkongu.
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Po celou dobu to byl jeji cit pro lidsky pfistup,
ktery ptinesl jeji praci ocenéni.

Prirozené chapani toho, jak prostor na lidi ptsobi

a touha pfimét lidi, aby se citili pohodIné a uvédomovali
si sami sebe, je klicem k Ilsyné ptistupu k designu,

ktery je vyrazné ovlivnény jeji danskou matkou

a fascinaci pro zajimavé kousky majici zaklad

v jeji anglické vychové na venkové blizko Kentu.



Principy, které stoji
za to vyzkouset

1. Osobni prostor

Domacké prostredi je srdcem

Ilsy design, zejména v dnesnim
digitalizovaném svété, kde je osobni
a soukromy prostor dlilezitéjsi, nez
kdy predtim a nabizi moznost utéku
a vydechnuti. Vytvoreni prostoru,
ktery je autenticky a vychdzi z vasi
osobnosti, nikoli z trend(. Radujte
se z véci, které vypravi vas vlastni
pfibéh a zprostiredkuji vam propojeni
s vadi osobnosti a vasimi hodnotami,
pfesvédcenim a smyslem pro krasu.

2. Funkénost predevsim

Vas vlastni osobni prostor musi pracovat pro vas,
nikoli pro nékoho jiného nebo podle diktatu tradic.
Misto, kde stravite nejvice ¢asu by mélo byt funkéni

zcela podle vasich predstav, budte upfimni ve vztahu ke
svym potiebdm a pak podle nich doladte svUj interiér.
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KDYZ NEJSOU
ZIDLE POHODLNE,
PAK SI JE

NEUZIJETE. )

EPHT 1T

V==

3.Detaily

llse si mysli, Zze nejvic energie bychom méli
soustredit na véci, se kterymi pfichdzime
do styku kazdy den. Pouziva k tomu pfiklad
restaurace - prostredi mdze byt Gzasné, ale
kdyz stll a zidle nejsou pohodIné, nebo

s pfibory nejde jist, neuzijete si to tam.

Je proto dulezité véci, které vas kazdy

den obklopuji, vybrat tak, abyste je pofad
vnimali jako krdsné a uzite¢né a mohli

se tak z nich neustale radovat.




PECE O SEBE SAMA

Péce o sebe sama vychazi

z naslouchani a reagovani

na vase vlastni specifické potieby.
To znamena ucit se rozpoznat své
pocity, byt upfimny v tom, jak se citite
a délat rozhodnuti, které to podpori.
Muze to byt velka zména, jako tfeba
nova kariéra, nebo néco mensiho,
napfiklad naucit se fikat ,ne”

bez pocitu viny. Za¢néte malymi
kracky, umozni vam to vybudovat

si sebed(ivéru, reagovat Castéji

na své vlastni potfeby a zlstat

v souladu se svymi emocemi tak,
abyste co nejdfive zjistili, kdyz

néco nebézi tak, jak by mélo.

pecujlte o sebe

Krdsa vychdzi zevnitf - jak zajistite, abyste se citila krdsnd zevniti ven?

MEDITACE

Meditace zazila v uplynulych letech
nebyvaly vzestup. Redeni Gzkosti,
sebedlvéry, produktivity a mnoha
dalsich problém se stalo béznou
soucasti zivota mnoha lidi po celém
svété - od velmi stresovanych
manazer po mladé kreativni

lidi snazici se najit svou cestu.
Existuje mnoho aplikaci, které

vas provedou vasi prvni cestou

k meditaci: vyzkousejte Headspace,
Calm, Buddhify nebo Stoop,
Breathe and Think pro vase prvni
kroky vedouci k mindful pfistupu.

\b /

Wellness se presunulo od médniho
symbolu zdravi ke zptsobu Zivota
prindsejicimu ucelené a prirodni reseni
béznych problémd 21. stoleti, jako je
stres, koncentrace a sebedtvéra. At uz
jde o pauzu v komunikaci na socidlnich
meédiich, vybér zdravych a zkrdslujicich
pripravku se zklidrujicimi Gcinky nebo
o prostém brzkém uléhdni, wellness

se vyvinulo tak, Ze obklopuje vsechny
aspekty lepsi péce o sebe sama - a
podporuje tak pocit krdsy a sebedtivéry.

WATERLOGGED

Sledujte va$ denni pfijem vody,
abyste zajistili dostate¢nou
hydrataci kazdy den.

—
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Sledujte svoji ndladu a véci,

které vas tizi, jako je stres,

deprese a zloba pomoci tohoto

Al bot pro monitorovani vaseho
dusevniho zdravi. Pomoci uzite¢ného
poradenstvi a cvic¢eni vas provede vas
slozitymi momenty vaseho zivota.

Tato meditacni aplikace nabizi spoustu
moznosti, v€etné fizenych meditaci
pro specidlni obavy a rGzné ¢asovace
(napfiklad dojizdéni nebo probouzeni).
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