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Magazyn nowoczesnych kobiet

Droga Czytelniczko,

Przed nami jeden z najpiekniejszych miesiecy w roku, gdy przyroda w imponujgcym
tempie budzi sie do zycia. Trzymasz przed sobg kolejny, niesamowity numer magazynu
dla kobiety takiej jak Ty. Zapraszamy do lektury wywiadu pt. "Moda na stowianskosc"

z Katarzyng Ochman. Wypetnilismy go mnostwem roznorodnych tematow takich jak
ksigzka "Kurs Cudow", naturalne perfumy, perfekcjonizm a marka osobista, wizerunek
marek premium, mozg w biznesie. Nie boimy sie tez trudnych tematow, w zwigzku z tym
W majowym numerze e-Wenus opisujemy historie po poronieniu, ktorej nie ustyszysz

w gabinecie lekarskim. Przedstawiamy sekrety skutecznej manifestaciji. Piszemy takze
0 amigurumi, poszerzaniu strefy komfortu.

Niech to bedzie niesamowity i kobiecy maj!

Renata Zielezinska - redaktor prowadzgca magazyn i portal e-Wenus.pl



https://e-wenus.pl/
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"Moda na stowianskos¢"
- Czego jeszcze nie wiesz
o rodzimowierstwie?

Rodzimowierstwo stowianskie jest systemem wierzen odwotujgcych sie do wierzen
i mitologii przedchrzescijanskich, ktore praktykowane byty na ziemiach zamieszkatych
przez ludy stowianskie. W rozmowie z Katarzyng Ochman — Zerczynig w Rodzimym
Kosciele Polskim, wyktadowczynig na Akademii Zercow — obalamy mity zwigzane z moda
na stowianskos¢ i udowadniamy, ze rodzimowierstwo nie jest weekendowg atrakcjg czy
ezoteryczng ciekawostka.




NR 5| MAJ 2025

W ostatnich latach widac
wyrazny zwrot ku Stowianstwu.
Jak Pani mysli skad ten wzrost
popularnosci?

Wiekszos¢ obywateli i obywatelek naszego kraju od
urodzenia jest Stowianami, czesto z domieszkami
germanskimi, celtyckimi lub semickimi, zatem nie
muszg sie zwracac ku byciu czyms, czym juz sa.
Zaktadam, ze pytanie miato by¢ o zwrot ku
rodzimowierstwu stowianskiemu. Wiele osob zwraca
sie ku rodzimowierstwu stowianskiemu, gdyz tam
odnajduje rzeczywistg duchowosc, zakorzeniong

w naszej tradycji i historii. Dzieki rodzimowierstwu
mogg doswiadczyc¢ zyjgcej wiary, ktora rozwineta sie
na naszych ziemiach naturalnie.

Bardzo czesto impulsem jest rozczarowanie
postawg Kosciota Katolickiego, ktory przez liczne
skandale na przestrzeni dziesiecioleci i stuleci
skutecznie zniechecit wielkg czes¢ naszego
spoteczenstwa do siebie. Czesc¢ z osob, ktore
odeszty od Kosciota, wybrata nieuczestniczenie

w zyciu religijnym w ogole. Inni, ktorzy potrzebowali
znalez¢ ujscie dla swojej duchowosci, zaczeli jej
szukac¢ w roznych zrodtach. Jednym z nich stato sie
rodzimowierstwo stowianskie.

W przypadku, gdyby w pytaniu chodzito o kulture
stowianskg, warto zwroci¢c uwage na to, ze oprocz
systematycznych prob wykorzeniania
przedchrzescijanskich tradycji przez Kosciot

na przestrzeni stuleci, stowianskosc¢ nie byta
utozsamiana z prestizem przez warstwy wyzsze —
szlachta kreowata sie z potomkow wojowniczych
plemion sarmackich, potem na swiatowych
Europejczykow. Stowianscy byli ubodzy chtopi,

z ktorymi ci pierwsi nie chcieli sie utozsamiac.

“Zwrot ku stowianskosci” mozna zauwazy¢ w okresie
Romantyzmu na poczatku XIX wieku, gdy artysci
(tacy jak Adam Mickiewicz lub Juliusz Stowacki)
poszukiwali powrotu do natury i potgczenia sie

ze swoim wnetrzem.

Potem na koncu tego samego stulecia, zaistniata
potrzeba umocnienia tozsamosci narodowej,
miedzy innymi przez zwrot ku korzeniom. Ludzie
zwracali sie w kierunku “chtopskiej kultury”, ktorg
uwazali za tg bedgcg najblizej przyrody.

Pod koniec wieku istniat trend “chtopomanii”,
gdzie prym wiedli tacy artysci jak Stanistaw
Wyspianski, Wtodzimierz Przerwa-Tetmajer czy
Lucjan Rydel. Jednak pozniej, w czasach
socjalistycznych, ta kultura byta narzucona, co
spotkato sie, z tym ze po zmianie ustrojowej roku
1989, ludzie zwrocili sie ku temu, co do tej pory
byto im odmawiane, zaczeli czerpac¢ garsciami
z innych kultur. Obecny powrot do rodzimej
kultury moze by¢ probg znalezienia na nowo
czegos, w czym mozemy by¢ wyjgtkowi, czym
mozemy sie chlubic¢. Tak jak nasi poprzednicy
w XIX wieku, wiele osob stara sie “powrdcic do
korzeni”.

Czym objawia sie "moda na
stowianskos¢"? Jakie widzi Pani
zagrozenia, ktore powstaja

na trendzie "mody na
stowianskos¢"?

Moda ta objawia sie najczesciej nazywaniem
rzeczy i wydarzen “stowianskimi”, nawet gdy te nie
majg nic lub majg bardzo mato cokolwiek
wspolnego ze stowianskoscia.

Przyktadem sg restauracje serwujgce
“stowianskie, chtopskie jadto”, wypetnione
sktadnikami, ktore na ziemie polskie dotarty
dopiero w okresie Oswiecenia (lub pdzniej), lub
przylepianie etykiet z przymiotnikiem “stowianski”
na dowolne alkohole, potrawy, ubiory czy zestawy
“prawdziwie stowianskich” zabiegow
pielegnacyjnych w SPA.
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Pojawiajg sie osoby oferujgce kursy “autentycznej
stowianskiej gimnastyki” (ktora nie ma w sobie nic
tradycyjnego), wtajemniczanie w “stowianskie agmy”
(ezoteryczna praktyka wypowiadania stowiansko-
brzmigcych stow, ktore majg zapewnic¢ potgczenie

z mistycznymi mocami) czy osoby twierdzace, ze
istniejg stowianskie runy, w czasie gdy kultura
stowianska miata oralne podwaliny.

W wyniku tej mody wiele osob sptyca znaczenie tego
pojecia i traktuje “stowianskosc¢” jako weekendowg
atrakcje lub ezoteryczng ciekawostke, a nie zbior
kultur rozciggajacy sie na wiele narodow,
wielowiekowe tradycje czy wreszcie — w przypadku
rodzimowierstwa i ludzi poszukujgcych swojej sciezkKi
duchowej — gteboki system wierzen. Jest to jednak

o wiele mniej szkodliwe niz ludzie, ktorzy szerza
fantazmaty o Wielkiej Lechii (rzekome wielkie,
stowianskie imperium pod wodzg plemion
lechickich) czy przodkach ktorzy przybyli na nasze
ziemie dzieki statkom kosmicznym.

Docenianie naszej kultury i poznawanie naszych
korzenijest wazne dla naszej tozsamosci kulturowej,
ale nie powinno odbywac¢ sie kosztem sptycania
wartosci naszego dziedzictwa czy szerzenia
historycznej nieprawdy.

Jakie sg najpopularniejsze
mity zwigzane ze Stowianami,
ktore sa dzis btednie
powielane?

Nie umiem powiedzie¢, ktory mit jest
najpopularniejszy. Moze ten, ze Stowianie byli

tu od zawsze? Plemiona stowianskie zawedrowaty
do naszej czesci Europy dopiero okoto V-VI wieku
naszej ery. Przed przybyciem Stowian, polskie
ziemie zamieszkiwato wiele plemion — Goci,
Wenedowie, Lugiowie, Silingowie i wiele innych.
Stowianskie plemiona (gdyz nie byt to jeden
monolit, a raczej zwigzki plemion) przybyty do
Europy dosc¢ pozno, w okresie wedrowki plemion.

W niektorych przypadkach wyrugowali plemiona,
ktore przedtem mieszkaty na danym obszarze,

w innych przypadkach doszto do wtgczenia ich

w swoje struktury. Od tamtego czasu, potomkowie
plemion, ktore przywedrowaty na ziemie polskie,
nieprzerwanie zamieszkujg nasz Kraj.




Czym jest rodzimowierstwo
stowianskie i na czym polega?

Rodzimowierstwo jest systemem wierzen
odwotujgcych sie do wierzen i mitologii
przedchrzescijanskich, ktore praktykowane byty
na ziemiach zamieszkatych przez konkretne grupy

etniczne. Rodzimowierstwo stowianskie odwotuje sie

do wierzen praktykowanych na ziemiach
zamieszkatych przez ludy stowianskie —
analogicznie, istnieje rodzimowierstwo germanskie,
rodzimowierstwo hellenskie, rodzimowierstwo
celtyckie, itd.

W przeciwienstwie do religii objawionych lub
zatozonych, do ktorych zaliczajg sie wyznania takie
jak chrzescijanstwo, judaizm, islam czy sikhizm,

rodzimowierstwo stowianskie jest zaliczane do religii

naturalnych, czyli takich, ktore rozwinety sie
naturalnie wraz ze spoteczenstwem, ktore je
wyznawato. Sg to wierzenia oparte na tradycji
przekazywanej w ciggu pokolen, a nie dogmatach.
W zaleznosci od formy wyznania, jakg przyjmuje
dany rodzimowierca, mozna okresli¢ te wiare jako
politeistyczng, henoteistyczng lub panteistyczna.

Jakie sg najpopularniejsze
swieta stowianskie?
Dla kazdej osoby inne swieto jest tym

najwazniejszym. Uwazanie jednego za bardziej
popularne niz wszystkie inne bytoby

niesprawiedliwoscig. Gtowne swieta sg obchodzone

W czasie rownonocy i przesilen, czyli Jare Gody

(w czasie rownonocy wiosennej), Noc Kupaty

(w czasie przesilenia letniego), Swieto Plonow

(w czasie rownonocy jesiennej) oraz Szczodre Gody

(podczas przesilenia zimowego). Dodatkowo miedzy

tymi gtownymi swietami sg takze Dziady (jesienne
i wiosenne), swieta Welesowe, Perunowe,

Mokoszowe... kazde z tych swigt jest na swoj sposob

wazne, kazde wyroznia sie czyms wyjgtkowym.

Czym jest glmnastyka
stowianska i na czym polega?

Gimnastyka stowianska” nie jest w zadnym wypadKku

jakkolwiek zwigzana z przedchrzescijanskimi
tradycjami naszych ziem. Jej “pradawne” korzenie
siegajg roku 1999, gdy profesor filozofii na
uniwersytecie w Minsku, Giennadij Adamowicz,
opublikowat podrecznik pod tytutem “Stojgca
woda”.

NR 5| MAJ 2025

W tym dziele profesor przypisuje zrodto tej
gimnastycznej sztuki kobiecie z biatoruskiego
Polesia, ktora pokazata mu wiekszosc¢ z 27 cwiczen
kluczowych dla tej praktyki.

Nie wymienia jednak, skad ta kobieta miata o nich
wiedze, ani o tradycji, na ktorg mogtaby sie
powotywac. Adamowicz wyszkolit potem pierwsze
instruktorki, ktére przyczynity sie pozniej do
popularyzacji tej praktyki w latach dziesigtych XXI
wieku. Zaczeto zaktadac szkoty na Biatorusi,
Ukrainie i w Rosji, wydawac certyfikaty ukonczenia
kursu, a do samej gimnastyki zaczeto dodawac
elementy jogi, tantry i tanca. Idea tego, by wtagczyc
do tego elementy duchowe, wyszta ponownie od
profesora Adamowicza, ktory w swoich kolejnych
ksigzkach dodat elementy “horoskopu
stowianskiego” (ktory, tak samo, jak wyzej
wymieniona gimnastyka, nie ma zadnych
potwierdzonych zrodet historycznych lub
etnologicznych).

PraktykKi, ktore promuje “gimnastyka stowiarnska”
wybity sie na fali mody na stowianskosc, stajgc
sie atrakcjg miedzy kobietami (gdyz jest ona
skierowana gtownie do nich), sptycajgc przy tym
stowianski dorobek kulturowy i traktujgc
stowianskg duchowosc¢ jako rekwizyt.

Z czym wiec mozna potaczyc
gimnastyke stowianskg?

Jesli jest jakikolwiek nurt, z ktorym mozna
“gimnastyke stowianskg” luzno potgczyc, to
ezoteryczna praktyka “jogi runicznej”, ktora
powstata w okresie miedzywojennym z inicjatywy
niemieckich ezoterykoéw, Friedricha Marby’ego
oraz Siegfrieda Kummera.

Opisana zostata w dziele “Runengymnastik”, gdzie
autorzy opierajg sie na zdobieniach ze ztotych
rogow z Gallehus, straconych w czasie dziatan
wojennych, gdzie przedstawione sg postaci

w pozycjach nasladujgcych germanskie runy.
Praktyka ta opisywana byta pozniej w latach 50.
przez Karla Spiesbergera, ktory potem w latach
70. zaczat prowadzi¢ jej kursy.

Celem kursu byto nawigzanie potgczenia

i komunikacje z germanskimi runami. “Gimnastyka
stowianska” moze by¢ proba rozwiniecia wtasnej
praktyki ezoterycznej idgcej w podobnym kierunku.
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Ktore ziota byty szczegdlnie
cenione przez Stowian
i dlaczego?

Prawdopodobnie wszystkie, ktore byty uzyteczne.
Nie mamy zadnych potwierdzonych informacji o tym,
aby ktorekolwiek z nich byto szczegdlnie
faworyzowane przez naszych przodkow. Mozna
jednak wspomniec, ze ziotolecznictwo ma bogata
tradycje wsrod wszystkich europejskich

(i nie tylko) kultur w epoce przedchrzescijanskiej.

Kontynuowane byto rowniez w okresie dominacji
chrzescijanstwa na naszych ziemiach, chociaz

w mniegjszym zakresie, ze wzgledu na
nieprzychylng opinie Kosciota o tradycyjnych
praktykach. Najbardziej magiczng rosling na
pewno mozna nazwac mistyczny kwiat paproci,
ktory miat wyrastac i kwitnagc tylko przez jedna
noc, w czasie Nocy Kupaty. Kwiat ten ma
mozliwos¢ nie tylko spetniania zyczen, ale jego
poszukiwanie jest takze idealng okazjg do tgczenia
sie par w trakcie poszukiwania tej legendarnej
rosliny.

Jakie tradycje i wierzenia
Stowianskie przetrwaty do
dzis?

Wiele z przedchrzescijanskich praktyk przetrwato
do dzis, czesto w okrojonych formach. Dozynki,
pochod z Marzanng, Noc Kupaty, zostawianie
pustego miejsca przy stole dla przodkow,
pielegnowanie pamieci o nich przez odwiedzanie
ich grobow, nie tylko w okresie jesiennym, zakaz
kapieli w rzekach, jeziorach i morzu przed
rozpoczeciem lata... Niektore ze zwyczajow, ktore
sg praktykowane u chrzescijan, takze majg
korzenie w rodzimych praktykach, takie jak
obchodzenie Bozego Narodzenia w czasie
przesilenia zimowego oraz Wielkanocy blisko
rownonocy wiosennej. W kulcie swietych mozemy
z kolei znalez¢ probe zaadaptowania
politeistycznych wierzen do nowej,
monoteistycznej wiary.

Mimo wielu przeciwnosci losu, dzieki uporowi
niezliczonych pokolen naszych przodkow iich
przywigzaniu do tradycji, mozemy dalej
kultywowac¢ przynajmniej czesc¢ z dawnych
obyczajow. Dzieki staraniom wspotczesnych
rodzimowiercow oraz pasjonatow kultury,
wierzenia i zwyczaje naszych przodkow bedg
przekazane kolejnym pokoleniom, oby jak
najdtuzej.

Katarzyna Ochman — Zerczyni w Rodzimym Kosciele Polskim, wyktadowczyni na Akademii Zercow.
Absolwentka Wydziatu Orientalistycznego Uniwersytetu Warszawskiego. Mitosniczka historii

gotowania oraz nauki jezykow obcych.

l Z Katarzyng Ochman rozmawiata Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 1 maja 2025
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Jak radzic sobie ze stresem?
Trening mentalny i praca
z ciatem jako klucz do rownowagi

Stres to nieodtagczna czes$é zycia - pojawia sie w pracy, w relacjach i podczas
podejmowania nowych wyzwan. Choc¢ czesto kojarzymy go negatywnie, stres sam
w sobie nie jest zty. Kluczowe jest to, jak go interpretujemy i jak na niego reagujemy.
W tym artykule opowiem Ci o roznicy miedzy eustresem a dystresem oraz pokaze,
jak trening mentalny i praca z ciatem mogg pomoc w zarzadzaniu napieciem.
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Eustres i dystres - dwa oblicza
stresu

Nie kazdy stres dziata na nas destrukcyjnie.
Wyrézniamy dwa jego rodzaje:

e Eustres - to ,dobry” stres, ktory mobilizuje do
dziatania, dodaje energii i poprawia
koncentracje. Pomaga nam radzi¢ sobie
zZ wyzwaniami, np. przed waznym wystgpieniem
czy zawodami sportowymi.

e Dystres - to ,zty” stres, ktory nas przecigza,
wywotuje napiecie i moze prowadzi¢ do
problemow zdrowotnych. Jesli trwa zbyt dtugo,
organizm nie ma szansy na regeneracje, co
prowadzi do wyczerpania.

Kluczem do rownowagi jest nauczenie sie, jak
przeksztatcac dystres w eustres, czyli jak
wykorzystac stres jako site napedowg zamiast
obcigzenia.

Trening mentalny - jak
zarzgdzac¢ stresem swiadomie?

1. Zmiana perspektywy - jak interpretujesz stres?
Czy stresujgce sytuacje traktujesz jako zagrozenie,
czy jako wyzwanie? Zmiana perspektywy ma
ogromne znaczenie. Gdy zamiast myslec¢: ,Mam
problem”, powiesz sobie: ,Mam wyzwanie”,
organizm inaczej zareaguje - mobilizacjg zamiast
napiecia.

2. Wizualizacja sukcesu

Jesli stresujesz sie przed trudnym zadaniem,
zamknij oczy i wyobraz sobie, ze wykonujesz je

Z pewnoscig siebie i spokojem. Regularna
wizualizacja pomaga oswoic¢ stresujgce sytuacje
i przeksztatci¢ dystres w eustres.

3. Techniki oddechowe na szybkie uspokojenie
Oddech wptywa na uktad nerwowy - moze nas
pobudzi¢ lub uspokoic¢. Proste ¢wiczenie:
» We7Z gteboki wdech przez nos (liczgc do 4),
 Wstrzymaj oddech na 4 sekundy,
» Powoli wydychaj powietrze przez usta (liczagc do
).
» Powtarzanie tego cyklu kilka razy pomaga
obnizy¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu).

4, Mindfulness - skupienie na chwili obecnej
Zamiast rozpamietywac przesztosc¢ lub martwic
sie przysztoscia, skoncentruj sie na tym, co dzieje
sie teraz. Uwaznos¢ (mindfulness) pomaga lepiej
zarzgdzac¢ emocjami i redukowac stres.

Mozesz zaczgc¢ od prostych ¢wiczen:

e przez minute skup sie wytgcznie na swoim
oddechu i odczuciach w ciele.

e zrobic¢ technike WIDZE, StYSZE, CZUJE: zwrocic
uwage na 3 rzeczy w swoim otoczeniu, ktore
widze, 3 dzwieki, ktore stysze, 3 rzeczy lub
zapachy, ktore czuje.

Praca z ciatem - jak ruch
pomaga redukowaé stres?

1. Ruch intuicyjny i taniec

Ciato gromadzi napiecie spowodowane stresem.
Taniec lub swobodny ruch do muzyki to swietny
SposoOb na jego roztadowanie. Wystarczy kilka minut,
aby poczuc ulge i oderwac sie od stresujgcych mysili.

2. Joga i stretching na odprezenie

Joga tgczy prace z ciatem i oddechem, pomagajac
zredukowac napiecie miesniowe. Nawet kilka
prostych pozycji, takich jak skton w przod czy
pozycja dziecka, przynosi ukojenie.

3. Cwiczenia rozluzniajgce napiecie migsniowe
Technika progresywnej relaksacji miesni polega
na napinaniu i rozluznianiu poszczegolnych grup
miesniowych.

Na przyktad:

* Napnij miesnie ndg na 5 sekund, a potem je
rozluznij.

* Napnij miesnie brzucha, a nastepnie rozluznij.

e Zrob to samo z ramionami i dtornmi.

Dzieki temu ciato uczy sie swiadomie odpuszczac
napiecie.
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Jak potaczyc¢ trening mentalny
i ruch w codziennym zyciu?

Najlepsze efekty osiggniemy, stosujgc zarowno
trening mentalny, jak i prace z ciatem. Mozesz
zaczgc dzien od kilku minut oddechu i rozciggania,
a wieczorem wykona¢ wizualizacje pozytywnego
zakonczenia dnia. Najwazniejsze to dziatac
regularnie - im czesciej praktykujemy te metody,
tym tatwiej przeksztatcamy stres w motywujgca site
zamiast destrukcyjnego obcigzenia.

Podsumowujac

Stres moze byc¢ naszym sprzymierzencem (eustres)
lub wrogiem (dystres). Trening mentalny pomaga
zarzgdzac¢ emocjamiiinterpretowac stres w sposob
pozytywny. Praca z ciatem pozwala uwolni¢ napiecie
i przywrocic rownowage.

Potgczenie tych metod pozwala skutecznie radzic
sobie ze stresem na co dzien. Zacznij juz dzis - wez
gteboki oddech, porusz sie i zobacz, jak zmienia sie
Twoje samopoczucie!

Autorka: Oktawia Czabanowicz — trenerka mentaina,
choreografka, wtascicielka marki Phoenix Movement. Tanczy
od 7 roku zycia. Obecnie rowniez pracuje z kobietami jako
instruktor tahca. Wraz z kobiecq formacjg CARMEN by
Egurrola zdobyta mistrzostwo i wicemistrzostwo Polski

w WADF | IDO w kat. Latino Show Dance. Kobieta, ktora
inspiruje i motywuje innych. Prowadzi warsztaty, przygotowuje
oprawy artystyczne, wspoétorganizuje gale sportu, imprezy
masowe (jest réwniez ochroniarzem), wystepuije. Jej
przewodniq misjqg jest pomoc kobietom odnalez€ swoj
potencjat, poczuc sie kobieco, Izej, delikatniej, by swojq SItE
przekuty w MOC.

Moje miejsce w sieci:

mps: Www.instqgram.comoctaviqcza banowicz.

l Artykut przygotowata: Oktawia Czubanowicz

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 2 maja 2025


https://www.instagram.com/octaviaczabanowicz
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Jak zbudowac autentyczna
marke osobistg na Instagramie:
5 kluczowych strategii

-

el | i~ “...autentycéé stala si¢

clementem sukcesu...”

Instagram to jedna z najpotezniejszych platform do budowania marki osobiste].
Dzieki niemu masz szanse na dotarcie do szerokiego grona odbiorcow, nawigzanie
autentycznych relacji i wyrazenie swojej osobowosci w sposob, ktory rezonuje z innymi.
W dzisiejszym swiecie autentycznosc stata sie kluczowym elementem sukcesu,

a Instagram jest miejscem, gdzie mozemy jg pokazac. Jesli chcesz wyroznic sie
na Instagramie, zbudowac lojalng spotecznosc i stworzy¢ marke, ktora bedzie
odzwierciedlac¢ twoje wartosci, oto piec strategii, ktore pomoga Ci to osiggnac.
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1. Okresl swojg tozsamos¢ i misje

Aby zbudowac autentyczng marke osobistg na Instagramie, musisz najpierw odpowiedziec¢ na pytanie:
kim jestes? Twoja tozsamose¢ na Instagramie powinna by¢ zgodna z tym, Kim jestes w rzeczywistosci.
Warto przemyslec, jakie masz wartosci, pasje i cele, ktore chcesz przekazac¢ swojej spotecznosci. Czy
chcesz inspirowac innych do zdrowego stylu zycia? A moze dzielic sie swojg pasjg do mody, podrozy,
technologii lub rozwoju osobistego?

Zdefiniowanie swojej misji jest kluczowe. Bez jasnej wizji tego, co chcesz osiggnac, twoje dziatania moga
stac sie chaotyczne i nieefektywne. Gdy juz wiesz, co chcesz przekazac i jakie masz cele, tatwiej bedzie
ci tworzyc tresci, ktore beda spojne z twojg marka. Twoi odbiorcy, widzgc twojg pasje i zaangazowanie,
bedg bardziej sktonni do nawigzania autentycznej wiezi z toba.

2. Pokaz kulisy swojego zycia

W dzisiejszych czasach idealne zdjecia i przemyslane tresci to za mato, by przyciggna¢ uwage

i zbudowac zaangazowanie. Kluczowym elementem budowania autentycznej marki na Instagramie jest
pokazanie kulisy swojego zycia. Ludzie chcg zna¢ nie tylko "swietne zdjecia", ale takze to, co dzieje sie
poza kadrem. Pokaz swoje codzienne zycie - wyzwania, sukcesy, momenty radosci i trudnosci.

Wszystko to czyni cie bardziej ludzkg i dostepng. Pamietaj, ze nie musisz pokazywac wszystkiego, ale
dzielenie sie prawdziwymi, ludzkimi momentami pomoze ci zbudowac prawdziwag wiez z twoimi
obserwatorami. Mozesz publikowac krotkie filmy, ktore pokazuja, jak pracujesz, jak tworzysz swoje
projekty, jakie masz pasje, jak radzisz sobie z codziennymi wyzwaniami.

3. Angazuj sie w rozmowy
i buduj relacje

Instagram to platforma, ktora opiera sie na
interakcji, wiec budowanie relacji z twoimi
obserwatorami to nieodtgczny element tworzenia
autentycznej marki. Pamietaj, ze twoi obserwatorzy
to nie tylko "liczby" - to prawdziwi ludzie, ktorzy chca
pPOCZUC, ze sg czescig twojej podrozy.

Nie wystarczy tylko publikowac posty - angazuj sie
w rozmowy, odpowiadaj na komentarze

i wiadomosci, pytaj swoich obserwatorow o ich
zdanie i opinie. Organizowanie sesji Q&A,
prowadzenie ankiet w Stories, czy reagowanie na
posty innych osob to swietne sposoby na
nawigzywanie relacji i budowanie zaufania. Dobre
relacje to fundament autentycznosci, dlatego warto
poswieci¢ czas na interakcje z innymi.
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5. Badz konsekwentna i cierpliwa

Budowanie autentycznej marki osobistej na Instagramie to proces, ktory wymaga cierpliwosci

i systematycznosci. Nie oczekuj natychmiastowych efektéw - sukces na tej platformie to wynik pracy
na przestrzeni miesiecy, a nawet lat. Kluczowe jest, aby by¢ konsekwentnym w publikowaniu tresci,

w utrzymaniu zaangazowania i w dbaniu o swoj wizerunek. Regularnosc¢ w publikowaniu postow, stories
i interakcji z obserwatorami sprawia, ze twoja marka bedzie stale obecna w swiadomosci twoich fanow.
Dodatkowo, konsekwencja w tworzeniu tresci pozwala ci na zbudowanie lojalnosci - obserwatorzy
wiedzg, czego moga sie po tobie spodziewac i na co moga liczy¢. Pamietaj, ze marka osobista to
inwestycja dtugoterminowa.

4. Stworz spojny, ale kreatywny wizerunek

Chociaz autentycznosc¢ jest kluczowa, spojnosc¢ wizualna na Instagramie ma rownie duze znaczenie.
Spojny wizerunek sprawia, ze twoje konto staje sie bardziej profesjonalne, a obserwatorzy tatwiej
zapamietajg twoje tresci. To nie oznacza, ze musisz rezygnowac z kreatywnosci. Wrecz przeciwnie -
stworzenie unikalnego stylu wizualnego pomoze ci wyroznic¢ sie w ttumie.

Zadbaj o kolorystyke, kompozycje zdjec, jakosc¢ fotografii i ogolny wyglad twojego profilu. Pamietaj, ze
Instagram jest platformag wizualng, a spojny feed jest tym, co moze przyciggngc¢ nowych obserwatorow.
Mozesz eksperymentowac z roznymi filtrami, uktadami zdjec, ale zawsze dbaj o to, by catos¢ wygladata
estetycznie i byta zgodna z twojg tozsamoscia.

, Dobre relacye (o Jundament autent)cznosci,
dlatego warlo poswigctc czas na milerakcj¢
Zuuyme”

Autorka: Natalia Krygowska - od kilku lat pomagam markom
osobistym oraz firmom tworzy¢ autentyczne strategie na
Instagramie, ktore przyciggajg zaangazowang spotecznosc

i budujg silne, dtugotrwate relacje. Specjalizuje sie w pomaganiu
klientom w tworzeniu spojnych strategii, ktore tgczg pasje

z profesjonalizmem, oraz w budowaniu tresci, ktére sg
autentyczne, inspirujace i angazujgce. Moje podejscie do social
mediow opiera sie na bliskich relacjach z odbiorcami,
autentycznosci i dbatosci o kazdy szczegdt w budowaniu
wizerunku online.

Zapraszam na:www.instagram.com/krgmedia agency.

l Artykut przygotowata: Natalia Krygowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 3 maja 2025


http://www.instagram.com/krgmedia_agency
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Dlaczego nie chudniesz,
choc¢ jesz zdrowo?
5 psychodietetycznych putapek

Dbasz o zdrowa diete, starannie wybierasz produkty, a mimo to waga ani drgnie?
Frustracja narasta, a motywacja spada? Spokojnie - nie jestes sama! Przyczyng mogag
byc nie tylko kalorie czy produkty, ale takze psychologia twoich wyborow
zywieniowych. Poznaj 5 psychodietetycznych putapek, ktore sabotujg twoje wysitki
i dowiedz sie, jak je skutecznie pokonac!
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Putapka nr 1: Perfekcjonizm zywieniowy

Chcesz byc¢ idealna: jesz perfekcyjnie zdrowo przez caty tydzien, liczysz kalorie, unikasz stodyczy,
doktadnie przestrzegasz diety. Jednak wystarczy jeden dzien, jeden positek lub nawet jedna drobna
przekagska spoza planu, by poczuc, ze wszystko sie wali. Myslisz: ,Skoro juz zawalitam, moge zjesc¢
wszystko, co tylko chce”. W ten sposob wpadasz w spirale wyrzutow sumienia, frustracji i niezdrowego
podjadania.

"Perfekcjonizm zywieniowy

Rozwiazanie: Postaw na podejscie ,wystarczajgco

dobre”. Zamiast dgzy¢ do nierealnego ideatu, pOWOdee Ogromna pI'eSjQ,
zaakceptuj fakt, ze nie kazdy positek musi by¢ . . .
idealny. Ustal realistyczne i elastyczne reguty, ktére kt()ra nic tylk() utI'Udnla

pozwalajg na drobne odstepstwa od zaplanowanej . . .
diety. Zamiast karac sie za potkniecia, celebruj swoje OSngﬂlQCle WymaI‘ZOI]yCh

zdrowe wybory. Dzieki temu unikniesz frustracji,

a twoje relacje z jedzeniem stang sie pozytywne efektéw, ale WIeCzZ prowadZi
i zrownowazone. ol e 9
do porazki.

Putapka nr 2: Jedzenie emocjonalne w przebraniu zdrowych
przekasek

Czesto zdarza ci sie siega¢ po zdrowe przekaski, takie jak orzechy, suszone owoce czy batoniki
proteinowe, nawet jesli nie odczuwasz prawdziwego gtodu fizycznego? Takie zachowanie moze wynikac
z emociji: stresu, smutku, nudy czy frustracji. Cho¢ przekagski te sg zdrowe, nadal mogg prowadzi¢ do
nadmiernego spozycia kalorii, sabotujgc twoje wysitki w odchudzaniu. Emocjonalne jedzenie, nawet

w zdrowej wersji, jest czesto sposobem na ucieczke od trudnych uczuc¢ lub problemaow.

Rozwigzanie: Zacznij Swiadomie odroznia¢ gtod
emocjonalny od fizycznego. Kiedy poczujesz impuls,
aby cos zjesc¢, zrob krotkg przerwe i zastanow sie
nad tym, co naprawde sie z tobg dzieje. Zadaj sobie
pytanie: ,Czy moj organizm rzeczywiscie potrzebuje
jedzenia, czy prébuje uspokoi¢c emocje?”

Znajdz alternatywne metody radzenia sobie ze
stresem i emocjami - moze byc¢ to spacer, rozmowa
z przyjacielem, praktyka medytacji czy ¢wiczenia
oddechowe. Im czesciej uda ci sie swiadomie
reagowac na emocje, tym tatwiej bedzie ci
kontrolowac jedzenie emocjonalne.
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Putapka nr 3: Ignorowanie sygnatéw ptynacych z ciata

Czy jesz, bo wskazuje na to zegarek, a nie twoj organizm? Czy zjadasz caty talerz tylko dlatego, ze ,tak
wypada”, nie zastanawiajgc sie, czy jestes juz syta? Ignorowanie naturalnych sygnatow gtodu i sytosci
prowadzi do tego, ze czesto spozywasz wiecej Kalorii, niz faktycznie potrzebujesz. Twoje ciato wie najlepiej,
kiedy i ile powinno jesc, ale wspotczesny styl zycia skutecznie zagtusza te sygnaty.

Rozwiagzanie: Zacznij praktykowac¢ mindful eating - czyli jedzenie swiadome. Usigdz do stotu spokojnie,
bez telefonu, telewizora czy komputera. Jedz powoli, skupiajgc sie na smaku, zapachu, teksturze positku.
Regularnie zatrzymuj sie podczas jedzenia i oceniaj swoj poziom sytosci. Z czasem nauczysz sie doktadnie
rozpoznawac, kiedy zaczac¢, a kiedy skonczy¢ positek, co pozwoli ci unikng¢ przejadania sie i w efekcie
osiggnac upragnione rezultaty.

Putapka nr 4: Presja szybkich efektow

Chcesz widzie¢ szybkie rezultaty. Kiedy po tygodniu zdrowego odzywiania nie widzisz spektakularnych
zmian na wadze, zaczynasz sie zniechecac. Kazdy maty btad lub brak natychmiastowych efektow staje sie
powodem do frustracji i mysli: ,Po co mi to wszystko, skoro i tak nie dziata?”. Ta presja szybkich efektow
powoduje ogromny stres, ktoéry czesto prowadzi do rezygnaciji i powrotu do starych, niezdrowych
nawykow.

Rozwigzanie: Wyznacz realistyczne, osiggalne cele. Podziel swoj duzy cel na mate, konkretne kroki, ktore
bedziesz mogta zauwazyc¢ i doceni¢ kazdego dnia lub tygodnia. Regularnie zapisuj nawet najmniejsze
sukcesy - dzieki temu twoja motywacja bedzie rosta. Sam moment, w ktorym przestajesz przybiera¢ na
masie, jest bardzo niedoceniany, a przeciez to juz jest ogromny sukces. Pamietaj, ze trwate zmiany
wymagajg czasu, a spokojne, konsekwentne podejscie przynosi najtrwalsze i satysfakcjonujgce efekty.
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Putapka nr 5: Porownywanie sie do innych

Ciggle ogladasz profile w mediach spotecznosciowych, porownujesz swoje ciato, postepy i diete z innymi
osobami. Zamiast czu¢ motywacje, czujesz frustracje, smutek i spadek wtasnej wartosci. Kazdy sukces
innych traktujesz jako wtasng porazke, co powoduje, ze twoja droga do wymarzonej sylwetki staje sie
coraz trudniejsza.

Rozwigzanie: Skoncentruj sie na swojej indywidualnej drodze. Przestan obserwowac profile, ktére
wprowadzajg zty nastroj u ciebie. Codziennie doceniaj swoje ciato za wszystko, co potrafiijak dobrze ci
stuzy. Zapisuj codziennie minimum trzy rzeczy, za ktore jestes wdzieczna. Obserwuj i zapisuj wtasne
postepy, nawet najmniejsze. W ten sposob zauwazysz swoje sukcesy, zbudujesz pewnosc siebie

i przestaniesz porownywac sie do innych.

Autorka: Aleksandra Poreba - dyplomowana dietetyczka i psychodietetyczka, ktéra nieustannie
poszerza swoje kompetencje, uczestniczgc w licznych szkoleniach i warsztatach. Specjalizuje sie
W pracy z osobami pragngcymi wprowadzac¢ zdrowe nawyki zywieniowe w zgodzie z wtasnymi
potrzelbami, mozliwosciami i w swoim tempie. Stawia na empatyczne podejscie, oferujgc wsparcie
w atmosferze zrozumienia i akceptacji, bez oceniania. Dzieki temu pomaga swoim Kklientom osiggac
cele zdrowotne i budowac trwate zmiany sprzyjajgce lepszemu samopoczuciu.

Moje miejsca w sieci:

e Znanylekarz: https://www.znanylekarz.pl/aleksandra-poreba/dietetyk/nowy-sacz
* Instagram: https://www.instagram.com/dietetyk niecodzienny/

l Artykut przygotowata: Aleksandra Poreba

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 4 maja 2025


https://dietetyk-niecodzienny.pl/
https://www.znanylekarz.pl/aleksandra-poreba/dietetyk/nowy-sacz
https://www.instagram.com/dietetyk_niecodzienny/
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Strefa komfortu nie taka
straszna?!

Dla mnie strefa komfortu to nie wiezienie, to
przestrzen, ktorg swiadomie tworze. Nie po to, by sie
w niej zamknacg, ale by budowac w niej site. Wiele
0sob utozsamia komfort z biernoscia, stagnacija,
unikaniem zmian. A ja widze w nim cos innego -
fundament, na ktorym moge stawac sie lepsza, ale
bez szarpania sie i bez presji. Czasem swiat wokot
nas narzuca tempo, w ktorym ciezko ztapac¢ oddech.
Masz sie spieszyc, biec, nie zwlekac. Ale czy zawsze
musimy iS¢ dalej, szybciej, wiecej? A moze mozemy
wybierac, kiedy i jak chcemy sie rozwijac¢, zamiast
pozwalac innym decydowac za nas? Nie kazda
zmiana wymaga rewolucji. Czasem najlepsze, co
mozemy zrobic, to poszerzy¢ swojg strefe komfortu,
zamiast z niej wyskakiwac. Poszerzac jg swiadomie,
matymi krokami, we wtasnym tempie. Budowac

w sobie gotowos¢ na wiecej, ale bez zmuszania sie
do czegos, na co nie jestesmy gotowe.

,Bycie w dobrym miejscu nie
oznacza, ze sie cofasz.
Oznacza, ze masz przestrzen, by
decydowa¢, co dalej — bez presji,
bez wymuszonego tempa, bez
poczucia, ze czegos Ci brakuje.”

Nie musisz wychodzi¢ -
Mmozesz jg poszerzaé

Nie chce sie szarpac. Nie chce rzucac sie na gtebokag
wode, tylko dlatego, ze ktos powiedziat, ze ,tak
trzeba”. Wole wchodzi¢ do niej powoli, krok po
kroku, az stanie sie czescig mojego Swiata.
Poszerzanie strefy komfortu oznacza stopniowe
oswajanie sie z nowymi sytuacjami, zamiast skakania
w nieznane z zamknietymi oczami. Nie kazda zmiana
musi by¢ dramatyczna - czasem to wtasnie mate,
codzienne decyzje prowadzg do wielkich efektow.

Wyobrazam sobie kobiete, ktora marzy o tym, by
lepiej komunikowac swoje mysli w grupie. Moze od
razu zapisac sie na kurs wystgpien publicznych

i zmusic sie do przemawiania na scenie. Ale moze
tez zaczac od czegos prostszego - np. zabierania
gtosu podczas mniejszych spotkan, wypowiadania
swojej opinii w zaufanym gronie, a dopiero potem
stopniowo mierzy¢ sie z wiekszymi wyzwaniami.
To jest wtasnie poszerzanie strefy komfortu -
metoda matych krokéw, ktéra daje przestrzen

na nauke i dostosowanie sie do zmian we wtasnym
tempie.

Podobnie jest w innych obszarach zycia. Nie kazdy
musi od razu rzucac prace, jesli cos mu w niej nie
pasuje. Mozna najpierw zaczac¢ od eksplorowania
innych mozliwosci - rozmow z osobami, ktore
wykonujg interesujgce nas zawody, zdobywania
nowych umiejetnosci w wolnym czasie czy
testowania pomystu na wtasng dziatalnosc

w mniejszej skali. Zmiana nie musi oznaczac
rewolucji - moze by¢ naturalnym rozszerzaniem
wtasnych mozliwosci.

Najwiekszg roznicg miedzy ,wychodzeniem”

a ,poszerzaniem” jest to, kto podejmuje decyzje

o zmianie. Jesli zmuszamy sie do czegos pod
wptywem presji spotecznej, porownan do innych
czy przekonania, ze ,tak trzeba”, to czesto konczy
sie to frustracjag i poczuciem zagubienia. Natomiast
gdy pozwalamy sobie na powolne oswajanie sie

Z nowym, testowanie roznych opcji i wybieranie
tego, co naprawde nam pasuje, zmiana staje sie
czyms naturalnym, a nie wymuszonym.

Jesli skaczesz na gtowke, to
zatoz kask

lle razy styszatam, ze ,jesli cos przychodzi tatwo,
to znaczy, ze nie jest wartosciowe”? Ze jedli nie
mierze sie z lekiem, jesli nie czuje dyskomfortu,
to znaczy, ze stoje w miegjscu? To jedno z tych
przekonan, ktore wwiercajg sie w gtowe i sprawiaja,
ze cztowiek zaczyna watpi¢ w swoj sposob
dziatania. A przeciez to nieprawda. Nie wszystko,
co wartosciowe, musi by¢ okupione walkg. Wrecz
przeciwnie - czasem najwieksza wartosc¢ tkwi

w tym, co przychodzi nam naturalnie, co daje
spokoj, co robimy z przyjemnoscia.
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Dlaczego mielibysmy to ignorowac tylko dlatego, ze
nie czujemy przy tym stresu? Dlaczego mamy
uwazac, ze cos jest mniej wazne, bo nie wymaga od
nas skakania na gtowke w nieznane?

Sa tez inne przekonania, ktore blokujg bardziej, niz

pomagaja. ,Jesli nie wychodzisz ze strefy komfortu,
to sie cofasz” - czy na pewno? A jesli wtasnie dzieki
temu, ze w niej jestes, mozesz podejmowac lepsze

decyzje, by¢ bardziej uwazna, budowac swoje zycie
Swiadomie? Jesli to, co teraz masz, jest dobre - czy
naprawde trzeba je na site zmieniac?

Albo to: ,Lek jest oznakg rozwoju”. Czasem tak, ale
nie zawsze. Lek moze by¢ sygnatem, ze robimy cos

niezgodnego ze sobag. Ze forsujemy sie ponad miare.

Ze dziatamy wbrew intuicji, bo tak wypada, bo inni
tak robig. Czy rozwdj naprawde wymaga tego,
bysmy drzaty przed kazdym kolejnym krokiem?
Moze, zamiast zmuszac¢ sie do wychodzenia

W nieznane, warto poszerzac¢ swojg przestrzen -
stopniowo, we wtasnym rytmie?

Najbardziej mylgce jest jednak przekonanie, ze
-komfort oznacza stagnacje”. Komfort moze by¢
fundamentem, z ktorego rosniesz. Moze byc
przestrzenig, w ktorej zbierasz sity, podejmujesz
lepsze decyzje, czujesz sie bezpiecznie. Bycie

w dobrym miejscu nie oznacza, ze sie cofasz.
Oznacza, ze masz przestrzen, by decydowac, co
dalej - bez presji, bez wymuszonego tempa, bez
poczucia, ze czegos Ci brakuje. To nie komfort jest
problemem - problemem jest presja, ktora wmawia
nam, ze nie mozemy go miec.

O wypaleniu - gdy presja
zabija che¢ do dziatania

Sg momenty, kiedy dociera do mnie, ze ciggte
cisnienie na ,wiecej i szybciej” nie tylko mnie nie
motywuje, ale wrecz odbiera radosc z dziatania.
Wypalenie czesto zaczyna sie od nieustannego
porownywania sie do innych, presji, by nadazyc,

i poczucia, ze nigdy nie robie wystarczajgco duzo.
A przeciez rozwoj powinien budowac, a nie
wyniszczac. Nie chce doprowadzic¢ sie do
momentu, w ktérym zmiana staje sie przymusem,
a kazde kolejne wyzwanie wywotuje lek zamiast
ekscytacji. Wierze, ze mozna dziata¢ inaczej -
spokojniej, uwazniej, blizej siebie. To nie oznacza,
ze nie podejmuje wyzwan, ale ze robie to na
witasnych warunkach, wtedy, kiedy jestem na to
gotowa.

Wcisng¢ sie w otowkowa
spodnice i szpilki

Byt taki czas, gdy szukatam swojej drogi. Miatam

w sobie duzo pytan, niepewnosci, ale i nadziei,

ze ktos madrzejszy ode mnie pokaze mi, jak zy¢
~,dobrze”. | wtedy trafitam na coaching. To byty
czasy, kiedy wszyscy mowili jednym gtosem: ,wyjdz
ze swojej strefy komfortu”, ,boj sie i rob”, ,jesli Cie
cos uwiera, to znaczy, ze to jest dla Ciebie”.

Wiec probowatam. Zatozytam otowkowa spodnice,
cho¢ jej nie cierpiatam. Bo tak kazano - ,przetam
sie, bo Ci pasuje”. Usmiechatam sie na site,
prowadzitam rozmowy, ktore byty dla mnie
sztuczne, robitam rzeczy, ktore niby miaty mnie
rozwingc. Ale nie czutam rozwoju. Czutam, jak cos
mnie cisnie. Dostownie.

Juz wtedy wiedziatam, ze cos tu sie nie zgadza.
To nie byto moje. To nie ja wybieratam - ktos inny
decydowat, jaka powinnam byc¢. | cho¢ wszyscy
dookota powtarzali, ze tak trzeba, ze to swieta
prawda, czutam, ze co$ tu nie gra. Ze rozwadj nie
powinien wygladac jak dopasowywanie sie

do formy, ktéra mnie uwiera.

Dzis wiem, ze miatam racje. Stucham siebie. Nie
musze sie przetamywacg, jesli nie widze w tym
sensu. Nie zmuszam sie do robienia rzeczy, ktore
mi nie pasuja, tylko dlatego, ze ktos uznat, ze ,tak
trzeba”. Poszerzam swojg przestrzen, ale w swoim
tempie. | to dziata.
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Podsumowanie - Twoéj komfort, Twoja decyzja

Nie kazdy rozwoj musi by¢ skokiem w nieznane. Czasem najwieksza zmiana polega na tym, by nauczyc¢ sie
ufac sobie i podejmowac decyzje w zgodzie z wtasnym tempem i potrzebami. Poszerzanie strefy
komfortu nie oznacza rezygnacji z wyzwan - oznacza madre wybieranie tych, ktore naprawde majg dla
Ciebie znaczenie.

Daj sobie prawo do tego, by nie przyspieszac¢ na site, ale otwierac¢ sie na nowe w sposob, ktory Cie nie
przyttacza. Nie wszystko, co wartosciowe, dzieje sie poza strefg komfortu - czasem to wtasnie w nigj
budujesz przestrzen, w ktorej naprawde mozesz rozkwitngc.

Autorka: Ela Wolinska — pomagam przedsiebiorczyniom i freelancerkom dziata¢ bez spiny, bez presji,
za to w sposob, ktory ma dla nich sens. Wspieranie bez spiny to nie tylko moje podejscie do pracy 1:1. To
takze przestrzenie, ktore tworze z innymi - jak spotkania Freelancelocal, ktore z sukcesem realizujemy
w Lublinie i Warszawie. To bezpieczne miejsca do rozmow, dzielenia sie doswiadczeniem i budowania
relacji bez udawania. A raz w roku spotykamy sie jeszcze szerzej - na stacjonarnej Konferencji dla
Wirtualnych Asystentek i Freelancerek, gdzie rozwoj idzie w parze z lekkoscig, spotecznoscia i realnym
wsparciem. Pokazujemy, ze mozna dziatac¢ inaczej - bez cisnienia, ale z odwaga i sercem.

l Artykut przygotowata: Ela Wolinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 5 maja 2025


https://fundacjatwojkrok.pl/
http://www.konferencja.wirtualnaasystentka.pl/
http://www.konferencja.wirtualnaasystentka.pl/
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Horoskop miesieczny na maj 2025

Maj wprowadza w nasze zycie powiew swiezej energii, kKtora moze odmienic¢
codziennosc¢ oraz sporo namieszac¢ w wielu znakach zodiaku. Rozkwitajgca
w petni wiosna to czas, gdy pojawiajg sie nowe perspektywy i mozliwosci oraz moment,
w ktorym warto przyjrzec sie finansom, pracy, relacjom, marzeniom i zdrowiu? Sprawdz,
co zapowiadajg uktady planet w horoskopie miesiecznym na maj 2025.
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Horoskop miesieczny na maj 2025: Baran

Dom i rodzina: \WW maju bedziesz miat okazje

na to, aby poswieci¢ wiecej czasu swojej rodzinie

i przyjaciotom. Mozesz spodziewac sie wielu
ciekawych wydarzen rodzinnych lub towarzyskich.

Zadbaj o to, aby by¢ dostepnym dla swoich bliskich.

Bedziesz miat tez okazje na odnowienie relacji
z kims, z kim miates wczesniej jakis zatarg.

Uczucia: Barany bedace w zwigzku, odnotujg ten
miesigc jako bardzo romantyczny. Twoje uczucia
ulegng wzmocnieniu i tatwiej bedzie ci wyrazac
swoje emocje, co moze doprowadzi¢ do waznych
decyzji dotyczgcych twojego zwigzku. Jesli jestes
singlem, to mozesz spotkac¢ kogos nowego, kto
przyciggnie twojg uwage i zainteresowanie. Badz
otwarty na nowe mozliwosci i pamietaj, ze czasami
najlepsze zwigzki zaczynajg sie od nieoczekiwanych
sytuaciji.

Praca i finanse: \W pracy bedziesz miat wiele
energii, nic nie stanie na przeszkodzie do realizacji
twoich celow. Dziataj odwaznie i podejmuj szybkie
decyzje. Bedziesz miat rowniez mozliwosc
podniesienia swoich kwalifikacji zawodowych lub
zdobycia nowych umiejetnosci, ktére pomogag ci
osiggnac wiecej w przysztosci. W finansach maj
moze przyniesc¢ nieco niepewnosci, wiec ostroznie
zarzgdzaj swoimi pieniedzmi i unikaj
niepotrzebnych wydatkow.

Zdrowie: Osoby spod znaku Barana w maju beda
cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem. Zwroc
szczegolng uwage na swojg diete. Postaraj sie
wprowadzi¢ do swojego jadtospisu wiecej warzyw
i owocow. Siegnij po nowalijki.

Horoskop miesieczny na maj 2025: Byk

Dom i rodzina: Swojg uwage skupisz na domu

i zyciu rodzinnym. Maj moze przynies¢ wazne
zadania i prace zwigzane z twoim miejscem
zamieszkania. Podejdz do ich realizacji
zdroworozsgdkowo, a zdotasz z powodzeniem

i szybko je wykonac. Bedziesz teraz miec¢ wiecej
czasu na spedzanie z rodzing i przyjaciotmi, co
przyniesie ci wiele radosci i satysfakciji.

Uczucia: W sferze emocjonalnej odczujesz
stabilizacje. Uczucie bezpieczenstwa i stabilnosci,
ktore zagosci w twojej relacji, pozwoli ci bardziej
cieszyc¢ sie swoim zwigzkiem. Jesli jestes singlem,
to maj moze przyniesc¢ okazje do poznania kogos,
kto przyciggnie twojg uwage. Bgadz otwarty na nowe
mozliwosci i nie wahaj sie inicjowac rozmow

z nowymi ludzmi. Zwtaszcza wtedy, jesli bedziesz

w podrozy.

Praca i finanse: W kwestiach zawodowych czas
ten przeznaczysz na kontynuacje swoich dziatan,
poswiecisz go na realizacje wczesniej zaczetych
projektow. Bedziesz miat teraz poczucie, ze twoje
wysitki i ciezka praca sg wynagradzane i przynoszg
pozytywne efekty. Mimo pochwat nie spoczywaj
na laurach i kontynuuj swojg prace z determinacija
i zaangazowaniem. W finansach zachowaj
ostroznosce, wykorzystaj swojg umiejetnosci
zarzgdzania pieniedzmi, a zdotasz z powodzeniem
rozwigzac problemy.

Zdrowie: Zdrowie ci dopisze, nie bedziesz rowniez
narzeka¢ na samopoczucie. Zafunduj sobie duzg
dawke aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu.
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Horoskop miesieczny na maj 2025: Bliznieta

Dom i rodzina: Maj przyniesie Bliznietom wiele zajec¢
zwigzanych z pracg zawodowsg lub biznesem. Moze
to negatywnie wptynac¢ na twoje relacje w zyciu
rodzinnym, gdyz czas, ktory do tej pory poswiecates
na sprawy prywatne, znacznie sie zmniejszy.
Zadeklarujcie szczerze bliskim ci osobom, ze
zalegtosci odrobicie, gdy tylko pojawi sie ku temu
okazja.

Uczucia: W kwestii uczu¢ odczujesz stagnacje, ten
wiosenny miesigc nie bedzie korzystny dla
nawigzywania nowych znajomosci. Wolne Bliznieta
beda chetnie spedzac¢ samotne wieczory, zamiast
uczestniczy¢ w spotkaniach towarzyskich. Nie
pozwol, aby dopadta cie melancholia i nie wracaj tez
pamiecig do przesztych wspomnien zwigzanych

z nieudanymi relacjami. Natomiast jesli jestes

w statym zwigzku od dawna, postaraj sie
przeprowadzi¢ wazng rozmowe, aby wyjasnic
nieporozumienia, ktore sg miedzy wami od dawna.

Praca i finanse: \W pracy miesigc ten przyniesie
wiele wyzwan. Poczujesz przesyt obowigzkami,
ktorym ciezko bedzie sprostac. Jednak mozesz
liczy¢ na przychylnos¢ ze strony szefa, ktory
wykaze empatie i zrobi wszystko, aby pomaoc
w realizacji zadan. W kwestiach finansowych
odnotujesz przyptyw gotowki.

Zdrowie: Przez caty maj bedziesz cieszy¢ sie
dobrym zdrowiem. Warto, abys teraz zadbat

o uktad pokarmowy, zmieniajgc swojg diete na
bardziej lekkostrawng.
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Horoskop miesieczny na maj 2025: Rak

Dom i rodzina: Raki chetnie poswiecg wiecej czasu
na sprawy zwigzane z domem i rodzing. Bedziesz
miat teraz okazje naprawic relacje z przyjaciotmi,

a takze spedzi¢ wiecej czasu w gronie najblizszych.
Moze to by¢ dobry moment, aby zorganizowac
wspolny wyjazd za miasto lub zaplanowac¢ wakacje.

Uczucia: Jesli jestes singlem, maj moze przyniesc¢
ci nowe znajomosci. Znajdziesz sie w sytuacji, gdzie
bedziesz miat okazje poznac¢ kogos, kto wzbudzi
twoje szczegolne zainteresowanie. Raki bedace

w zwigzkach od dawna poczujg wiekszg potrzebe
bliskosciiintymnosci. Miesigc ten sprzyja sferze

uczuciowej i rozwijaniu relacji. Poswieci¢ wiec wiecej

czasu na rozmowy z bliskg ci osobg lub zaplanuj
romantyczng randke.

Praca i finanse: Maj przyniesie ci pozytywne
zmiany w pracy. Mozesz spodziewac sie nowych
zadan, projektow lub nawet awansu. Bedziesz miat
tez rowniez szanse na nawigzanie nowych
kontaktow zawodowych, ktore pomogg ci

w dalszej karierze. Planujgc swoje finanse, zwroc
szczegolng uwage na wydatki. Jesli tylko mozesz,
zredukuj swojg liste zakupow, tak, aby
zaoszczedzi¢ na przysztosce.

Zdrowie: Raki bedg pracowac nad zdobyciem
dobrej formy fizycznej. Nie bdj sie ruchu i zacznij
sie gimnastykowac regularnie. Twoje kolana sg
teraz bardziej narazone na urazy i kontuzje.

Horoskop miesieczny na maj 2025: Lew

Dom i rodzina: W maju czekajg na ciebie
przetomowe zmiany. Jesli do tej pory odczuwates
to, ze twoje zycie z partnerem staje sie monotonne,
to przygotuj sie na cos nowego. Wprowadzisz do
swojego zycia pomysty, ktore od dawna chciates
zrealizowac, ale brakowato ci odwagi.

Uczucia: W sferze uczu¢ miesigc ten dla wszystkich
Lwow zapowiada sie bardzo romantycznie.
Przyniesie wiele emocji, doswiadczysz nagtego
zakochania sie, co zawroci ci w gtowie. Jednak ten
flirt, ktory tak szybko sie zacznie, rownie szybko sie
skonczy, bez nadziei na przysztosc razem.

Praca i finanse: Masz teraz ogromny potencjat,
a zycie przyniesie ci wiele mozliwosci, ktore
pozwolg ci zrobi¢ duzy krok na drodze twojej
kariery zawodowej. Nie wahaj sie skorzystac

z nadarzajgcych sie okazji, poniewaz bedg one
wstepem do sukcesow, jakie osiggniesz juz
niedtugo. Maj bedzie miesigcem korzystnym dla
twoich finansow, przyptyw gotowki jest
gwarantowany.

Zdrowie: Lwy nie bedg przejmowac sie drobnymi
dolegliwosciami i swoj wolny czas poswieca

na aktywny wypoczynek na swiezym powietrzu.
Dotlen sie, a bole i zawroty gtowy szybko mina.
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Horoskop miesieczny na maj 2025: Panna

Dom i rodzina: Maj jest miesigcem, ktory przyniesie
spokoj i harmonie. Oczekuj poprawy relacji

z partnerem i innymi cztonkami rodziny. Spodziewaj
sie licznych zaproszen na rodzinne spotkania, a do

twoich drzwi mogag rowniez zapukac niespodziewani

goscie.

Uczucia: W sferze uczu¢ mozesz poczuc
przygnebienie. Sprawy sercowe moga zatrzymac
sie w martwym punkcie, a ty mozesz poczuc¢ sie
rozczarowana. Osoba, o ktorej myslisz, nie szuka
kontaktu, lepiej jest odpuscic¢ sobie te znajomosc.
Spojrz na ten zwigzek z innej perspektywy i nie
idealizuj go. Skup sie na sobie, zrelaksuj sie

i spotkaj z przyjaciotmi.

Praca i finanse: Mozesz poczuc, ze w pracy brakuje
ci swobody i nie mozesz wykazac sie swojg
kreatywnoscia i wiedzg. Moze nadszedt czas, aby
pomyslec¢ o wtasnej dziatalnosci lub rozejrzec¢ sie
za innym pracodawca. Ten miesigc przyniesie
propozycje pracy, ktére warto rozwazyc.
Zainteresuj sie takze dotacjamii finansowym
wsparciem dla osob, ktére chcg prowadzi¢ wtasny
biznes. W sferze finansow maj zapowiada zyski.

Zdrowie: Zadbaj o nawodnienie organizmu,
regularnie pij wode matymi porcjami. Nie zapomnij
o uzupetnieniu sktadnikow mineralnych.

Horoskop miesieczny na maj 2025: Waga

Dom i rodzina: W maju skupisz sie na swoich
dzieciach, stawiajgc ich na pierwszym miejscu.
Najlepszym sposobem, aby wyrazi¢c swojg mitosc¢

i troske, jest obdarowanie ich uwaga i czutoscia.
Wszelkie nieporozumienia i pretensje szybko wtedy
znikng, wspolnie bedziecie cieszyc¢ sie harmoniag

i szczesciem.

Uczucia: Twoje serce z pewnoscig rozgrzeje sie

w maju do czerwonosci. Pojawi sie osoba, w ktorej
zakochasz sie od pierwszego wejrzenia. Zwigzek
bedzie peten namietnosci i wzajemnego
zaangazowania, a wasza znajomosc¢ szybko sie
rozwinie. To idealny czas, aby spetni¢ swoje
marzenia o prawdziwej mitosci.

Praca i finanse: Zaskoczy cie pozytywny przetom
w sprawach zawodowych. Jesli do tej pory
borykates sie z projektem lub miates$ problemy

z szefem, teraz poczujesz, ze w koncu udato ci sie
je rozwigzac. Twoja kreatywnosc¢ i intuicja pomoga
ci w dokonywaniu wtasciwych inwestycji
finansowych, ktore jeszcze w tym miesigcu
przyniosg wymierne Korzysci.

Zdrowie: Wagi mogg miec¢ mate problemy

z przeziebieniami. Zadbaj o swojg odpornosc
suplementacja, ktora jg podniesie. Wprowadz
do swojej diety witaminy i mikroelementy.
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Horoskop miesieczny na maj 2025: Skorpion

Dom i rodzina: Maj moze przynies¢ wam mate
ktopoty w domu. Nie zrazaj sie, jesli napotkasz
trudnosci w porozumiewaniu sie z twoim
nastoletnim synem lub corkg. W tym czasie
otrzymasz tez wazne wiadomosci, na ktore dtugo
czekates lub mozesz spodziewac sie
niezapowiedzianych gosci, ktorzy przyniosa ci mitg
niespodzianke.

Uczucia: Pamietaj, zeby nie da¢ sie poniesc
wyobrazni w sprawach uczuciowych. Zbyt
idealizujesz swojego partnera i budujesz zamki na
piasku, opierajac sie jedynie na flircie i obietnicach.
Postaraj sie byc¢ bardziej ostrozny i realistycznie
spojrz na rzeczywistosc, aby unikngc¢ rozczarowan.

Praca i finanse: W maju pojawiajg sie pozytywne
zmiany w twojej karierze i finansach. Mozesz
odswiezy¢ stary pomyst biznesowy lub
zdecydowac sie na zmiane pracy. Teraz jest dobry
czas, aby dokonac¢ przemian i przeksztatcen,
podsumowac swoje dotychczasowe osiggniecia

i zamKknac pewien etap swojego zycia.

Zdrowie: Jesli zmagasz sie z powracajgcymi
dolegliwosciami, to juz najwyzsza pora, aby wybrac
sie na konsultacje lekarska i badania laboratoryjne.

Horoskop miesieczny na maj 2025: Strzelec

Dom i rodzina: W tym miesigcu zdecydowanie
skupisz sie na wypoczynku i relaksie. Bedziesz
pragnat przerwy od obowigzkow, co moze spotkac
sie z niezadowoleniem bliskiej osoby. Zaproponuj jej
wyjazd poza miasto lub wyjscie do kawiarni,
znajdzcie wspolne hobby, to najlepsze sposoby na
spedzenie czasu razem.

Uczucia: W maju Strzelce mogag przezy¢
niespodziewane emocje, zwtaszcza jesli nie
przewidujesz, ze znajomosc¢ z wazng dla ciebie osobg
moze przeksztatcic sie w cos trwalszego. Ten
miesigc moze przyniesc¢ propozycje, ktére odmienig
twoje zycie. Twoje mysli skupione bedg na zakupie
pierscionka zareczynowego oraz romantycznych
oswiadczynach.

Pracai finanse: Zrob sobie przerwe od pracy, aby
odpoczgc¢ od nadmiaru obowigzkow. Bez kontaktu
z innymi ludzmi, bez telefonu i internetu. Twoja
sytuacja finansowa nie jest teraz najstabilniejsza,
badz wiec ostrozny i dokonuj rozwaznie
codziennych zakupow. Pod koniec miesigca
otrzymasz spodziewany przyptyw gotowki.

Zdrowie: Postaraj sie wiecej czasu przeznaczy¢ na
odpoczynek, zredukuj stres. Wykorzystaj wiosenng
pogode i idz na dtugi, spokojny spacer.
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Horoskop miesieczny na maj 2025: Koziorozec

Dom i rodzina: Zwykle jestes$ zajety i zapracowany,
ale maj da ci szanse na wypoczynek. Nie odmawiaj
propozycji, ktorg dostaniesz i wspolnie ze swojg
rodzing wybierz sie na majowke. Na pewno spedzicie
niezapomniane chwile.

Uczucia: Koziorozce zechcg przejgc inicjatywe

w swoim zwigzku. To moze zblizy¢ cie do celu, ktory
chcesz osiggnac¢. Jednak pamietaj, ze twoje dziatania
powinny by¢ racjonalne i stuzy¢ dobru was obojga.
Nie wahaj sie wiec pojs¢c na kompromis, nie probuj
na site przeforsowywac swoich pomystow. Maj dla
0sOb poszukujgcych bratniej duszy moze okazac sie
czasem przetomowym, ktory wiele zmieni w waszym
zyciu.

Praca i finanse: Zatatwianie spraw zawodowych
bedzie przebiegac tatwo i bezproblemowo.
Poczujesz optymistyczng i luzng atmosfere. Maj
przyniesie ci sukces, zakonczenie projektu

z pozytywnym skutkiem oraz rozmowy owocujgce
korzystng wspotpraca. Mozesz takze spodziewac
sie dtugo oczekiwanych pieniedzy.

Zdrowie: Koziorozce nie bedg narzekac na
samopoczucie. Bedziecie cieszyc¢ sie zyciem
i piekng, wiosenng aurg. Warto teraz zadbac
o kondycje fizyczna.

Horoskop miesieczny na maj 2025: Wodnik

Dom i rodzina: Wprowadzenie nowego,
innowacyjnego pomystu zwigzanego z twoim
mieszkaniem lub domem, bedzie trudne

do przeforsowania. Twoja rodzina nie bedzie sktonna
do przyjecia propozycji dotyczgcych zmian
otoczenia. Jednak jesli wykazesz asertywnosc

i konsekwentnie bedziesz realizowat swoje plany,
Spojrzg oni na twoje dziatania z innej perspektywy.
Ostatecznie docenig profesjonalizm, z jakim
realizujesz swoje pomysty.

Uczucia: Wodniki cenigce sobie bycie w centrum
uwagi, bedg miaty wiele okazji, aby zdobyc¢
zainteresowanie innych. Bedzie mnostwo mozliwosci
do tego, aby nawigzac¢ znajomosci, szczegolnie ze
bedzie ci teraz tatwo nawigzywac¢ nowe kontakty.
Badz czujny, poniewaz wkrotce spotkasz kogos, kto
od pierwszego wejrzenia urzeknie cie swoim
urokiem i skradnie twoje serce.

Pracai finanse: Wszystkie sprawy zwigzane

z finansami potocza sie bardzo pomysinie.

W potowie miesigca odczujesz przyptyw gotowki.
W pracy mozesz liczy¢ na zyczliwosc ze strony
szefa, ktory zobaczy w tobie ambitnego

i profesjonalnego pracownika. Jesli odwazysz sie
porozmawiac o podwyzce, to z pewnoscig ci jg
udzieli.

Zdrowie: Przez chwile moze dokuczac¢ ci chandra.
Nie poddawaj sie ztemu nastrojowi, wyjdz na
spacer i zacznij sie ruszac. Nie przesadzaj jednak
z treningami, gdyz w maju jestes narazony

na kontuzje.
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Horoskop miesieczny na maj 2025: Ryby

Dom i rodzina: Do dtugo trwajgcych zwigzkow maj
whniesie harmonie. W petni bedziesz cieszyta sie
szczesciem rodzinnym. Wszystkie dotychczasowe
nieporozumienia rozwigzesz poprzez szczere
rozmowy. Wiele czasu poswiecisz rowniez dzieciom,
zwtaszcza na sprawy zwigzane z edukacjg w szkole.

Uczucia: Samotne Ryby poczujg potrzebe przezycia
romantycznych chwil. Maj jest idealnym czasem na
organizowanie spotkan z przyjaciotmi. Udzielaj sie
towarzysko, nie odmawiaj zaproszen na imprezy.
Uczestnictwo w nich moze doprowadzi¢ cie do
poznania kogos wyjagtkowego, kto skradnie twoje
serce na zawsze.

Pracai finanse: W pracy nie probuj narzucac
swojego zdania szefowi. Nie jest on teraz otwarty
na krytyke, co moze prowadzi¢ do pogorszenia
napietej atmosfery. W tym miesigcu zwro¢ uwage
na swoje wydatki. Mozesz mie¢ wrazenie, ze Zle
inwestujesz swoje pienigdze. Twoje codzienne
zakupy moga byc nieprzemyslane a rozrzutnosc
spowodowac wiele niepotrzebnych problemow.

Zdrowie: Miesigc uptynie wam pod znakiem
spokoju i rownowagi emocjonalnej. Jesli jestes
alergikiem, zadbaj o odpornosc i prawidtowe
odzywianie, gdyz alergia moze zaczgc sie
uaktywniac.

Autorka: Wrézka lgalia — specjalizuje sie w analizach partnerskich i biznesowych, oferuje swoje
ustugi online, osobiscie i przez telefon. Wroze z tarota, a dodatkowo praktykuje Reiki. Ukornczytam
Kurs wedtug metody Mikao Usui oraz kurs Bioenergoterapii Praktycznej. Moim celem jest wspieranie
klientow w ich drodze do harmonii i sukcesu. Strona www: https://wrozkiwarszawa.pl/.

l Artykut przygotowata: Wroézka Igalia

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 maja 2025


https://wrozkiwarszawa.pl/
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Perfekcjonizm a marka osobista:
miedzy doskonatosciag
a autentycznoscia

Az 74,2%
profesjonalistow
w Polsce uwaza
autentycznosc¢
za fundamentalny
element sukcesu
zawodowego.

We wspotczesnym swiecie biznesu marka osobista stata sie kKluczowym elementem
sukcesu zawodowego. To nie tylko zestaw umiejetnosci czy osiggniec, ale kompleksowy
obraz, ktory buduje sie wokot witasnej osobowosci, wartosci i doswiadczen. Jednak jedna

z najczestszych putapek, w jaka wpadajg profesjonalisci, jest nieustanne dgzenie do

perfekciji, ktore paradoksalnie moze ostabiac¢, zamiast wzmacnia¢ marke osobista.
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Czym jest perfekcjonizm?

Perfekcjonizm to ztozone zjawisko psychologiczne,
ktore wykracza poza zwyktg ambicje osiggania
najwyzszych standardow. Charakteryzuje sie
nadmierng samokrytykg, stawianiem sobie
nierealistycznych celow oraz lekiem przed
popetnieniem btedu. Taka postawa moze prowadzi¢
do paralizujgcej obawy przed porazka, ktora

w konsekwencji hamuje naturalny proces rozwoju

i uczenia sie. Czesto osoby perfekcjonistyczne
postrzegajg kazde najmniejsze odstepstwo od
zatozonego ideatu jako catkowitg kleske, co prowadzi
do chronicznego stresu i niepokoju.

Efekty perfekcjonizmu

Artykut: ,Perfekcjonizm a swiadomos¢ wtasnego
wygladu w mediach spotecznosciowych wsrod osob
w okresie wytaniajgcej sie dorostosci”
opublikowanym w ANNALES UN IVERS ITAT IS MARIAE
CURIE-SKtODOWSKA LUBLIN - POLONIA, dostarcza
dowodow na wptyw perfekcjonizmnu na samoocene
i wizerunek w social mediach, ktore sg istotnym
kanatem dla budowania marki osobistej negatywny
wptyw perfekcjonizmu na budowanie marki
osobistej.

Az 74,2% profesjonalistow w Polsce uwaza
autentycznosc¢ za fundamentalny element sukcesu
zawodowego.

Osoby wykazujgce wysoki poziom perfekcjonizmu
czesciej doswiadczajg wyzszego poziomu stresu,
wiekszego ryzyka wypalenia zawodowego oraz
trudnosci w budowaniu relacji interpersonalnych.
Dodatkowo, badania psychologiczne, m.in.
~Metaanaliza zwigzkow miedzy perfekcjonizmem
a objawami leku, OCD i depresji u mtodych ludzi”
z University College London oraz ,Perfekcjonizm
w teorii i badaniach z Centrum Badan nad Rozwojem
Osobowosci SWPS Uniwersytet
Humanistycznospoteczny, wskazujg, ze
perfekcjonizen moze prowadzi¢ do powaznych
problemow zdrowia psychicznego, w tym depres;ji
i zaburzen lekowych od najmtodszych lat.

Kluczowym problemem jest utrata autentycznosci.
Perfekcjonizm prowadzi do kreowania wizerunku,
ktory jest daleki od rzeczywistosci. Proby ukrycia
jakichkolwiek niedoskonatosci skutkujg
sztucznoscig przekazu, brakiem wiarygodnosci

i zmniejszeniem zdolnosci budowania gtebokich,
opartych na zaufaniu relacji zawodowych. Ciggte
dazenie do niemozliwej do osiggniecia
doskonatosci powoduje opdznienia

w podejmowaniu decyzji, lek przed ryzykiem

i ograniczenie naturalnej kreatywnosci

i innowacyjnosci.

Perfekcjonizm w swiecie
biznesu

W swiecie biznesu, gdzie zmiennos¢

i adaptacyjnosc stajg sie kluczowymi
kompetencjami, perfekcjonizmn moze stac sie
powazng przeszkodg w rozwoju kariery.
Profesjonalisci, ktorzy boja sie popetni¢ btad,
czesto rezygnujg z podejmowania odwaznych
decyzji, unikajg projektow obarczonych ryzykiem

i tracg szanse na prawdziwy rozwoj. Tymczasem
prawdziwy sukces rynkowy budowany jest na
umiejetnosci szybkiego uczenia sie, elastycznosci
i odpornosci na niepowodzenia. Aby skutecznie
budowac marke osobistg, konieczna jest zmiana
perspektywy. Btedy powinny by¢ postrzegane nie
jako porazka, lecz jako cenna lekcja i szansa na
rozwoj. Profesjonalisci, ktorzy potrafig otwarcie
mowic¢ o swoich wyzwaniach, prezentowac proces
uczenia sie i pokazywac wtasng ewolucje, budujg
marke opartg na prawdziwosci i transparentnosci.

Postawa Growth Mindset

Kluczem jest przyjecie postawy growth mindset,
gdzie kazde niepowodzenie traktowane jest jako
mozliwos¢ doskonalenia umiejetnosci

i zdobywania doswiadczenia. Zamiast dgzy¢ do
perfekcji, warto skoncentrowac sie na spojnosci
wtasnych dziatan, realizacji misji i budowaniu
wartosci dodanej dla innych. Nowoczesny
profesjonalista to nie ten, kto jest idealny, lecz ten,
kto potrafi szybko sie uczy¢, adaptowac do
zmieniajgcych sie warunkow i wyciggac¢ wnioski

z niepowodzen. Liczy sie nie tyle brak btedow,

co umiejetnosc ich konstruktywnego
przeksztatcania w kapitat wiedzy i doswiadczenia.



Narzedzia dla perfekcjonistow
w biznesie i zyciu osobistym

Dla osob pragnacych przepracowac tendencje
perfekcjonistyczne rekomenduje sie praktyczne
narzedzia. Nalezg do nich regularne ¢cwiczenia
uwaznosci (mindfulness), praca z coachem
biznesowym, prowadzenie dziennika refleksji oraz
systematyczne budowanie odpornosci psychicznej.
Warto rowniez korzystac z technik terapeutycznych,
ktore pomagajg identyfikowac i przepracowywac
destrukcyjne wzorce myslenia. Coaching, mentoring
i grupowe warsztaty rozwoju osobistego moga
stanowic¢ skuteczne metody walki z nadmiernym
perfekcjonizmem.

Perfekcjonizm a silna marka
osobista

Marka osobista to nie fotografia doskonatosci, lecz
dynamiczny, autentyczny obraz naszej
profesjonalnej tozsamosci. Prawdziwy sukces nie
lezy w eliminacji wszystkich niedoskonatosci, ale

w umiejetnosciich przeksztatcania w site napedowsg
rozwoju. Perfekcjonizmn moze by¢ ztudnym
sprzymierzencem, ktory zamiast wspierac,
ogranicza nasz potencjat. Kluczem do budowania
silnej, wiarygodnej marki osobistej sg autentycznosc,
elastycznosc i ciggte uczenie sie. Pamietaj: nie
dazysz do bycia idealnym, lecz do bycia najlepsza
wersjg siebie. To wtasnie naturalne, ludzkie
niedoskonatosci czynig Twojg marke osobistg
prawdziwag, inspirujgca i godng zaufania.
Profesjonalisci, ktorzy akceptujg swoje stabosci

i nieustannie pracujg nad sobg, osiggajg znacznie
wiecej niz ci, ktorzy bojg sie jakiegokolwiek btedu.

wsuttrrtlf_‘*..'

i

l Artykut przygotowata: Sabina Mezyk
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Perfekcjonizm a marka
osobista — podsumowanie

Warto wiec spojrze¢ na budowanie marki
osobistej, jako na proces ciggtego rozwoju, gdzie
niedoskonatosci stajg sie naszg sitg, a nie
stabosciag. Zamiast ukrywac swoje prawdziwe
oblicze, warto pokazac autentyczng droge
wtasnego rozwoju, ktora inspiruje i buduje
prawdziwy szacunek w swiecie zawodowym.

To nie perfekcja, lecz szczeros¢, determinacja

i odwaga w konfrontowaniu wtasnych ograniczen
stanowig o prawdziwej wartosci marki osobiste;.

Autorka: Sabina Mezyk - trenerka marki osobistej,
strateg i mentorka przedsiebiorczych kobiet.
Pomagam budowac autentyczne marki

na Facebooku i LinkedIn, ktore przyciggajg klientow
i zarabiaja. tacze marketing, branding, wystgpienia
publiczne i prace nad mindsetem. Wspieram
kobiety w przetamaniu strachu i tworzeniu marki,
ktora jest autentyczna i dochodowa.

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 maja 2025
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Jak dbac¢ o cere z tradzikiem
rozowatym? Skuteczne porady
i pielegnacja

Tradzik rézowaty jest przewlekta, zapalng chorobg skoéry i wystepuje najczesciej
u kobiet miedzy 30. a 50. rokiem zycia, oraz cierpi na niego wielu mezczyzn, sg to
gtownie osoby o jasnym kolorycie skory. Tworzy sie najczesciej w okolicach policzkow
oraz nosa, znacznie rzadziej na dekolcie, plecach, czy za uszami. Aby rozpoczac
prawidtowg pielegnacje cery z trgdzikiem rozowatym, na poczatku nalezy dokonac
diagnozy obecnego stanu naszej skory. Z tego artykutu dowiesz sie, jak dbac o cere
z trgdzikiem réozowatym.
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Tradzik rézowaty - co warto o nim wiedzieé?

Nalezy zwroci¢ szczegolng uwage, w ktorym stadium chorobowym rozwija sie trgdzik. Czy sg to
zaczerwienienia centralnej czesci twarzy pojawiajgce sie chwilowo, ktérym towarzyszy uczucie pieczenia
i gorgca? Przewaznie sg wywotywane przez czynniki zewnetrzne takie jak: ciepto, zimno, zmiany
temperatury, promieniowanie ultrafioletowe (UV), czy wysitek fizyczny, a moze sg juz widoczne
teleangiektazje, czyli tzw. pajgczki. Problem teleangiektazji dotyczy czesciej kobiet niz mezczyzn

ze wzgledu na obecnosc estrogenodw, ktore dziatajg rozluzniajgco na miesnie naczyn krwionosnych, przez
CO sg one bardziej podatne na rozszerzanie sie. W bardziej zaawansowanym stadium utrwalone
teleangiektazje prowadza do powstawania krost i grudek zwigzanych ze stanem zapalnym naczyn
krwionosnych, czesto mylone z tragdzikiem pospolitym wieku mtodzienczego na tle bakteryjnym. Stadium
przerostowe to najbardziej zaawansowane stadium tragdziku rozowatego, w ktorym dochodzi

do pogrubienia skory, czyli przerostu tkanki tgcznej, w centralnej czesci twarzy (nos, czoto, policzki,
broda). Dotyczy prawie wytgcznie mezczyzn.

Pielegnacja skoéry z tradzikiem rozowatym

W trgdziku rézowatym bardzo istotnym elementem jest wtasciwa pielegnacja, czyli stosowanie
odpowiednich dermokosmetykow do cery ze sktonnoscig do rozszerzania i pekania naczyn
krwionosnych. W tazience powinny znalez¢ sie produkty z kwasem hialuronowym mato-

i wysokoczgsteczkowym oraz kremy na bazie witamin: C, E oraz witaminy K. Niska masa czgsteczkowa
powoduje, ze kwas hialuronowy lepiej przenika w gtgb naskorka. Sktadnik ten przy cerze z tragdzikiem
rézowatym jest bardzo wazny, gdyz intensywnie nawilza i poprawia bariere hydrolipidowg naskorka.
Produktem pielegnacyjnym, ktorego kobiety nie powinny pomijac, jest serum z filtrem
przeciwstonecznym minimum SPF 30, idealny w obiegu miejskim oraz stosowanie tagodnych,
bezzapachowych emulsji do mycia twarzy. Dobrze dobrana pielegnacja pomoze zminimalizowac ryzyko
rozwoju tradziku rézowatego, pod warunkiem ze przestrzegamy kilku zasad. Nie spozywamy w duzych
ilosciach kawy, herbaty, nie pijemy alkoholu oraz unikamy ostrych przypraw i gorgcych potraw, jak
rowniez stresujgcych sytuacii.

Oczyszczanie twarzy

Pielegnacja skory z tradzikiem rozowatym powinna obejmowac po pierwsze etap delikatnego jej
oczyszczenia z uzyciem tagodnych srodkow powierzchniowo-czynnych: oczyszczanie rozpoczynamy
od preparatow o pH neutralnym, czyli ok. 5,5. Jezeli uzywana jest woda, najlepiej letnia i przegotowana.
Nie moze byc¢ zbyt ciepta, bedzie to skutkowato rozszerzeniem sie naRczyn, wysuszeniem oraz
podraznieniem. Wskazanym jest stosowanie emulsji na bazie olejkow np. w przypadku skory ttustej

z drzewa herbacianego badz dla skéry suchej polecany jest olej jojoba czy z rokitnika.

Tonik

Drugi etap to stosowanie produktow wyrownujgcych pH skory na bazie kwasu hialuronowego oraz
ekstraktow z roslin o dziataniu przeciwzapalnym np. z mirtu zwyczajnego. Bardzo wazng role odgrywa

w produktach tonizujgcych witamina C, ktora poprawia elastycznosc¢ naczyn oraz zmniejsza ich kruchosc.
Poza tym kwas askorbinowy neutralizuje dziatanie zwigzkow utleniajgcych, ktore moga nasilac stany
zapalne skory i przyczyniac sie do zaostrzenia objawow Rosacea.
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Maseczki na twarz

Istotnym krokiem podczas pielegnaciji jest
stosowanie raz w tygodniu odpowiednich maseczek,
ktore bedg zawieraty w swoim sktadzie substancje o
dziataniu nawilzajgcym (kwas hialuronowy, sol kwasu
hialuronowego, algi) i redukujgcym zaczerwienienia
skory oraz wzmacniajgcym strukture naczyn
krwionosnych np. ekstrakty na bazie nagietka
lekarskiego, ruszczyka czy wakroty.

Bardzo waznym sktadnikiem jest eskulina, ktora
hamuje aktywnosc¢ hialuronidazy, przez co poprawia
elastycznosc¢ drobnych naczyn krwionosnych oraz
zmniejsza ich przepuszczalnosc¢. Wazne, aby
maseczka podczas aplikowania na skore wykazywata
wtasciwosci tagodzace i uspokajajagce. Zmniejszata
zaczerwienienia skory oraz zapobiegata pekaniu
naczynek krwionosnych szczegolnie przy dtuzszym
jej stosowaniu. Jezeli do maseczki chcemy dodac
sktadnik o dziataniu lekko ztuszczajgcym

i regenerujgcym skore, ale nie draznigcym, najlepiej
dodac¢ kwas laktobionowy (PHA). Aktywnie
redukujgcy rozszerzone naczynka i teleangiektazje,
stymuluje odnowe skory oraz spowalnia proces
starzenia sie skory. Kwas azelainowy (AZA) natomiast
jest niezbedny w 3 stadium krostkowo-grudkowym
wystepowania tradziku, gdzie petnigc funkcje
wymiatacza wolnych rodnikow, redukuje objawy
procesow zapalnych.

Ochrona przed stoncem

Ostatni etap pielegnacji to prewencja, czyli
stosowanie fotoprotekcji. Kremy najlepiej z filtrem
mineralnym (na bazie tlenku cynku lub dwutlenku
tytanu), ktory jest fotostabilny, czyli nie traci
swoich wtasciwosci pod wptywem promieniowania
czy utleniania oraz nie podraznia i nie wywotuje
alergii.

Dziatanie ochronne tlenku cynku polega

na pochtanianiu i odbijaniu promieniowania
ultrafioletowego. Ze wzgledu na wtasciwosci
ochronne w catym spektrum UVA, polecany jest
szczegolnie do catorocznej ochrony. Idealnym
sktadnikiem, ktory hamuje promieniowanie UVB
odpowiedzialne za pojawianie sie rumienia

i oparzen postonecznych jest zastosowanie filtru
z dwutlenkiem tytanu.

W formule kremu nawilzajgcego warto zwrocic
uwage na ekstrakty roslinne z kasztanowca, arniki
gorskiej czy rumianku. Krem najlepiej z dodatkiem
witamin C, E i K, ktorych zadaniem jest tagodzenie
i wzmacnianie naczyn krwionosnych.

Formuta kremu dla cery z trgdzikiem rozowatym
powinna dawac ukojenie skorze oraz pozostawiac
specjalny film ochronny zabezpieczajgcy skore
przed czynnikami zewnetrznymi typu wiatr, mroz,
wahania temperatury.
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Przewodnik po produktach
i ustugach dla kobiet 2025
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Pielegnacja skory z tradzikiem ré6zowatym - podsumowanie

Systematyczna pielegnacja cery z trgdzikiem rézowatym pozwoli zmniejszy¢ dyskomfort i widocznosc
objawow jednakze okreslenie charakteru i nasilenia stanow zapalnych naczyn krwionosnych lezy
po stronie lekarza dermatologa.

Autorka: dr Elzbieta Rusinek-Prystupa - doradca piekna selektywnej marki
kosmetycznej Mary Kay Cosmetics. Posiada 3-letnie doswiadczenie w zakresie
budowania biznesu i sprzedazy bezposredniej kosmetykow. Pokazuje kobietom
jak swiadomie dbac¢ o swojg skore i wykonywac prosty, codzienny makijaz.
Absolwentka Wydziatu Chemii na Uniwersytecie Marii-Curie Sktodowskiej

w Lublinie. Autorka artykutow popularnonaukowych z dziedziny kosmetologii.

T Miejsca w sieci: EB: Elzbieta Rusinek-Prystupa akademia piekna i rozwoju

Artykut przygotowata: dr Elzbieta Rusinek-Prystupa

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 8 maja 2025
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Wypalenie i wyscig szczurow
w pracy i biznesie.
Nie popetniaj tych btedow!

Mdwia, ze ludzie sie nie zmieniaja. Ja mowie inaczej: ludzie sie rozwijajg - i majg prawo
to robic. A czasem nawet obowigzek - wobec siebie, swoich bliskich i zespotu, ktorym
zarzadzaja.




Historia mojego biznesu

Mam na imie Beata Kot, mam 37 lat i 16 lat
doswiadczenia w byciu szefowg. Gdy patrze na swoja
historie, czasem sama sie zastanawiam: jak to
wszystko w ogole sie udato? W wieku 21 lat,

z 2-letnim dzieckiem na rekach, bez doswiadczenia
biznesowego - otworzytam salon sprzedazy jednej z
sieci komorkowych. Rownolegle pracowatam jako
doradczyni biznesowa, a potem zbudowatam zespot
6-7 doradcow, z ktorymi przez 7 lat zdobywalismy
nagrody za najlepsze wyniki sprzedazowe. Ci ludzie
do dzis pracujg w branzy - i osiggajg swietne wyniki.
Brzmi dobrze, prawda? Ale ta historia ma tez druga
strone.

Konsekwencje wyscigu

Bytam w ciggtym biegu. Chciatam wiecej: wiekszy
zespot, nowy samochod, lepsze wyniki. A zycie?
Przelatywato miedzy palcami. Moja corka dorastata
z wiecznie nieobecng mama. Potem rozwdd. Stres.
Frustracja. Ciggta rotacja w zespole. Jesli ktos nie
robit targetu - szukatam nowego. Bez refleksji, bez
zatrzymania, bez zadania sobie pytania: czy mozna
inaczej?

Nie byto czasu na myslenie, a juz na pewno nie

na uwaznosc. A przeciez zycie dzieje sie tu i teraz,
nie w celach, ktore sobie stawiamy. W koncu
przyszedt moment wypalenia. Miatam dosc.
Przysiegtam sobie: nigdy wiecej nie zatrudnie
pracownika.

Przetom

Rozwojem osobistym zaczetam interesowac sie
hobbystycznie, dla siebie. Ale z czasem
zauwazytam, jak realnie wptywa na moje zycie.
Wiekszy spokoj. Wieksza swiadomosc. Lepsze
relacje - ze sobg i z innymi. Zadatam sobie pytanie:
Czy mozna byto prowadzi¢ firme inaczej?
Odpowiedz byta prosta: tak. Mozna byto nie wypali¢
sie. Nie pracowac po 12 godzin dziennie. Lepiej
rekrutowac, lepiej delegowac. To wszystko jest
kwestig kompetencji. | decyzji. Bo kiedy wpadniesz
w kotowrotek, przestajesz widziec¢ szerzej.

A przeciez rola liderki to wtasnie patrzenie z gory:
z dystansem, z wizjg, z kierunkiem.
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Dlatego dzis wiem jedno:
Bycie liderka to zawod.
Tego sie uczymy -

z tym si¢ nie rodzimy.

Dlaczego kompetencje
miekkie sg kluczowe?

Wiele kobiet, z ktorymi pracuje, ma ogromny
problem z puszczeniem kontroli. Pracujg za duzo,
bojg sie delegowac, gubig granice miedzy pracg
a zyciem prywatnym. A to wtasnie kompetencje
miekkie sg dzis fundamentem zdrowego
przywodztwa i biznesu:

- Komunikatywnosé - bo bez jasnej komunikacji
nie ma wspotpracy.

- Elastycznos¢ - bo zmienia sie rynek, zmieniajg
sie ludzie, zmienia sie zycie.

- Inteligencja emocjonalna - bo umiejetnos¢
rozumienia emocji (swoich i cudzych) to dzis
przewaga konkurencyjna.

.- Zarzadzanie stresem - bo liderka, ktora nie umie
zarzagdzac¢ napieciem, przenosi je na zespot.

- Umiejetnosé delegowania i puszczania kontroli
- bo nie musisz wszystkiego robi¢ sama. Nie
jestes od wszystkiego. | nie powinnas byc.

I

i
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To Ty tworzysz swoj zespot.
Ty nadajesz ton.

Co mi dat rozwéj?

Dzis znow jestem szefowa. Rozwijam zespot,
osiggam swietne wyniki - ale robie to z lekkoscia.
Oprocz tego ucze innych, aby nie popetniali moich
btedow. Na swoich zasadach. Bez leku.

Z ekscytacja. Z radoscia.

Kiedys$ SMS o 6 rano wywotywat we mnie panike.
Dzis - kiedy moje asystentki majg okres - daje im
home office. Bo rozumiem, ze cztowiek to nie
robot. A liderka to nie kontrolerka.

Co chce Ci powiedzie¢, droga
Szefowo?

To Ty tworzysz swoj zespot. Ty nadajesz ton.

Ty wptywasz na to, z jakimi przekonaniami Twoi
ludzie pdjdg dalej - czy beda zainspirowani, czy
kompletnie rozczarowani.

Wierze, ze jako liderki mamy odpowiedzialnosc¢ -
nie tylko za wyniki, ale tez za jakos¢ doswiadczenia
pracy. To, jak wyglada swiat organizacji, zalezy od
nas.

| naprawde da sie robi¢ to madrze. Bez
poswiecania relacji, dzieci, siebie.

Autorka: Beata Kot - liderka, trenerka mentalna ktora przeszta dtuga droge - od wypalenia po
przywodztwo z lekkoscig. Dzis wspiera kobiety, ktore chcg zatrudniac pierwszego pracownika,
budowac zespoty z uwaznoscig i stawacd sie liderkami, ktore inspirujg, a nie wypalajg. Uczy, ze miekkie

kompetencje sg twardg walutg w biznesie - i ze bycie szefowg
to sztuka, ktdérg mozna opanowac.

l Artykut przygotowata: Beata Kot

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 9 maja 2025
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Sekrety skutecznej manifestaciji:
przyciaggam zdrowie, bogactwo,
mitosc¢

Manifestacja nie jest sposobem na zycie. Manifestacja to jest nasze zycie.
Manifestujemy wszystko i wszystkich w naszym zyciu, poniewaz manifestacja jest
przejawem wszystkiego, kim jestesmy, co myslimy, co wybieramy, co czujemy,
co podswiadomie programujemy. | to jest bardzo dobra wiadomos¢, bo spokojnie
mozemy juz zaprzestac dalszych poszukiwan szczescia i z radosciag tworzenia
wzigc catkowitg za nie odpowiedzialnosc¢. Bo o ile manifestacja nie jest sposobem
na szczesliwe zycie, to juz Swiadoma manifestacja, nim sie staje.
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Manifestuje zdrowie

U podtoza potrzeby manifestacji zdrowia stoi zawsze btedne zatozenie o istniejgcym jego braku.
Zobaczmy, skad ono sie bierze. Wydawac¢ by sie mogto, ze to informacja z ciata. Ale czy na pewno?
Owszem, ciato wysyta sygnaty, jednak to jedynie forma komunikacji, informaciji, ze cos jest inne, niz byto,
inne niz myslimy, ze by¢ powinno.

Co robimy z tg informacja? Interpretujemy jg, zarowno na poziomie mysli, jak i uczuc. To wtasnie
interpretacja jest punktem wyjscia dla dobrego zatozenia. Mozemy bowiem jedynie zauwazyc¢ jakies
zjawisko, okolicznos¢ i mozemy tez nadac jej znaczenie. W pierwszym przypadku mozemy np. zauwazyc
dyskomfort w ciele a w drugim zauwazyc¢ bol i chorobe. Kazda z tych interpretacji prowadzi do innego
zatozenia. Pierwsza, ze jestem zdrowy, ale czuje dyskomfort w ciele, druga boli mnie, jestem chory.
Poszczegodlne zatozenia prowadzg do roznych doswiadczen, tj. pierwsze moze prowadzi¢ do uzycia srodka
na dang dolegliwos¢ i niezajmmowania swojego umystu potencjalnymi niebezpieczenstwami a druga do
koniecznosci doktadnego zbadania, diagnostyki i programu leczenia.

Teoretycznie obie drogi sg podobne, jednak w rzeczywistosci to dwie rozne manifestacje. Pierwsza
prowadzi do manifestacji zdrowia a druga do manifestacji diagnostyki. Pierwsza nie zajmuje juz naszego
umystu, a druga karmi go strachem.

Co warto wiec zrobi¢? Zawsze zaczgc¢ od zatozenia, ze jestesmy catkowicie zdrowi. Nie oznacza to

w zadnym razie, ze "zamiatamy dolegliwos¢ pod dywan", my jedynie manifestujemy rozwigzania

Z poziomu zatozenia, ze jestesmy zdrowi, co skutkuje znalezieniem lekarza czy srodka, ktory nam nasze
zdrowie tylko potwierdzi. Najwazniejsze, by w naszym umysle byt dostepny jedynie wersjg nas catkowicie
zdrowych. Pozwoli to nam mimo odczuwalnych na poczatku objawow, dyskomfortu kierowac naszg
uwage na inne aspekty naszego zycia i dzieki temu nie odzywiamy energetycznie tego, czego nie chcemy
doswiadczac¢. Pamietajmy, bowiem, Zze tam, gdzie nasza uwaga, tam energia a tam, gdzie energia tam
zycie. Czyli jesli mysle o zdrowiu, to mam go wiecej, a kiedy mysle o chorobie, to dostaje coraz wiecej
dowodow na jej obecnosc.
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Manifestuje bogactwo

U podstaw manifestacji bogactwa jest zatozenie, ze "to my jestedmy jego Zrodtem". Wszelka obfitosé
pochodzi bowiem, od nas samych, od swiadomosci, ze to my decydujemy o wszystkim w naszym swiecie
i nic czego doswiadczamy, nie jest od nas odseparowane, jest czescig nas. W tym sensie pienigdze, jak

i inne bogactwo jest dla nas dostepne jak powietrze, bez limitow. W polu kwantowym nie istnieje brak, nie
istnieje skala, jest tylko nieskonczona obfitosc.

W swiecie fizycznym pienigdze to jedynie manifestacja nas samych, to koncepcja wymiany energii.
Dlatego, by z lekkoscig manifestowac pienigdze, potrzebujemy zdjac je z piedestatu, potrzebujemy
przestac zasilac je naszymi emocjami. Pienigdze nie majg zadnej mocy, wtadzy i kiedy oddzielimy

je od naszych emociji, tj. przestaniemy myslec, ze co$ jest mozliwe dzieki nim, wtedy one przestajg miec¢
kontrole nad naszym zyciem, szczesciem, zdrowiem i sg zawsze dla nas. Bo faktycznie pienigdze same
W sobie szczescia nam dac nie moga, ale my szczesliwi mamy dostep do nieskonczonego ich zrodta.

By pienigdze ,rosty dla nas na drzewach” musimy tez przestac je oceniac, one sg neutralne, jak wszystko,
czego jeszcze nie zinterpretujemy i one sa tylko po to, bysmy mogli zy¢ w zgodzie ze sobg, swojg prawda,
swoimi pragnieniami. Sg jednym z przejawow nas samych i nie sg od nas odrebne. My jestesmy nimi

a one nami. Podobnie jak jednym jest otrzymywanie i dawanie. Dlatego najpierw stan sie wersjg siebie,
ktora juz jest bogata i nie pozwol swiatu fizycznemu wptywac na ten stan. Czyli z uporem i pewnoscia
powtarzaj, ze to Ty decydujesz, jako jedyny bog swojej rzeczywistosci i wszystko, czego pragniesz, jest juz
twoje. Z tego poziomu podejmuj decyzje i nie szukaj logicznych drog, bo twojg rolg jest wiedzie¢ co, a nie
ktoredy. Podsumowujgc, wybierz stan, wersje siebie bogatego i nie pozwal, by swiat zewnetrzny zawrocit
Cie z tej drogi. W tym celu mozesz wizualizowac, afirmowac, rewidowac stare programy i najwazniejsze
mentalnie zy¢ "ze sceny koncowej", czyli z tej wersji siebie, ktorag juz wybrates sie stac, najlepszej,
najbogatszej, najszczesliwsze].

Manifestuje idealnego partnera

Kazda relacja zaczyna sie od zatozenia, ze w naszym swiecie tylko my jestesmy prawdziwi, a wszystko inne
jest juz naszg manifestacjg, wyborem. Ludzie w naszym swiecie sg tak naprawde nami wypchnietymi na
zewnatrz, dlatego mozemy w drugim cztowieku doswiadczac siebie i wszelkich przejawow zycia. Kazda
relacja jest dla nas informacjg o naszym self concept. Jezeli chcemy uskrzydlajgcych relacji, zawsze
taczymy sie z naszg najwyzszg wersjg i z tego poziomu wybieramy doswiadczenia. Zatem jesli moj self
concept jest wysokKi, tj. mam swiadomosc¢, ze to Ja jestem zrodtem wszystkiego, to tgcze sie na poziomie
energetycznym z ludzmi i okolicznosciami na podobnych czestotliwosciach i razem tworzymy wiecej
tego, co jest dobre, co jest mitoscia, szczesciem. Czyli manifestacje partnera zawsze zaczynam od self
conceptu, bo to on pozwoli mi przejrzec¢ sie w partnerze, w mojej najwyzszej wersji i takim tez go
zobaczyc.

Cokolwiek pragne swiadomie zamanifestowac, najpierw musze wejsc w stan osoby, ktora juz tym jest, juz
to ma... | zupetnie ignorowac swiat fizyczny, poniewaz to, co widzimy, dzis jest obrazem naszej
wczesniejszej wersji i z tego powodu nie jest aktualne i nie ma najmniejszego wptywu na moje dzisiejsze
wybory.
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Kwintesencja, czyli sekret skutecznej manifestaciji

Sekret manifestacji polega na tym, ze kiedy czegos pragniemy, o cos sie modlimy, to zawsze jestesmy

w stanie osoby, ktdra juz to ma, juz to otrzymata. Wiemy, bowiem, ze to My jesteémy Zrodtem Wszystkiego,
i nie ma nikogo i niczego, poza nami w naszym Swiecie. | nikt i nic nie ma wptywu na nasze szczescie,
zdrowie, zycie. Wiemy tez, ze istnieje tylko ,tuiteraz”, dlatego bedac w ,tu i teraz” otrzymujemy klucz do
sukcesow w kazdej dziedzinie i na kazdej ptaszczyznie naszego zycia. Nauczylismy sie by¢ jedynie
obserwatorem naszych myslii emocji i nie pozwalamy sobie juz na budowanie przysztosci na podstawie
przesztych zdarzen. Mamy rowniez gtebokg swiadomosc, tego, kim jestesmy tj. jedyng moca stwarzajgcy

i nie pozwalamy myslom, uczuciom czy emocjom decydowac¢ w naszym swiecie.

Mysli i uczucia sg bowiem, jedynie postancami, informacja, z czym energetycznie sie tgczymy w naszej
rzeczywistosci. Rozumiemy tez, ze prawda nie istnieje jako obiektywna rzeczywistosc. To perspektywa
tworzy naszg percepcje, a ta tworzy doswiadczenie, ktére uznajemy za prawde. Czyli prawda jest zalezna
od naszej percepciji, a tg kazdy ma inng i zawsze mozemy jg zmienic. Nie zapominamy, ze wszystko jest
energig i ma swojg okreslong wibracje/czestotliwosc¢ i dbamy, by jako najwyzsza wibracja tgczy¢ sie tylko
Z nam podobnie wibrujgcymi.

Odkryjmy tez na zakonczenie lub poczatek, ze jako boska swiadomosc¢ nigdy nie umieramy, budzimy sie
jedynie ze snu, ktory wydaje nam sie taki realny, taki prawdziwy, taki wazny .. a to tylko sen .. a po nim
kolejny, tylko tym razem moze by¢ przez nas swiadomie wyrezyserowany. Bo to My jestesmy jedynymi

rezyserami filmu pod tytutem ,Moje Zycie” i gtéwnymi bohaterami. To od nas zalezy czy nakrecimy
melodramat, dramat, thriller czy komedie i od nas zalezy, kto zagra gtowne role.

: ,...prawda jest zalezna od naszej
| percepcji, a t3 kazdy ma inng
i zawsze mozemy j3 zmienic.”

Autorka: Dorota Rengel — kazdego dnia pomagam ludziom

potgczyc¢ ich kropki, tak, by wiedza i doswiadczenie, ktore
posiadajg, daty im peten obraz wtasnej Mocy. Mocy kreowania
zycia na wtasnych zasadach. Przekazuje kompletng wiedze
na temat tego, jak swiadomie korzystac z prawa manifestacji.

l Artykut przygotowata: Dorota Rengel

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 maja 2025
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Zalety tagczenia nauki jezyka
obcego z wolontariatem

tgczenie wolontariatu z naukg jezyka obcego
przynosi mnostwo korzysci. Po pierwsze jest to
wyjatkowa przygoda, ktora wzbogaca, utatwia
poznawanie kultury kraju oraz przyczynia sie do
rozwoju osobistego. Poswiecajgc swoj czas

i umiejetnosci dla innych ludzi, zwierzat lub przyrody
w obcym Kraju pozytywnie wptywasz na dobrobyt
spotecznosci.

Zagraniczny wolontariat sprawia, ze poznajesz ludzi
z roznych srodowisk i roznych zawodow. Interakcje
z innymi osobami mowigcymi w danym jezyku moga
by¢ poczatkiem trwatych przyjazni lub nawigzania
kontaktow na lata.

Wolontariat za granica to takze swietny sposob
zdobywania i cwiczenia praktycznych umiejetnosci,
ktore mogag by¢ pozgdane przez pracodawcow oraz
przyczyniac sie do rozwoju zawodowego

W przysztosci.

- ,Poza tym, jak wiem z doswiadczenia, nauka
poprzez dziatanie jest najbardziej efektywng forma
nabywania umiejetnosci jezykowych, poniewaz
stosujesz je w normalnych, zyciowych sytuacjach.
Codzienna praktyka mowienia daje znacznie lepsze
efekty niz 45-minutowe zajecia w szkole jezykowe;j.
tgczenie nauki jezyka obcego z wolontariatem
oznacza kontakt z zywym jezykiem przez catg dobe.
Bedziesz czytac, mowic, a nawet pisac¢ w jezyku
obcym. Zanurzenie sie w kulturze danego kraju

sprawia, ze wolontariusz jest nig naturalnie otoczony:

stucha radia i programow telewizyjnych w tym
jezyku, czyta gazety i ulotki. Poznajesz akcent

i stownictwo, ktérego by¢ moze nie nauczytes sie
w szkole.

W przeciwienstwie do nauki jezyka w szkole
wolocation pozwala na interakcje z mieszkancami
danego Kraju, przez co znacznie utatwia poznanie
niuansow jezyka obcego takich jak: dialekty, slang,
potoczne stownictwo, naturalny akcent, ktorego nie
byto mozliwosci poznac¢ w szkole” - podkresla Olga
Skorupka-Graczyk wtascicielka agenciji ttumaczy,
konferencyjnych z todzi.

Dlaczego wolontariat jest
najlepszym sposobem na
nauke jezykéw obcych?

Nauka nowego jezyka moze byc¢ niezwykle
satysfakcjonujgcym doswiadczeniem. Otwiera na
nowe mozliwosci w zyciu prywatnym oraz
zawodowym oraz poszerza wiedze na temat
roznych kultur i stylu zycia. Istnieje wiele
sposobow nauki jezyka obcego, a jednym

z wyjgtkowo skutecznych jest wolontariat za
granica.

Doswiadczenie kultury i jezyka podczas pracy

Z mieszkancamiinnego kraju pozwala doskonali¢
umiejetnosci jezykowe w realnym otoczeniu. Jezyk
staje sie narzedziem, a nie gtbwnym zadaniem.
Praca w wolontariacie za granicg sprawia,

ze zwyczajnie potrzebujesz sie skomunikowac

i musisz odpusci¢ szkolne podejscie do
poprawnosci, co znacznie przyspiesza proces
nauki i zmniejsza stres.

Lepsze rozumienie kultury to zrozumienie tradycji,
stylu zycia oraz lokalnych zwyczajow. Zrozumienie
kulturowo-jezykowych niuansow utatwia
skuteczng komunikacje z rodzimymi
uzytkownikami danego jezyka obcego

i pozwala unikng¢ wielu gaf. Wolontariat jest
swietnym sposobem na nauke jezyka obcego,
ktory pozwala zaoszczedzic mnostwo pieniedzy
na optatach za szkote jezykowa.



https://symultanicznelodz.pl/
https://symultanicznelodz.pl/
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— "Kiedy rozwazamy nauke jezyka na poziomie
srednim lub zaawansowanym, kiedy chcemy
przetamac bariere w mowieniu, zazwyczaj pierwszg
opcjg jest nauka w szkole jezykowej. Jednak istnieje
znacznie szybszy i zdecydowanie przyjemniejszy
sposob, jakim jest wolokation, czyli tgczenie
wolontariatu z doskonaleniem umiejetnosci
jezykowych. Wyjgtkowych korzysci tego potaczenia
doswiadczytam 4 razy. Pracowatam jako
wolontariuszka na farmie ekologicznej

w Hiszpanii, w ekologicznej agroturystyce we Francji
oraz w hodowli border collie w Wielkiej Brytanii. Nie
tylko duzo rozmawiatam z gospodarzami

i zadawatam wiele jezykowych pytan, ale i zdobytam
praktyczne umiejetnosci np. ogrodnicze.

Jednak warto pamietac, ze stajemy sie czescia
czyjegos domu i trzeba wykazac sie
elastycznoscig i dostosowac do zwyczajow"

- podsumowuje Olga Skorupka-Graczyk,
doswiadczona ttumaczka konferencyjna.

Jak taczyé¢ nauke jezyka
z wolontariatem?

Reasumujac, jak widac¢, w dzisiejszych czasach
swietng forma nauki jezyka obcego jest
wolontariat. To przygoda, ktora przeniesie Twoje
umiejetnosci jezykowe na wyzszy poziom. Pozwala
podrozowac po swiecie, poznawac inne kultury

i niesamowitych ludzi, a takze zmienia
perspektywe. Pomaga zdobyc¢ doswiadczenie
poprzez mieszkanie i prace w danym kraju.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 maja 2025
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Jak uwolni¢ sie od presji
social mediow i zobaczy¢
sSwWojg prawdziwg wartosc?

Dlaczego tak tatwo wpadamy w putapke poréwnan? Czy zdarzyto Ci sie przewijac
Instagram, widzgc idealne zdjecia kobiet, ktore wygladajg na spetnione, szczesliwe, bez
skazy? Myslisz wtedy: Dlaczego ja tak nie wyglagdam? Dlaczego moje zycie nie jest tak
pouktadane?
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Idealny obraz ludzi w social
mediach

To mechanizm, ktory zna wiekszosc¢ z nas. Media
spotecznosciowe sg stworzone tak, by pokazywac
wycinek rzeczywistosci - ten najbardziej
dopracowany, wyidealizowany. Kazdy filtr, starannie
dobrane swiatto, perfekcyjny kadr - to nie
przypadek, to doktadnie przemyslana strategia.
Widzimy efekt koncowy, ale nie widzimy tego a jakze
Znanego nam porannego chaosu, gorszych dni,
niepewnosci, ktorych doswiadcza kazda z tych
sdealnych” kobiet. Jako Coach Kobiecej Pewnosci
Siebie wiem, jak gteboko zakorzeniona jest w nas
potrzeba bycia wystarczajgca.

Pracuje od lat z kobietami, ktore czuja, ze nigdy nie
dorownajg ideatom, jakie widzg w sieci. Wiem, co
dzieje sie w ich gtowach. Ale wiem tez, jak mozna to
zmienic. Jak zmienic¢ sposob patrzenia na siebie

i zaczgC czuc sie wystarczajgca - tu i teraz?

Zrozum, ze nie widzisz catej
historii

Gdy porownujesz sie do kogos z social mediow,
porownujesz swoje zycie ,od kulis” do czyjejs
starannie wyrezyserowanej sceny. Czy to
uczciwe? Kazda kobieta, ktorg widzisz w sieci, ma
swoje trudnosci, kompleksy i chwile zwatpienia -
po prostu ich nie pokazuje.

Chcesz wygladaé, pracowaé
i zy¢ jak inni?

Zadaj sobie pytanie: komu to stuzy? Kiedy czujesz
presje, by wygladac, zy¢, pracowac jak inni -
zapytaj: Czy to naprawde moje pragnienie, czy
tylko efekt presji, ktorg widze w sieci? Jesli
czujesz, ze nie robisz czegos dla siebie, ale dla
akceptacji innych - czas zatrzymac sie

i zastanowi¢, czego Ty naprawde chcesz. To
waznel!
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Jestes wyjatkowa — nie musisz

by¢ idealna . . , e .
Y Otaczaj sie treSciami,
Doceniaj siebie tu i teraz! Wyobraz sobie, Ze stajesz

przed lustrem i patrzysz na siebie oczami kogos, kto ktére Ci@

Cie kocha - naprawde kocha. Co bys wtedy

zobaczyta? Czy ta osoba powiedziataby Ci: ,Jestes Q_ U
niewystarczajgca”? Nie. Powiedziataby: ,Jestes » V Zmacnla]%-
wartosciowa, nawet jesli nie jestes idealna. Jestes

wyjatkowa, wtasnie taka, jaka jestes”.

Zycie jak z Netflixa

Otaczaj sie tresciami, ktore Cie wzmacniajg. Swiat [ :

social mediow moze Cie przyttaczac albo

o

inspirowac. Masz wptyw na to, co widzisz. Obserwuj A ,’25 .
ludzi, ktorzy wzmacniajg Twojg pewnosc¢ siebie, a nie : : 4 4 —
tych, ktorzy sprawiajg, ze czujesz sie ' ol 28 - i

niewystarczajgca. Wybor zawsze nalezy do Ciebie. p > |
Mozesz byc¢ sobg i czu¢ sie wystarczajgca. Naprawde
nie musisz by¢ idealna. Uwolnij sie od presji social
mediow i zbuduj swoje zycie na prawdziwych
wartosciach. Twoich, ptyngcych prosto z serca

i tworzacych Twoje DNA, a nie czyjes
wyrezyserowane wycinki — jak z Netflixa.

Jak uwolni¢ sie od presji social
mediow — podsumowanie?

Czy jestes gotowa, by spojrzec¢ na siebie inaczej?
Zrob to dzis, dla siebie. Do dzieta. Pamietaj, ze
jestes cudowna i wyjgtkowa. Twoje piekno nie tkwi
w perfekcji, ale w autentycznosci. To, Kim jestes,
jest wystarczajgce - bez poprawek, filtrow

i cudzych oczekiwan. Po prostu bagdz sobg, bo to
witasnie Ty jestes Twojg najwiekszg wartoscia.

Autorka: Monia Jabtonska — Coach Kobiecej
Pewnosci Siebie i mentorka, ktora pomaga kobietom
odzyskac poczucie wtasnej wartosci, wewnetrznag
moc i odwage do zycia zgodnego z ich wartosciami.

Wspiera kobiety, tworzgc autorskie programy, kursy
oraz prowadzgc mentoringi grupowe i indywidualne.
Wierzy, ze kazda z nas ma w sobie potencjat, by zyc¢
autentycznie, z poczuciem spetnienia i wewnetrznej
harmonii.

l Artykut przygotowata: Monia Jabtonska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 12 maja 2025
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Jak bycie mama czworki dzieci
otworzyto przede mna drzwi
do pasjii kariery?

Kazda mama wie, Zze macierzynstwo to nie tylko przywilej, ale rowniez ogromne
wyzwanie. Z momentem narodzin dziecka, zycie nabiera zupetnie nowego wymiaru.
Zmieniajg sie priorytety, zyskujemy nowych bohaterow w swoim zyciu, ale takze musimy
nauczyc¢ sie funkcjonowac¢ w zupetnie innych rolach. Jak bycie mamag czworki dzieci
otworzyto przede mng drzwi do pasji i kariery?
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Nowe poczatki - od mamy czwérki dzieci do kobiety spetnionej

Przypisujgc sobie rozne etykiety, jak matka, zona, opiekunka, nauczycielka czy kucharka, czesto
zapominamy o jednej waznej roli - o roli samej siebie. W moim przypadku macierzynstwo, cho¢ petne
wyzwan, stato sie poczatkiem drogi do odkrywania siebie. Posiadanie czworki dzieci, z roznymi
potrzebami, pasjami i osobowosciami, stato sie moim szkotg zycia, w ktorej nauczytam sie nie tylko
zarzadzania czasem, ale takze rozwoju osobistego, cierpliwosci i wytrwatosci. To dzieki nim, dzieki tej
matej, ale bardzo waznej wspolnocie, zaczetam dostrzegac swoje pasje i to, co chciatabym robic¢ poza
codziennymi obowigzkami.

Przetomowy moment - decyzja o inwestowaniu w siebie

Bycie mamg czworki dzieci to nie tylko niekonczgce sie godziny spedzone na zajeciach pozalekcyjnych,
robieniu zakupow, gotowaniu czy odrabianiu lekcji. To takze proces, w ktorym odkrywatam siebie na
nowo, poszukujgc przestrzeni na swoje pasje i marzenia. Przetomowym momentem w moim zyciu byta
decyzja, by inwestowac w siebie, mimo obowigzkow, ktére towarzyszyty mi kazdego dnia. Potgczenie
macierzynstwa z osobistym rozwojem stato sie dla mnie pasjag, ktora zaczeta prowadzic mnie ku
spetnieniu zawodowemu. Dzieki wsparciu inspirujgcych osob, takich jak Agnieszka Nowakowska w ramach
szkolenia ,Liderka to Ty” czy Fundacja Kobieta Niezalezna, ktorej dziatalnos¢ umozliwita mi poczucie sity,
statam sie osobg, ktora smiato wychodzi poza ramy tradycyjnych rol.

Mate kroki, wielkie zmiany - bieganie, morsowanie, wolontariat

Bycie mamag czworki dzieci to nie tylko niekonczace sie godziny spedzone na zajeciach pozalekcyjnych,
robieniu zakupodw, gotowaniu czy odrabianiu lekcji. To takze proces, w ktérym odkrywatam siebie na
Nnowo, poszukujgc przestrzeni na swoje pasje i marzenia. Przetommowym momentem w moim zyciu byta
decyzja, by inwestowac w siebie, mimo obowigzkow, ktore towarzyszyty mi kazdego dnia. Potgczenie
mMacierzynstwa z osobistym rozwojem stato sie dla mnie pasjg, ktora zaczeta prowadzi¢ mnie ku
spetnieniu zawodowemu. Dzieki wsparciu inspirujgcych osoéb, takich jak Agnieszka Nowakowska w ramach
szkolenia ,Liderka to Ty” czy Fundacja Kobieta Niezalezna, ktorej dziatalnos¢ umozliwita mi poczucie sity,
statam sie osobag, ktéra smiato wychodzi poza ramy tradycyjnych rol.
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Macierzynstwo jako fundament Sita macierzynstwa -

- moja misja i inspiracja dla odkrywanie siebie
innych kobiet w codziennym zyciu
Moja droga do samorozwoju stata sie pasja, ktorag Bycie mama czworki dzieci nauczyto mnie, ze nie
dzis dziele sie z innymi. Odkrywanie siebie, musze rezygnowac ze swoich celow, by by¢ dobrg
nawigzywanie nowych relacji z cudownymi ludzmi, to  matka. Wtasnie odwrotnie - im bardziej realizuje
wszystko zbudowato we mnie misje, by inspirowac siebie, tym lepszg mamag jestem. Macierzynstwo
inne kobiety do podjecia podobnej podrézy. Kazda stato sie moim fundamentem, ktory stat sie
mama zastuguje na to, by czuc sie spetniona, by motorem do dziatania w innych obszarach zycia.
Miata przestrzen na swoje pasje i marzenia, by nie Dzis wiem, ze macierzynstwo to nie tylko rola,
zapomniata o swojej wartosci. Dzis czuje, ze moje ktorg petnie - to takze droga, ktora pozwolita mi
dzieci, obserwujgc mojag droge, uczg sie odwaznie odkry¢ petnie siebie, w roznych aspektach.
kroczy¢ w strone swoich marzen i rozwija¢ swoje | te podrdz chece kontynuowac, dzielgc sie swoimi
talenty, nie rezygnujac z zadnej z rol, ktore petnig w doswiadczeniami i inspiracjami z innymi
Zyciu. kobietami, ktore pragng odnalez¢ swojg site

i pasje.

Autorka: Dorota Cichocka - jestem mamag czworki dzieci i z pasjg tgcze zycie rodzinne z karierg zawodowa,.
Pracuje w firmie produkujgcej osprzet do maszyn budowlanych, gdzie zajmuje sie rozliczaniem
materiatowym wyprodukowanego osprzetu. Poza pracg angazuje sie jako wolontariuszka w Fundacji Kobieta
Niezalezna, gdzie uczestnicze w projekcie Womentoring FKN. Uwielbiam kryminaty i bajki Disneya,

a aktywnosc¢ fizyczna to dla mnie sposob na utrzymanie rownowagi.

l Artykut przygotowata: Dorota Cichocka

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 13 maja 2025
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Syndrom grzecznej dziewczynki
- jak brak pewnosci siebie
blokuje Twoj sukces

Czy kiedykolwiek czutas, ze zamiast zy¢ petnia zycia, tkwisz w miejscu, czekajac na
pozwolenie, by wreszcie by¢ sobg? Moze zdarzyto Ci sie przepraszac, cho¢ nie zrobitas
nic ztego, bac sie wypowiedziec¢ swoje zdanie, bo ,,nie wypada” lub rezygnowac z czegos,
co Cie ekscytowato, poniewaz obawiatas sie, ze inni uznaja to za gtupie lub egoistyczne?
Jesli odpowiedziatas ,tak”, to moze miec to zwigzek z syndromem grzecznej dziewczynki
- wzorcem, ktory czesto blokuje nasz rozwoj i sukces.




Syndrom grzecznej dziewczynki
— co to takiego?

Syndrom grzecznej dziewczynki to przekonanie,
7e nasza wartosc zalezy od tego, czy spetniamy
oczekiwania innych. Zamiast zy¢ po swojemu,
tkwimy w stagnaciji, nie podejmujac ryzyka, nie
stawiajgc granic, bo boimy sie, ze ktos nas oceni
lub uzna za zbyt ambitne, gtosne, czy egoistyczne.
Dobra wiadomosc jest taka, ze mozna sie od niego
uwolnic.

Czy naprawde zyjesz po
swojemu?

Czesto wpadamy w putapke myslenia, ze to
zewnetrzne okolicznosci decydujg o naszym zyciu.
Myslimy, ze to inni ludzie, sytuacje czy spoteczne
oczekiwania dyktujg, co mozemy, a czego nie
mozemy zrobi¢. W rzeczywistosci to nasze
wewnetrzne przekonania majg najwiekszy wptyw na
to, jak sie czujemy i co robimy. Wiele z tych
przekonan nie pochodzi od nas - to przekazy, ktore

przejetysmy od rodziny, spoteczenstwa, wychowania.

Zastanow sie, czy Twoje reakcje na sytuacje

i zachowanie innych naprawde sg Twoje. Czesto to
stare schematy, ktore wracajg z przesztosci, a nie
nasza prawdziwa natura. Przekonania takie jak ,Bgdz
grzeczna” czy ,,Co ludzie powiedzg?” moga trzymac
Cie w miejscu, ograniczajgc Twojg wolnosc i rozwa;.

Przyktad z zycia

Anie, spotkatam w momencie, gdy czuta sie
catkowicie zagubiona zawodowo. Mimo ze miata
ogromny potencjat, bata sie wyjsc ze swojej banki
komfortu. Obawiata sie oceny, wysmiania, tego, ze
ktos jej nie zaakceptuje, jesli zacznie dziata¢ po
swojemu. Kiedy pracowatysmy nad jej
wewnetrznymi blokadami, okazato sie, ze wiele z jej
lekow pochodzito z wychowania - od matego byta
nauczona, by nie wychylac sie, nie zajmowac zbyt
duzo miejsca, by¢ ,grzeczng”. Kluczowym
momentem byt moment, kiedy pozwolita sobie na
postawienie granicy - powiedziata ,nie” w sytuaciji,
w Ktorej wczesniej zawsze zgadzata sie na wszystko.
To byta mata zmiana, ale miata ogromnag moc.
Zaczeta dziatac, a jej zycie zawodowe i osobiste
zaczety sie zmieniac na lepsze. Dzis prowadzi
wtasny biznes, w ktorym spetnia sie w petni.
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Dlaczego boimy sie mowié
»NIE”?

Jednym z gtownych powodow, dla ktérych nie
potrafimy postawic¢ granic, jest to, ze
wychowatysmy sie w przekonaniu, ze nasza
wartosc¢ zalezy od tego, czy spetniamy
oczekiwania innych. ,Nie wychylaj sie”,
,Dziewczynkom nie wypada”, ,Bgdz mita, nie
sprawiaj problemow” - to frazy, ktore styszatysmy
przez cate zycie i ktore pozostajg w naszej
podswiadomosci. To one powoduja, ze zgadzamy
sie na rzeczy, ktorych nie chcemy, i pozwalamy
innym podejmowac decyzje za nas. W efekcie
czujemy sie zmeczone, niedoceniane i zagubione.

Cwiczenie dla Ciebie

Zrob mate wyzwanie! Przez najblizszy tydzien
zapisuj wszystkie sytuacje, w ktorych powiedziatas
-TAK”, cho¢ chciatas powiedzie¢ ,NIE”. Zapisz, jak
sie czutas w danej chwili i co bys zmienita, gdybys
postawita granice. Pod koniec tygodnia
przeanalizuj te sytuacje. Czy czujesz, ze Twoje
decyzje byty zgodne z Twoimi prawdziwymi
potrzebami? A moze zauwazysz, ze zgodzitas sie
na cos, co Cie wyczerpato, a nie przyniosto
korzysci?

Strach przed oceng -
najwiekszy hamulec sukcesu

Strach przed oceng to kolejna putapka, ktora
blokuje nas przed dziataniem. Wiele razy nie
robimy czegos, bo boimy sie, co powiedzg inni.
Batam sie wyjs¢ ze swojg ofertg, batam sie
wyrazac opinie na spotkaniach, batam sie by¢
sobg. Zastanawiatam sie, czy inni nie bedg mnie
krytykowac, wysmiewac. Myslatam, ze nie jestem
wystarczajgco dobra, kompetentna.
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Przeksztatcenie przekonan

Warto przeanalizowa¢ swoje mysli i zastanowic¢ sie,
ktore z nich sg ograniczajgce. Przyktady blokujgcych
przekonan:

e ,Musze zastuzy¢ na sukces” = Przeksztat¢ to na:
~Zastuguje na sukces, bo mam wartosc”.

* ,Kobieta nie powinna by¢ zbyt ambitna” -
Przeksztat¢ to na: ,Mam prawo do ambitnych
celow i dgzenia do nich”.

* ,Nie jestem wystarczajgco dobra” - Przeksztat¢
to na: ,Mam w sobie ogromny potencjat, ktory
moge rozwijac”.

Pamietaj, ze strach przed oceng to tylko lek.
Wiekszos¢ osob jest zbyt zajeta sobg, by analizowac
nasze dziatania. Czy warto rezygnowac z marzen
z powodu obawy przed opinig innych? ,Musze byc¢
perfekcyjna” - putapka, ktora nie pozwala Ci dziatac¢
Wielu z nas towarzyszy przekonanie, ze zanim cos
zrobimy, musimy by¢ w tym perfekcyjni. Czesto
mMowitysmy sobie:
* _Nie zatoze wtasnej firmy, bo jeszcze nie wiem
wszystkiego”.
+ ,Nie zaczne prowadzic¢ social mediow, bo nie
mam idealnych zdjec”.
* _Nie odezwe sie na spotkaniu, bo moze powiem
cos gtupiego”.

Tymczasem sukces nie bierze sie z perfekciji, ale

z dziatania. Kluczowe jest dziatanie mimo
nieidealnych warunkow. Zamiast czekac na ,idealny
moment”, zacznij teraz, nawet jesli nie wszystko jest
dopracowane. Zrozum, ze sukces pochodzi z nauki
na btedach i doswiadczenia, a nie z nieustannego
czekania na perfekcyjny moment.

Przestan ratowac¢ wszystkich
- czas na Ciebie

Czesto jako kobiety czujemy silny instynkt
opiekunczy - chcemy pomagac innym, by¢ dla
nich wsparciem. To piekne, ale tylko do
momentu, kiedy zapominamy o sobie. Kiedy
poswiecamy sie dla innych kosztem swoich
wtasnych potrzeb, doprowadza to do wypalenia
zawodowego, frustracji, a nawet problemow ze
zdrowiem. Pamietaj, ze nie jestes w stanie
pomagac innym, jesli sama nie dbasz o siebie.
Dziataj mimo strachu i strefy komfortu: Nie czekaj
na idealny moment. Zrob pierwszy krok juz dzis -
chocby maty. Moze to by¢ jedno ,nie” tam, gdzie
zawsze mowitas ,tak”. A potem kolejne. | kolejne.
Bo zastugujesz na to, by zy¢ po swojemul.

Zmiana zaczyna sie od Ciebie

Kazda zmiana zaczyna sie od nas - od naszych
mysli, reakcji i sposobu, w jaki postrzegamy
siebie. Kiedy zaczniemy traktowac siebie

z szacunkiem, stawiac¢ granice i dziatac mimo
strachu, zaczniemy dostrzegac, jak wiele zmienia
sie w naszym zyciu.

Nie musimy robi¢ wszystkiego na raz. Zmiany nie
muszg by¢ wielkie i nagte. Wazne, aby robi¢ mate
kroki kazdego dnia. A potem, z biegiem czasu,
zauwazymy, jak duzo osiggnetysmy. Zacznij od
matych krokow, a zobaczysz, jak wszystko zacznie
sie zmieniac na lepsze!

Autorka: Kornelia Korzun — Studentka Pracowni Coachingu NOVO Studium
Coacha oraz Akademii Seeking Greatness Sylwii Kornas, jedynej w Polsce
konsultantki Boba Proctora, swiatowego eksperta w dziedzinie rozwoju
osobistego. Coach i mentor z pasjg do wspierania osob w odnajdywaniu
swojej zyciowej misji i budowaniu harmonii miedzy zyciem zawodowym

a osobistym. Tworczyni autorskiego procesu transformacyjnego ,Z Pasja
do Sukcesu”, opartego na Formule 3xP - Procesie Przebudzenia Pasji, ktory

pomaga klientom odkryc¢ ich talenty, wartosci i cele.
Moje miejsca w sieci:
o Strona: https://korneliakorzun.pl/

o Facebook: https://www.facebook.com/kornelia.jedrusik/
e Instagram:_https://www.instagram.com/korneliakorzun/

l Artykut przygotowata: Kornelia Korzun

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 14 maja 2025
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Po poronieniu: od traumy do sity
- historia, ktorej nie ustyszysz
w gabinecie lekarskim

»Przykro mi, ale doszto do poronienia chybionego”. Te stowa ustyszatam dwukrotnie
W zyciu. Za kazdym razem swiat na chwile sie zatrzymywat. Za kazdym razem czutam,
jak ziemia usuwa sie spod moich nog. | za kazdym razem musiatam znalez¢ w sobie site,
by iS¢ dalej - nie tylko dla siebie, ale takze dla mojej rodziny. Oto moja historia od traumy
do sity, ktorej nie ustyszysz w gabinecie lekarskim.
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Nikt nie przygotowat

mnie na to, co nastgpi.

Pierwsze starcie z bolem

Czerwiec 2020 roku. Zwykta wizyta kontrolna

u ginekologa w szostym tygodniu cigzy. Oczekiwanie
na potwierdzenie, ze wszystko jest w porzgdku.
Zamiast tego - diagnoza, ktora zmienita wszystko:
poronienie chybione. Lekarz od razu zalecit
hospitalizacje i zabieg tyzeczkowania. Bytam w szoku,
ale jednoczesnie zdeterminowana, by przejsc¢ przez
to wszystko w domu. Chciatam pozegnac sie

z dzieckiem w swoim tempie, po swojemu. Lekarz
dzwonit nawet do mojego meza, prébujgc mnie
przekonac. Trwatam w swoim postanowieniu. Nikt nie
przygotowat mnie na to, co nastgpi. Nikt nie
powiedziat, jak bedzie wygladac fizyczny aspekt
poronienia w domu. Krwotoki byty potezne, ale wcigz
bytam zdeterminowana.

Tak wtedy myslatam. Przetom nastgpit
niespodziewanie. Wyjazd do Opola na spotkanie

Z przyjaciotkg w lodziarni. Stoje w kolejce i nagle -
krwotok. Ucieczka do toalety, panika, karetka.
Szpital. Wychodze na wtasne zgdanie, wcigz
przekonana, ze dam rade sama. Po kilku dniach walki
poprositam meza, by zawidzt mnie do szpitala. Moj
organizm nie dawat rady. W szpitalu nie znalaztam
jednak wsparcia, ktorego tak desperacko
potrzebowatam. Personel traktowat mnie jak kolejny
przypadek. Szybko, mechanicznie, bez empatii.

W tym trudnym czasie tylko salowa okazata mi serce.
Wstawita sie za mng, by wypuscili mnie do domu, do
matych dzieci.

Po powrocie do domu zaczetam przygotowania do
pogrzebu. Potrzebowatam ceremonii koscielnej,
ktora pozwoli mi pozegna¢ moje dziecko. Moje
starsze dzieci byty zbyt mate, by zadawac pytania.
Ta ceremonia byta dla mnie oczyszczeniem -
pierwszym krokiem w strone uzdrowienia.

To, czego nie moéwia ci
w gabinecie ginekologicznym

Nikt nie przygotowuje kobiet na to, co dzieje sie
po poronieniu - nie tylko fizycznie, ale przede
wszystkim emocjonalnie. W matej miejscowosci,
w ktorej wszyscy sie znajg, poronienie czesto
pozostaje tematem tabu. Brakuje grup wsparcia,
specjalistow, a najblizsi, cho¢ petni dobrych
intencji, nie zawsze wiedza, jak pomaoc.

»10 sie zdarza”, ,Bedziesz miata jeszcze dzieci”,
~Masz dwojke” - te stowa, cho¢ majgce pocieszac,
potrafig ranic¢ bardziej niz milczenie. Bo jak
wyjasni¢ komus bol po stracie kogos, kogo nigdy
nie miato sie okazji poznac¢? Co gorsza, ustyszatam
od bliskiej osoby: ,To Twoja wina”. Wiedziatam, ze
tak nie jest. Nie datam sie wpedzi¢ w poczucie
winy.




Odnalezienie siebie w nowej
rzeczywistosci

Pewnego dnia pod prysznicem uswiadomitam sobie,
ze te poronienia z jakiegos powodu mi sie przytrafity.
Poczutam, ze nie mam tego doswiadczenia
zatrzymac tylko dla siebie. Odkrytam, ze chce sie tym
dzieli¢ i wspierac inne kobiety, ktore przez to
przechodzg lub przeszty. Jeszcze nie wiem, jak utozy
sie moje zycie, ale podswiadomie czuje, ze to moja
misja. Jak sie zrealizuje? Nie mam pojecia.

JESLI PRZECHODZISZ PRZEZ

PODOBNE DOSWIADCZENIE,

PAMIETAJ - NIE JESTES SAMA.
SA KOBIETY, KTORE

ROZUMIEJA. KTORE PRZESZLY
TE DROGE | MOGA PODAC
CI REKE. ZNAJDZ NAS.
JESTESMY TUTAJ.
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Moje porady dla kobiet, ktére
doswiadczyty poronienia

Co powiedziatabym innym kobietom?
Jesli przechodzisz przez poronienie, wiedz, ze:

e Twoj bol jest prawdziwy i masz prawo go
odczuwac.

e Potrzebujesz czasu na zatobe - nie pozwol
nikomu powiedzie¢ ci, jak dtugo powinnas
optakiwac swojg strate.

* Nie jestes sama - nawet jesli w twojej matej
miejscowosci nie ma nikogo, kto by cie
zrozumiat, istniejg kobiety, ktore przeszty przez
to samo.

e Szukaj wsparcia - czy to w wierze,
przyjaciotach, czy spotecznosciach
internetowych,

+ Nie boj sie prosi¢c o pomoc medyczng, gdy jej
potrzebujesz. Wszystko, co czujesz, jest ok.

Nowa definicja sity

Dzis, patrzac wstecz na mojg droge, widze, ze sita
nie polega na nieodczuwaniu bolu. Sita to
odwaga, by przezyc¢ ten bol w petni, a potem
wykorzystac¢ go, by wspierac¢ innych.
Macierzynstwo definiuje dzis szerzej. To nie tylko
relacja z dzie¢mi, ktore sg przy mnie, ale tez
pamiec¢ o tych, ktorych stracitam. Z kazdym
dniem ucze sie przeksztatcac traume w site - site,
ktorej istnienia nigdy bym nie podejrzewata,
gdyby nie te trudne doswiadczenia. | wierze, ze
kazda kobieta, ktora przechodzi przez podobng
droge, ma w sobie te samg site. Trzeba tylko
pomaoc jej jg odnalezé.

Autorka: Michaela Fuchs — content writerka, tworczyni
marki E-WordPower i portalu parentingowego
e-dzieciaki.pl, redaktorka i wydawczyni internetowa.

l Artykut przygotowata: Michaela Fuchs

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 maja 2025


https://e-dzieciaki.pl/
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Dlaczego nie warto
budowac kariery
tylko na mocnych stronach?

Kiedy méwimy o rozwoju zawodowym, wiele osdb automatycznie mysili
o budowaniu kariery na bazie mocnych stron. To zrozumiate - przeciez to, co nam dobrze
wychodzi, powinno by¢ naszym atutem. Problem polega na tym, ze ,mocna strona” to
czesto cos, czego sie nauczylismy, co opanowalismy na solidnym poziomie dzieki
doswiadczeniu i praktyce - ale niekoniecznie cos, co daje nam radosc¢, spetnienie czy
energie. Mocne strony moga byc¢ efektem lat ciezkiej pracy w zawodzie, ktory... nas nie
ekscytuje. | wtasnie tu zaczyna sie roznica miedzy ,umiem” a ,,chce”. To nie to samo.




Czym s talenty?

Wielu ludzi mysli o talentach w kategorii wybitnych
umiejetnosci - jak skala gtosu na miare opery,
zdolnosci aktorskie godne Oscara czy

matematyczny geniusz. To myslenie zero-jedynkowe:

albo mam cos wybitnego, albo nic nie mam. Taki
sposoOb postrzegania talentu jest jedng z gtownych
blokad, ktore widze w pracy z ludzmi. Tymczasem
talent to nie wytgcznie cos spektakularnego. To
czesto cos subtelnego, co przychodzi nam
naturalnie, daje radosc¢ i lekkosc dziatania.
Encyklopedyczna definicja mowi o wrodzonych
predyspozycjach - ale warto poszerzy¢ to
rozumienie. Talent to cos, co robisz z radoscig. Cos,
co przychodzi Ci z tatwoscig i co Cie zasila. Czasem
to umiejetnosc stuchania, czasem naturalna
organizacja przestrzeni, a czasem umiejetnosc

budowania relacji. Nie musisz wystepowac na scenie,

by miec¢ talent.

Mit nr1: “Talent to cos
wielkiego”

Wiele osob szuka pasji jak swietego Graala - czegos
wielkiego, spektakularnego. Jesli nie planuje zatozyc¢
fundaciji, wyjechac¢ na misje do Afryki albo napisac
ksigzki zycia - to znaczy, ze nie mam pasji. Takie
myslenie prowadzi donikgd. Pasja moze by¢ prosta.
Moze objawiac sie w sposobie, w jaki organizujesz
przestrzen w zespole, w tym, ze umiesz stworzyc¢
przyjazng atmosfere, albo w naturalnej zdolnosci do
wyciggania z ludzi ich potencjatu. To wtasnie
wykorzystanie talentow w codziennosci tworzy

pasje.

Mit 2: ,Wybierz prace, ktéra
kochasz, i nie przepracujesz ani
jednego dnia wiecej w Twoim
zyciu”

Konfucjusz zafundowat nam jeden

z najbardziej szkodliwych mitow. Pasja nie oznacza,
ze nie bedzie trudnych dni. Zadna praca - nawet
wymarzona - nie jest idealna przez 100% czasu.
Codziennosc¢ to miks radosci i frustracji. Jesli ktos
przy pierwszym kryzysie uzna, ze ,to jednak nie jego
droga”, moze utkna¢ w wiecznej spirali poszukiwan.
Dlatego warto od razu zatozyc¢: pasja nie zwalnia

z wysitku. Ale sprawia, ze ten wysitek ma sens.
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Dlaczego tak trudno moéwic
o swoich talentach?

Wielu ludzi - zwtaszcza kobiet - odczuwa
wewnetrzny opor przed nazywaniem swoich
talentow. Stysze to na sesjach: ,to nic takiego”,
~kazdy tak potrafi”, ,nie chce sie chwali¢”. W tle
czesto Kryjg sie kulturowe przekazy: ,nie wychylaj
sie”, ,nie wolno sie chwali¢”, ,bgdz skromna”.
Warto tu obali¢ kilka mitow zwigzanych z talentami.

Jak szukaé swoich talentow?

Z powodu mitow, zanim w ogole pojawi sie temat
talentéw, mozna zaczac od poszukiwania
mocnych stron - tak, by nie wystraszy¢ ego, ktore
nie chce nazywac siebie ,utalentowanym?”.

Z mocnych stron potem trzeba wybrac te
czynnosci, ktorych robienie sprawia nam radosc.
Praca z talentami to tez czesto spotkanie

z gteboko zakorzenionymi przekonaniami o sobie,
ktore wymagaja delikatnosci i uwaznosci.

Talenty rowniez pokazuja sie w pieknym ¢wiczeniu
Flow (ang. przeptyw). Mihaly Csikszentmihalyi,
wegierski psycholog, opisuje flow jako ,stan, kiedy
cztowiek jest tak pogrgzony w swoim zajeciu, ze
nic innego nie ma znaczenia”. Przypomnij sobie
stan, kiedy to, co robisz, pochtania cie tak, ze czas
przestaje miec¢ znaczenie, a Ty czujesz ogromng
satysfakcje z tego momentu. Wynotuj wszystkie
czynnosci, ktore robitas/robites — to beda Twoje
talenty.
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Pasja i Srodowisko - dwa klucze
do spetnienia

Rozpoznanie talentow to jedno. Drugim krokiem jest
odpowiedz na pytanie: czy srodowisko,

w Kktérym pracuje, pozwala mi ten talent rozwijac

i wykorzystywac? Tu nie wystarczy wiedziec¢, co daje
nam szczescie - trzeba jeszcze znalez¢ miejsce,
gdzie to szczescie mozna realizowac. Czesto
frustracja zawodowa nie wynika z tego, co robimy,
ale z tego, gdzie i w jakich warunkach to robimy.
Prawdziwa zmiana zawodowa nastepuje wtedy, gdy
cztowiek znajduje zarowno swojg pasje (czyli
talenty), jak i przestrzen, w ktorej moze jg wcielac w
zycie. Nawet na mikroskale.

Podsumowanie

Talenty jako kompas
zawodowy

Talenty to nie gotowa recepta, ale kompas.
Wskazowka, gdzie warto is¢, by poczuc
spetnienie. Nie zawsze oznaczajg one
natychmiastowg zmiane pracy - czasem
wystarczy zmiana perspektywy lub przesuniecie
akcentéw w tym, co juz robimy. Nie chodzi o to, by
,Z0stawic wszystko i zaczg¢ od nowa”. Chodzi

o to, by wreszcie poczuc, ze to, co robimy,
naprawde ma sens. | ze nie jestesmy skazani na
dopasowywanie sie do schematow, ktére nas
mecza.

Budowanie kariery w oparciu o mocne strony moze prowadzi¢ do sukcesu - ale nie gwarantuje spetnienia.
Mato tego, czesto moze by¢ przyczyna wypalenia zawodowego. Dopiero odkrycie i rozwijanie swoich
talentow pozwala na stworzenie drogi zawodowej, ktora daje radosc, sens i poczucie, ze jestesmy na
wtasciwym miejscu. Nie chodzi o wielkie zmiany, lecz o odwage spojrzenia na siebie bez porownan, bez
ocen, z ciekawoscia. | z pytaniem: co jesli to, co dla mnie naturalne, jest wtasnie tym, co moge dawac

Swiatu?

Autorka: Agnieszka Baranowska - coach kariery,
mentorka i psycholog. Na Instagramie, na profilu
@Przystan_Zmiany_Zawodowej, tworzy przestrzen dla
kobiet, ktore pragng wiecej - ale na wtasnych
zasadach. Przystan Zmiany Zawodowej powstata

z myslg o swiadomych kobietach, ktore potrzebujg
miejsca na zatrzymanie sie, odnalezienie odwagi

i zdefiniowanie siebie zawodowo na nowo. Pracuje
metodg Career Steps Revolution®, opracowang przez
Talent Development Institute, towarzyszgc swoim
klientkom w procesie transformaciji zawodowej. tgczy
gtebokg prace coachingowg z konkretng strategia
zmiany. Prywatnie jest zong i mama trzyletniej Rozy.

To wtasnie z myslg o niej poszukuje nowej jakosci zycia - opartej na szacunku, uwaznosci
i petniejszym wykorzystaniu potencjatu - zarowno swojego, jak i innych kobiet.

l Artykut przygotowata: Agnieszka Baranowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 maja 2025


http://www.przystanzmianyzawodowej.pl/
http://www.przystanzmianyzawodowej.pl/
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Dlaczego afirmacje nie dziatajg?
Odkryj skuteczne alternatywy

-

Czy kiedykolwiek powtarzatas sobie ,Jestem pewna siebie” przed waznym spotkaniem,
tylko po to, by nadal czu¢ sie zestresowana? Nie jestes sama. Jako coach transformaciji,
taczgca w swoim podejsciu praktyki NLP, coaching i duchowosc¢, od lat spotykam sie
z kobietami, ktore probowaty roznych metod rozwoju osobistego - w tym afirmacji - ale
nie osiggnety oczekiwanych efektow. Sama rowniez, odkad jeszcze jako nastolatka
zaczetam swojg przygode z rozwojem duchowym i osobistym, przesztam przez ten
(frustrujgcy!) etap. | dzis - po ponad 20 latach doswiadczenia, zarédwno w pracy wtasnej,
jak i z klientkami - chce podzieli¢ sie z Tobg tym, dlaczego afirmacje czesto zawodza i co
dziata znacznie skuteczniej.
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Afirmacje - czym wtasciwie sg?

Afirmacje to pozytywne stwierdzenia, ktore majg
pomoc nam zmieni¢ sposob myslenia i wzmocnic¢
pozgdane cechy charakteru lub zachowania - np.
pewnosc siebie. Od lat sg jednym z fundamentow
popkultury rozwoju osobistego - czesto pojawiajg
sie w ksigzkach, podcastach i social mediach.
Jednak pomimo ich popularnosci, wiele osob -
rowniez moich klientek - mowi wprost: ,To po
prostu na mnie nie dziata”.

Dlaczego afirmacje czesto nie
przynoszg efektéw?

» Oderwanie od rzeczywistosci

Jednym z najczestszych btedow, ktore obserwuje,
jest powtarzanie afirmacji zupetnie sprzecznych
z aktualnym doswiadczeniem. Mowienie ,Jestem

bogata”, gdy walczysz o sptate rachunkow, nie tylko
nie przynosi ulgi - moze wrecz pogtebiac frustracje.

Nasza podswiadomos¢ to doskonaty detektor
nieautentycznosci. Jesli twierdzenie nie zgadza sie
z rzeczywistoscig, umyst je odrzuca.

» Brak emocjonalnego i zmystowego
zaangazowania

Stowa bez emocji sg jak listy bez tresci. W swojej
praktyce ucze klientki, ze zmiana nie zachodzi na
poziomie czysto intelektualnym - musi za nig is¢
ciato i emocije. Jesli afirmacje nie sg zakorzenione
w konkretnych doswiadczeniach, nie angazuja
zmystow ani wyobrazni, pozostajg pustymi hastami.
To wtasnie dlatego wiele osob powtarza je przez
tygodnie... i nie widzi zadnej zmiany.

» Tworzenie oporu

O tym zjawisku czesto stysze od klientek podczas
pracy indywidualnej: im bardziej probowaty
przekonac¢ siebie do czegos, w co nie wierzyty, tym
mocniej sie temu opieraty. Paradoksalnie -
afirmacje mogg utrwalac wewnetrzne blokady,
zamiast je rozpuszczac.

¢ Skuteczna alternatywa
NLP, czyli programowanie neurolingwistyczne,

bazuje na konkretnych narzedziach wywodzacych
sie z psychologii i neuronauki.

Sama, jako praktyk NLP i pokrewnej metody Core
Transformation, widze ich ogromny potencjat

W pracy z podswiadomoscig i gtebokimi
przekonaniami. Tutaj nie chodzi o puste
deklaracje, ale o modelowanie rzeczywistych
doswiadczen, tworzenie nowych wzorcow
myslowych, a nawet przeksztatcanie
negatywnych wspomnien.

Pewnosc¢ siebie czy spokdj nie sg czyms, co
mozna sobie ,wmowic”. One rodzg sie z dziatania,
Z autentycznego doswiadczania i z budowania
wewnetrznej spojnosci. To wtasnie dlatego

w moim podejsciu afirmacje ustepujg miejsca
pracy z przekonaniami, emocjamii ciatem.

Co dziata zamiast afirmacji?

Na podstawie mojego doswiadczenia - zarowno
wtasnej transformaciji, jak i pracy z klientkami -
moge wskazac kilka metod, ktore naprawde
przynoszg efekty:

1. Zadawaj pytania, zamiast stwierdzen
Zamiast mowic ,Jestem produktywna”, zapytaj
siebie: ,Co dzis moge zrobic, by ruszyc¢ chocby
o krok?”. Pytania otwierajg umyst, zmniejszajg
presje i uruchamiajg wewnetrzng motywacije.

2. Angazuj ciato i zmysty

Wypowiadaj pozytywne stwierdzenia,
jednoczesnie wykonujgc ruchy - podnies rece,
usmiechnij sie, zrob krok do przodu. Ciato jest
integralng czescig zmiany.

3. Wizualizuj realne sytuacje

Nie tylko powtarzaj stowa - wyobrazaj sobie siebie
w sytuacjach, w ktorych dziatasz z pewnoscig
siebie czy spokojem. Zobacz to, poczuj, ustysz.
Zobacz siebie oczami wyobrazni jako osobe, ktora
juz ma to, czego pragnie. Nie chodzi tu

O wyobrazanie sobie szczegotow tego, co masz

i co robisz, ale o ogolny, zmystowo odczuwalny
obraz nowej siebie. To potezne narzedzie pracy

z podswiadomoscig - by¢ moze styszatas, ze
chetnie korzystajg z niego m.in. sportowcy.

4. Zmieniaj jezyk na tagodniejszy i bardziej
prawdziwy

,Ucze sie by¢ odwazna” jest znacznie
skuteczniejsze niz ,Jestem najbardziej odwazna
na swiecie”. Mniej oporu = wiecej zmiany. ,To jest
trudne” zamien na ,Jest to dla mnie wyzwanie”.
Poczuj roznice.



5. Dziataj - nawet najmniejszy
krok ma znaczenie

Transformacja zaczyna sie nie od stow, ale od
dziatan. Pamietaj, ze kazda zmiana to proces. Twoje
tempo jest w porzadku. | by¢ moze zabrzmi to
banalnie, ale to wtasnie metoda matych,
bezpiecznych krokow przynosi najwieksze i trwate
efekty.

Autorka: Monika Chumbley - jestem certyfikowanym
Coachem Transformaciji i mentorkg pewnosci siebie.

Wspieram kobiety, ktore pragng uwolnic¢ sie od

wewnetrznej krytyki, porzucic¢ perfekcjonizm i zbudowac
zdrowsg, autentyczng relacje ze sobag. Pomagam im
odkrywac¢ wewnetrzng site, odbudowywac¢ poczucie
wtasnej wartosci i zy¢ w zgodzie ze sobg - z wiekszym
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Czas na nowy rozdziat

W mojej pracy coraz czesciej widze, ze era
afirmaciji - jako oderwanych od zycia fraz -
przemija. Przysztosc¢ to swiadoma,
spersonalizowana transformacja, taczgca
osiggniecia psychologii, neuronauki i duchowosci.
| to jest dobra wiadomos¢ - bo kazda z nas moze
zbudowac swoje wewnetrzne poczucie mocy na
trwatych fundamentach, a nie na papierowych
hastach. Jesli czujesz, ze to czas na prawdziwg
zmiane - zacznij od prostych, swiadomych dziatan.
Mate kroki, wielkie efekty. A jesli potrzebujesz
wsparcia - jestem tu, by pomaoc Ci przejsc ten
proces gteboko, bezpiecznie i autentycznie.

spokojem, lekkos$cig i sprawczoscig. W swojej pracy tgcze

coaching, metody NLP oraz technike Core
Transformation®.

l Artykut przygotowata: Monika Chumbley

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 maja 2025
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Recykling tresci, czyli nowe
zycie starego contentu

SRl

Dobrze zaprojektowane tresci pozwalajg na wielokrotne i dtugotrwate wykorzystanie
ich potencjatu. Sprawdz, jakie tresci warto recyklingowac, jak odpowiednio je
przygotowac, by daty sie wykorzysta¢ w réznorodnych formatach oraz jak efektywnie
wydtuzyc¢ ich zycie.
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Recykling tresci - coto
witasciwie znaczy

Definicji recyklingu tresci jest wiele:
e tworzenie nowych tresci na bazie juz istniejgcych
materiatow,
e ponowne wykorzystanie tresci w celu zwiekszenia
ich wartosci marketingowej,
« efektywne wykorzystanie istniejgcych tresci
* W NOWY SpOosob.
Niezaleznie od tego, jak nazwiemy ten proces, chodzi
W nim po prostu o to, by raz wytworzony unikalny
materiat zostat maksymalnie wykorzystany, zarowno
pod wzgledem tresci, formy, kontekstu, jak
i srodowiska publikacii.

Dlaczego warto robic¢
aktualizacje swoich tresci

Oszczednosc czasu jest argumentem nie do
przecenienia w erze krotkiego zycia wiekszosci
publikaciji, kiedy codziennie musisz myslec¢

o dostarczaniu odbiorcom nowego materiatu.
Ale proces przetwarzania ma o wiele wiecej zalet:
oszczednosc zasobow, mozliwose publikaciji

w wiekszej liczbie kanatow, zwiekszenie widocznosci
online czy dotarcie do nowych uzytkownikow.
Odswiezenie tresci i daty publikacji jest tez
znacznym uktonem w strone algorytmow.

A jesli wydaje Ci sie, ze nie wypada ponownie
zamieszczac¢ tego samego, podrzuc¢ swoim
odbiorcom dowolng tresc¢ sprzed roku i zobacz,
co sie wydarzy.

Wiekszos¢ nie bedzie pamietac, pozostali
podziekujg za odswiezenie im pamieci, zas nowi
obserwujgcy beda mieli pierwszg okazje do
zapoznania sie z tym materiatem.

Na co zwrocic¢ uwage podczas
recyklingu zasobéw

Aktualizacje swoich tresci warto przeprowadzac
regularnie. Nie tylko dajesz drugie zycie owocom
swojej pracy, ale masz rowniez okazje do
sprawdzenia danych, informacji czy poprawnosci
dziatania zamieszczonych linkow. Mozesz wzigc
pod uwage ewentualne zmiany zachowania swojej
grupy odbiorcow oraz rozwoj firmy. By¢ moze
potrzebne sg nowe stowa kluczowe czy
dostosowanie tresci pod kgtem ostatnich
aktualizacji w dziataniach algorytmow.

Ale uwaga! Recykling tresci to nie jestich
duplikowanie. Takie zabiegi sprawiajg, ze mamy
do czynienia z plagiatem (kiedy powielamy cudze
tresci) lub kanibalizacjg tresci (nasze podstrony
konkurujg miedzy sobg, zamiast z innymi
domenami).

Warto przyjrzec¢ sie szczegolnie tym materiatom,
ktore generujg duzy ruch, ale odbiorcy spedzaja
tam niewiele czasu. Sprawdz, jak zatrzymac ich
uwage na dtuzej oraz co sprawia, ze nie korzystajg
z materiatu, na ktory trafili. Moze wpis jest dtuga
sciang tekstu i potrzeba doda¢ mu srodtytuty,
podzieli¢ na akapity, skrocic. A moze jest
nieatrakcyjny wizualnie, bo grafiki nieco sie
zestarzaty.
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Dobrym pomystem jest rowniez regularne
odswiezanie tresci typu evergreen, czyli takich,
ktore sg zawsze aktualne, wartosciowe

i uniwersalne, np.: poradniki, narzedziownki,
instrukcje, recenzje czy definicje. Ich zywotnos¢ jest
dtuga, a uzytkownicy regularnie wyszukujg podobne
tresci w Internecie.

Sposoby na efektywny recykling
tresci

Recykling tresci moze odbywac sie na wiele

sposobow, na przyktad:

e zmiana formy (transkrypcja z podcastu),

e zmiana tresci (post na LinkedIn na bazie posta
z Instagrama),

« aktualizacja tresci (aktualizacja danych, dodanie
akapitu),

¢ odswiezenie wizualne (zmiana lub dodanie
materiatow graficznych),

+ kondensacja (notatka wizualna z webinaru),

¢ rozbudowanie (artykut na blog z posta na
Facebooku),

e podziat tresci (seria postow na Instagram
Z prezentaciji),

e tgczenie tresci (e-book z newsletterow).

Miksuj dowolnie, czy caty
wachlarz pomystow
Ponizej znajdziesz rozne rodzaje tresci

z uwzglednieniem ich podziatu na forme materiatu
wyjsciowego.

PRZEWODNIK

PO PRODUKTACH | USLUGACH DLA KOBIET

Cho¢ pewnie nie kazdg zawartosc da sie
przetworzy¢ na wszystkie pomysty (np. pojedyncza
grafika na kurs online), to jednak w duzej mierze
ogranicza nas tylko fantazja i pomystowosc.
Warto myslec¢ nieszablonowo oraz inspirowac sie,
by zaskakiwac odbiorcow i skuteczniej przyciggac
ich uwage. Potraktuj te liste jako punkt wyjscia:
dodawaj do niej kolejne przyktady i rozpisuj sobie
poszczegodlne pomysty na recykling tresci. Miksuj
materiaty w obrebie tych samych kategorii

(np. artykut z bloga podziel na serie wpisow na
Instagram czy film z YouTube'a zamien na kilka
mniejszych na TikToka) lub zmieniaj ich forme
(np. stworz odcinek podcastu na bazie FAQ lub
notatke wizualng z wystagpienia konferencyjnego).
Przenos tresci ze swiata online do offline

i odwrotnie.

e Tresci pisane to miedzy innymi artykuty na
bloga, publikacje na LinkedInie, newslettery,
e-booki, wpisy w social mediach, opinie,
komentarze, ankiety, raporty, badania, ksigzki,
felietony, transkrypcje, notatki, streszczenia,
FAQ, quizy, gry, ttumaczenia, case studies.

e Tresci graficzne to przyktadowo katalogi,
moodboardy, lookbooki, prezentacje, komiksy,
karuzele, zdjecia, grafiki, kolaze, memy,
infografiki lub notatki wizualne.

+ Tresciamivideo sg na przyktad live'y, webinary,
rolki, relacje, filmy na YouTube, filmy na
TikToku, GIF-y, zapisy nagran z konferenciji,
wyktadow, vlogi.

» Tresciaudio reprezentujg podcasty,
audiobooki czy audycje radiowe.



https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/
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Jakich btedéw unikaé, tworzagc  Recykling tresci -

content z recyklingu? podsumowanie

1. Powtorze, ale to najwazniejsza zasada recyklingu: Ztota zasada marketingu brzmi, ze odbiorca musi
nie kopiuj, nie duplikuj. natrafi¢ na jakgs tresc¢ przynajmniej 7 razy, by

2. Pamietaj, by dostosowac forme i tres¢ do kanatu przyswoic sobie jej przekaz, nazwe marki czy
komunikaciji. podjgc¢ dziatanie. Skuteczne zapamietywanie

3. Nie zaniedbuj korekty i redakcji materiatu (np. opiera sie na powtorkach roztozonych w czasie,
podmiana stow ,prezentacja” na ,artykut” lub najlepiej w roznych kontekstach. Dlatego nie boj
usuniecie przeterminowanej daty). sie recyklingu tresci i tego, ze ktos posadzi Cie

4. Dodaj co$ nowego, choc¢by akapit, odswiez tresci o granie odgrzewanym kotletem. Jesli zrobisz to
wizualnie. Z pomystem i poszanowaniem zasad, o ktorych

5. Recyklinguj to, co dziata (na wstepie zrob audyt pisatam w tym artykule, zyska na tym nie tylko

i analize swoich tresci). Twoja marka osobista, ale takze wszyscy

6. Dostosuj przekaz do swoich odbiorcow. potencjalni odbiorcy. Spojrz na to zagadnienie, jak
7. Zadbaj o to, by tresci byty spojne z gtosem Twojej na kopalnie pomystow dla swojego biznesu.
marki.

Autorka: Katarzyna Bien — wirtualna asystentka, ktéora od 2020 roku kompleksowo wspiera
przedsiebiorcow dziatajgcych online. Porusza sie w obszarach administracji, organizaciji

i automatyzaciji biznesu. Pracuje miedzy innymi nad kursami online, webinarami, blogami,
newsletterami, podcastami, konferencjami czy strategiami sprzedazowymi produktow cyfrowych.
Wspiera klientow od strony technicznej, tekstowej, graficznej i marketingowej. Druga pasja Kasi
jest zamitowanie do stowa pisanego. Skonczyta kurs korekty i redakcji tekstow i natogowo czyta
ksigzki. Wtascicielka pensjonatu, co nauczyto jg wiele zaskakujgcych rzeczy o pracy z klientem.
Prywatnie zona, mama trojga wspaniatych mtodych ludzi, wtascicielka dwoch kotow i psa oraz
mitosniczka podrozy. Harmonijne tgczenie zycia zawodowego i prywatnego to najwieksza
przygoda jej zycia. Strona: www.koordynatorkabiznesu.pl.

l Artykut przygotowata: Katarzyna Bien

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 18 maja 2025


http://www.koordynatorkabiznesu.pl/
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Ajurweda w przygotowaniach
do poczecia

Ajurwedyjska perspektywa przygotowania do poczecia przypomina wiosenne porzadKki
w ogrodzie. Holistycznie wspiera obojga rodzicow w oczyszczeniu przestrzeni ciata,
umystu, serca i duszy przed posadzeniem tego jedynego, wyjatkowego nasionka,
btogostawionego zycia do tona kobiety, matki. Od czego rozpocza¢ przygotowania
do swiadomego macierzynstwa?




Zadbaj o fundament, czyli
ptodnosc.

Wspotczesny sposob zycia oderwany od tego, co

Z natury organiczne i cykliczne skutkuje rosngcg fala
problemow z bezptodnoscia, zajsciem

i utrzymaniem cigzy.

Ajurwedyjskie praktyki okotoporodowe sg jak busola
nakierowana na ponowng synchronizacje

z rytmem przyrody. Wspierajg w powrocie do
homeostazy, czyli stanu wewnetrznej rownowagi,
gdzie ptodnosc¢ rozumiana jest jako efekt uboczny
zdrowia.

Krok pierwszy: Oczyszczanie

Pierwszym krokiem w kierunku wzmocnienia
ptodnosci jest sezonowe oczyszczanie. Proces tak
zwanego detoksu, ktory z perspektywy
Ajurwedyjskiej jest fundamentem gruntujgcym
wszystkie dalsze dziatania oraz realne rezultaty tych
dziatan w swiecie rzeczywistym.

Oczyszczanie w kontekscie przygotowania do
poczecia nastawione jest na uwalnianie toksyn

z ciata, regulacje trawienia, cyklow owulacyjnych
kobiety, a takze wzmocnienie tkanek uktadu
rozrodczego, w tym jakosci jajeczek i meskich
plemnikow. Skupia sie na zachowaniu czystego
obszaru w obrebie macicy bez torbieli, polipdw, czy
miesniakow.

Jest dobrym momentem na zatrzymanie

i gtebsza refleksje na temat Intencji powotywania
nowego zycia na Ziemie. Co Cie prowadzi do bycia
mamag? Jakie masz wyobrazenia o macierzynstwie?
Leki, obawy zwigzane z porodem? Co mozesz
uwolni¢, odpuscic, zmienic, zeby Twoj start byt jak
najlzejszy? Co mozecie zrobi¢ razem z partnerem,
zeby rytuat przejscia w role rodzicow Was jeszcze
mocniej ztgczyt, a nie oddalit?

Obrazowo to tak jakbys otworzyta drzwi, tworzgc

W sSwoim zyciu wiecej przestrzeni na swiatto

i zmiane. Zmiane niesprzyjajgcych nawykow stylu
zycia, diety, myslenia, ruchu w nowe, uskrzydlajgce
wzorce zachowan. Poczgwszy od tego, co zjesz rano
na sniadanie, jak w ciggu dnia zadbasz o swoje
zmysty po decyzje, o ktorej potozysz sie wieczorem
do tozka.
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Krok drugi: Odpowiedni czas

Ajurweda mowi o rocznym przygotowaniu do
poczecia, podczas ktorego metamorfozy obojga
rodzicow majg mozliwosc autentycznej zmiany

i ugruntowania na poziomie ciata, serca oraz
umystu.

Odpowiednim czasem na zajscie w cigze dla
kobiety jest wiosna, kiedy zgodnie z cyklami natury
wszystko rodzi sie do zycia. Energetycznie

i fizycznie w przyrodzie dominuje wowczas dosza
Kapha odpowiadajgca za strukture, stabilnosc,
oparcie oraz uziemienie. To wtasnie te cechy sg
kluczowe w pierwszych momentach, kiedy
dochodzi do zaptodnienia komorki jajowe;.

W szerszej globalnej perspektywie sprzyjajgcym
czasem jest rowniez czas pokoju na swiecie lub
w obszarze codziennego zycia. To dotyczy
wiekszej spotecznosci, ale rowniez jednostkowego
systemu rodzinnego. Jesli jest konflikt do
uleczenia, wybaczenia, pojednania w rodzie to
jego rozwigzanie w czasie przed poczeciem
kolejnego dziecka odcigzy nastepne pokolenie od
niesionego ciezaru zapisanego w pamieci
komorkowej ciata i podswiadomosci
przekazywanej od obojga rodzicow.

Krok trzeci: Stabilnos¢ w zyciu

Moment przed zajsciem w cigze, wszystkie
doswiadczenia w polu mamy, stabilizacja zyciowa
zarowno materialna, jak i duchowa, emocjonalna
ma fundamentalne znaczenie dla przysztego
rozwoju dziecka. Wszystkie czynniki zewnetrzne,
wszystkie wewnetrzne procesy, stan narzgdow,
uktadow i organow kobiety majg wptyw na
ksztattowanie sie catego Jestestwa matego
cztowieka w tonie. W pozniejszym okresie
wzrastania jak w lustrze odbijajg sie naturalne
predyspozycje, sktonnosci zapisane w ciele

i umysle od prapoczatku narodzin, czyli od czasu
poprzedzajgcego moment poczecia.

Jest to cos, na co mozemy mie¢ wptyw, swiadomie
decydujac sie na rodzicielstwo. | cos, co z réznych
wzgledow moze byc¢ poza naszg kontrola.



NR 5| MAJ 2025

Niezaleznie jednak od okolicznosci wiedza

i swiadomosc tego, jak byto w zyciu obojga rodzicow
przed momentem poczecia, czego doswiadczali,
czym sie wzajemnie karmili, jaki stan psychofizyczny
im towarzyszyt, jest punktem odniesienia

w holistycznym wsparciu catej rodziny na dalszym
etapie jej funkcjonowania.

Krok czwarty: Jako$¢ zycia

Jakosc¢ zycia bezposrednio przektada sie na jakosc
jajeczek i spermy. Przez Jakosc¢ Ajurweda rozumie
sattwiczne, karmigce srodowisko wolne od
natogow, pestycydoéw, chemicznej zywnosci,
chemii kosmetycznej stosowanej do pielegnaciji
skory oraz chemii stosowanej do czyszczenia
domu.

Sattwa rozumiana jest jako to stan spokoju,
harmonii, tagodnosci kojarzonej z otwartoscia
Serca na drugiego cztowieka, swiat, nature.
Sattwiczny sposob zycia sprzyja gtebokiemu
rozluznieniu w ciele, ktore z kolei determinuje
jakosc partnerskiej relacji, intymnosci

i obecnosci we wspolnym dotyku.

Czasem wprowadzenie jednej matej zmiany, rutyny
moze diametralnie zmieni¢ ogolng satysfakcje

z zycia rodzinnego wszystkich domownikow.
Mozesz zacza¢ od puszczania spokojnej,
relaksacyjnej muzyki w tle do czasu odpoczynku lub
obiadu, zapali¢ swiece z intencjg wdziecznosci,
oczyscic przestrzen kadzidtem zapachowym, czy
uzyc¢ olejkow eterycznych wzmacniajgcych kontakt
z sercem, takich jak: kadzidtowiec, lawenda,
copaiba, dzika pomarancza, czy dzika roza.

W drodze do polepszania jakosci zycia
fundamentalnie nie chodzi o parcie na wiecej
przedmiotow, pieniedzy, struktur, ale o zobaczenie
i docenienie matych rzeczy, z ktérych sktada sie
zwykta codziennosc. Praktyka wdziecznosci jest
skutecznym sposobem na zwiekszenie satysfakcii,
a co za tym idzie jakosci zycia niezaleznie

od zewnetrznych okolicznosci.

Krok pigty: Pozywienie
wzmachiajgce ptodnosc¢

Ajurweda mowi o rocznym przygotowaniu do
poczecia, podczas ktorego metamorfozy obojga
rodzicow majg mozliwos¢ autentycznej zmiany

i ugruntowania na poziomie ciata, serca oraz
umystu.

Odpowiednim czasem na zajscie w cigze dla
kobiety jest wiosna, kiedy zgodnie z cyklami
natury wszystko rodzi sie do zycia. Energetycznie
i fizycznie w przyrodzie dominuje wowczas dosza
Kapha odpowiadajgca za strukture, stabilnose,
oparcie oraz uziemienie. To wtasnie te cechy sg
kluczowe w pierwszych momentach, kiedy
dochodzi do zaptodnienia komorki jajowe;j.

W szerszej globalnej perspektywie sprzyjajgcym
czasem jest rowniez czas pokoju na swiecie lub
w obszarze codziennego zycia. To dotyczy
wiekszej spotecznosci, ale rowniez jednostkowego
systemu rodzinnego. Jesli jest konflikt do
uleczenia, wybaczenia, pojednania w rodzie to
jego rozwigzanie w czasie przed poczeciem
kolejnego dziecka odcigzy nastepne pokolenie od
niesionego ciezaru zapisanego w pamieci
komorkowej ciata i podswiadomosci
przekazywanej od obojga rodzicow.




Autorka: Klaudia Gotaszewska — pedagozka,
konsultantka Ajurwedy, holistyczna doula
okotoporodowa. Wspiera Kobiety na sciezce
swiadomego macierzynstwa. W przeptywie

i potgczeniu z perspektywg zaopiekowania catego
systemu rodzinnego. Od przygotowania do
poczecia, po czas duchowej transformaciji w cigzy,
btogiego osadzenia w naturze porodu oraz otuleniu
w potogu. Prowadzi warsztaty dla rodzicow

Z holistycznego wsparcia rozwoju matego dziecka,
indywidualne konsultacje oraz Kregi Kobiet.

NR 5| MAJ 2025

Krok szésty: Bliska relacja
partnerska

Budowanie domu zawsze zaczyna sie od podstaw,
czyli od fundamentow. Fundamentem kazdego
udanego startu w macierzynstwo, poczecie
dziecka jest relacja partnerska. Relacja oparta na
wiezi oraz otwartej komunikacji wzajemnych
potrzeb, emocjonalnych stanow i granic.

Bezwarunkowa mitosc¢, akceptacja wzajemnych
réznic to proces ciggtego stawania do siebie
nawzajem w partnerskim porozumieniu opartym
na szczerosci i zaufaniu. Wedtug Ajurwedy to
najlepszy afrodyzjak i lek na bezptodnosc.

Dobry start na dalszg droge

Wszystkie praktyki, ktore wzmacniajg ptodnose,
majg rowniez dtugofalowe spektrum
oddziatywania na okres cigzy, porodu, karmienia
piersig oraz catego etapu wczesnego
rodzicielstwa.

Dobrze odzywione, nawilzone, zregenerowane
tkanki to wiekszy Potencjat na zdrowa, spokojnie
przezytg cigze i zdrowe, harmonijnie rozwijajgce
sie dziecigtko w brzuchu mamy. Z kolei spokojna,
zrelaksowana, osadzona w Sobie Mama to
zaopiekowane Dziecko na kazdym etapie ich
wspolnej podrozy.

l Artykut przygotowata: Klaudia Gotaszewska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 19 maja 2025
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Zmien rutyne w rytuat!

1 4

Jak sprawic, by codziennos¢
dawata Ci wiecej radosci?

By¢ moze Twoja codziennos¢ mieni sie kolorami szarosci, bo i jakg tu radosc
odczuwac, kiedy sterta zadan pietrzy sie jak bielizna Twoich dzieci do prasowania...
Moze zatem mowisz sobie, patrzac na te rzeczywistosc¢: wcale mnie to nie stresuje
i czekasz, az bogini Fortuna magicznie odmieni Twoj los, a Ty w koncu doswiadczysz

lepszej codziennosci.




Jak sprawié, by codziennosé
dawata Ci wiecej radosci?

Hm, tak to nie dziata. Na cate szczescie, wiesz? Na
cate szczescie, bo przeciez gdyby tak byto, gdzie
w tym wszystkim umiescitybysmy naszg sprawczosc¢
i wolng wole? Tak, wiem, codziennos¢ potrafi
obarczy¢ nasze ramiona i tylko Ty wiesz, jak to boli.
Tak, wiem, nie na wszystko mamy realny wptyw,
a internetowe poradniki postuguja sie czesto
uproszczeniami, ktore niewiele wnoszg do zycia.
Dlatego w tym artykule zaproponuje Ci nieco inne
spojrzenie na Twojg codziennosc. Nasz oglad bedzie
charakteryzowat sie:

e uznaniem faktow z Twojej codziennosci

e wniknieciem w gtab Twoich potrzeb

e pomystami, ktorych realizacja da Ci mozliwosc¢

realnej zmiany

Praca, dom i obowigzki

Powiedzmy sobie szczerze: funkcjonowanie

w schemacie praca - obowigzki - dom jest dosc¢
powszechne. Powstaje wiec ryzyko stwierdzenia, ze
zmiana jest niemozliwa. Skoro zycie pedzi, jestesmy
przebodzcowane informacjami, ale tez relacjami
zinnymi - szczegolnie jesli nasza niekontrolowana
empatia sprawia, ze rzucamy sie na pomoc innym

i bedac w roli ratownikow swiata, zapominamy

o sobie - to niby jak odnalez¢ w tym wszystkim
potrzebng site i chocby iskierke radosci? Pozwdl, ze
pokaze Ci, jakimi sposobami mozna dokonac¢ zmiany
na lepsze bez rewolucji w Twoimi zyciu.

Rutyna i rytuat - co oznaczajg?

Najpierw zdefiniujmy dwa pojecia: rutyne i rytuat.
e Rutyna - cos, co robimy automatycznie, czesto
bezrefleksyjnie. Moze by¢ meczgca i nudna.

e Rytuat - ta sama czynnosc, ale wykonywana
swiadomie, z przyjemnoscia i intencja.

Przyktadem rutyny moze by¢ poranna kawa wypita
w biegu, z nattokiem mysli, co masz dzis do
zrobienia. Wtasciwie pozniej nie pamietasz nawet,
czy kawe dopitas do konca, czy tez nie.
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Rytuat zas wprowadza nas na sciezke uwaznosci,
bo te samag kawe pijesz np. w ulubionym kubku.
Przy okazji z wdziecznoscig patrzysz na niego, bo
to przeciez Twoje ulubione kolory, wtgczasz
muzyke w tle i fundujesz sobie kilka spokojnych
oddechow (przy okazji, w trakcie czytania tego
artykutu wykonaj kilka gtebokich wdechow,

a przekonasz sie, jak technika oddechowa moze
pomoc w obnizeniu Twoich napiec, jesliich
doswiadczasz).

Czujesz roznice? Fizycznie to naprawde ta sama
kawa, ale... no wtasnie. Rytuat codziennej kawy,
Sniadania, gotowania obiadu, spaceru, odbioru
dzieci z przedszkola, witania sie z ludzmi w pracy
- naznacza Twojg rzeczywistos¢ uwazng
obserwacja, ktora jak guma poszerza
perspektywe oceny dnia, a w konsekwencji
prowadzi do wiekszej satysfakcji i radosci.

Kluczem do takiej zmiany jest zatem nasza
swiadomosc¢, z ktorg wykonujemy codzienne
zadania. A jak konkretnie zamienic rutyne na
rytuat? Pozwol, ze zaproponuje Ci kilka pomystow
i zaprosze Cie, juz teraz, w trakcie tej lektury, do
witasnych poszukiwan swoich autorskich
sposobow na rytuaty. Twoje zycie sie nie zmieni,
jesli bedziesz wcigz robi¢ to samo.

Nadaj sens codziennym
czynnosciom

Brzmi pieknie, prawda? A jak to zrobic¢? Zamiast
pozostawac¢ w nawyku narzekania na codzienne
obowigzki, zastanow sie, dlaczego je w ogole
wykonujesz. Jaki gtebszy sens widzisz np. w tym,
ze zaprowadzasz dziecko do szkoty lub zawozisz
na zajecia z baletu? Jakiej wartosci bronisz, gdy
troszczysz sie o pozywny obiad dla catej rodziny

i pilnujesz, by positki byty urozmaicone? Co stoi za
Twojg dodatkowg pracg lub pomystem na zmiane
zawodowa, Kiedy spedzasz godziny na nauce
nowej aplikacji lub wybierasz kolejne szkolenie

w wybranym olbszarze? Istotne jest rowniez to,
aby zadbac o zdrowg semantyke w narracji, jakg
karmisz sie na co dzien. Zamien wiec "musze" na
"wybieram". Dzieki temu zaczniesz zmieniac¢
automatycznie wykonywane czynnosci na
wzmacniajgcy rytuat.
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ZATEM, DROGA
CZYTELNICZKO, PYTANIE
DO CIEBIE: KTORE
MOMENTY DNIA SA DLA
CIEBIE MECHANICZNE
I BEZ RADOSCI? JAK
MOZESZ NADAC IM SENS?

Wprowadz uwaznosc¢ do swoich
dziatan

Przyznaje, uwaznosc¢ jest kluczowa. Wprawdzie stowo
to staje sie nieco wyswiechtane, chocby ze wzgledu
na swojg popularnosc, ale nie rezygnujmy z oddania
tej postawie nalezytej wartosci. Dlaczego? Poniewaz
praktykowana uwaznosc¢ prowadzi do swiadomego
zycCia i skupienia na najwazniejszych dla Ciebie
rzeczach.

Na marginesie - wszystko, co tutaj pisze, jest
namowa nie tylko do lektury, ale i.. praktyki. A jesli
chcesz dowiedziec¢ sie, jak ja ¢wicze uwazng

i empatyczng codziennosc, zapraszam Cie do
mMojego newslettera, w ktérym co tydzien dziele sie
swoim doswiadczeniem i pomystami na lepsze zycie.
Codziennie jesz positek, prawda? Przywotaj

w myslach obraz takiej sytuacji. Jak to wyglada?

Rutyna czy rytuat? Jesli chcesz pielegnowac to
drugie, mozesz zadbac o artystyczne podanie do
stotu (dla wielu osob estetyka jest istotna, warto to
wykorzystac). Do tego dotdz delektowanie sie
smakiem. W koncu po to mamy zmysty, prawda? Co
dzis wyczujg Twoje kubki smakowe? Ulubionag
przyprawe curry, a moze te rozptywajgcga sie

w ustach wersje sosu na bazie mleczka
kokosowego? Zresztg, mozesz przeciez jes¢ wolniej,
kes za kesem, aby dokonac celebracji pysznego
obiadu, o ktory tak sie staratas.

| przy okazji: docen sie za przygotowanie! A jesli
positek kupitas w zaprzyjaznionej restauraciji, to
jest to idealna okazja, aby pochwali¢ sie za dobra
organizacje dnia. Wowczas uwaznosc¢ prowadzi¢
Cie bedzie do postawy wdziecznosci

Dodaj odrobine przyjemnosci

Jak sprawic, by obowigzki byty przyjemniejsze?
Mojg propozycja jest tgczenie nudnego,
rutynowego obowigzku z wybrang przez nas
ulubiong czynnoscia (szczegodlnie taka, ktorg
kojarzymy z odpoczynkiem) lub naszym talentem,
zamitowaniem do czegos. Jasne, nie zdotamy
potgczy¢ zmywania z lezeniem na kanapie, ale juz
zmywanie ze stuchawkami w uszach z dzwiekami
cenionego przez nas podcastu - jak najbardziej
tak. Staje sie to realng koncepcjg na
wprowadzanie rytuatu zamiast obowigzku.
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Inne pomysty?

tgczenie pracy intelektualnej, np. przygotowanie
sprawozdania, artykutu, agendy szkolenia

z wykorzystaniem Canvy, ktorg uwielbiasz (od razu
powiem, to moj rytuat przyjemnosci, ktory sobie
funduje, ile tylko moge). Przeciez nie musisz pisac¢
tekstu w Wordzie. Mozesz tresc przedstawic

w skomponowanej na te okolicznos¢ mitej dla oka
oprawie graficznej. Jesli tylko lubisz grafiki, dlaczego
tego nie wykorzystac¢ na co dzien?

e praca przy komputerze z zapachem kwiatow na
stole (a kompozycja Twoja wtasna, bo lubisz robic¢
bukiety) albo z filizankg kawy/herbaty;

e sprzgtanie z muzyka (nie rezygnujmy z dzwieku,
jesli go lubimy);

e robienie zakupow z listg w reku i jednoczesnie
rozwazanie, co w minionym tygodniu uwazam za
swoj sukces i za co chce sie pochwalic.

< F VIV

Stworz swoje codzienne
rytuaty odpoczynku

Tak, nade wszystko w codziennym szale licznych
obowigzkow dobrze bytoby zaplanowac
odpoczynek, ktory stanie sie rytuatem w mysl|
zasady: odpoczynek nie jest nagroda, ale Twoim
prawem! Moje inspiracje:

Rytuat o poranku:
¢ 10 minut spokojnego oddechu, milczenia,
medytaciji, gdy wstaniesz
e 10 minut po przebudzeniu bez telefonu
e Kilka ¢wiczen rozciggajgcych
e Kkilka chwil spoglgdania przez okno

Rytuat w ciggu dnia:
» relaks z ksigzkg (niezwigzang z Twojg praca
zawodowa)
e spacer statg trasg o statej porze

Rytuat wieczorny:

» chwila czystej przyjemnosci
o kgpiel przy swiecy

e Masaz
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Zmien rutyne w rytuat - podsumowanie

Droga, dzielna Kobieto, jak widzisz, namawiam Cie do matych i dzieki temu realnych krokow. Zwroe uwage
na to, ze zaprezentowane tutaj sposoby moga miec rowniez dodatkowe korzysci - szczesliwsza Ty, to
szczesliwsze Twoje otoczenie. Dzieki zamianie rutyny na rytuaty dokonasz takze transformaciji swojego
sposobu myslenia o sobie samej. Zamienisz "nie mam czasu" na "wybieram" i staniesz sie swojg
przewodniczkg, ktorej sprawczosc realnie wptywa na rozmiekczenie schematu praca - obowigzki - dom.
Czy warto? Odpowiedz sobie sama i zacznij juz dzis zamieniac rutyne w rytuat!

Autorka: Aneta Topolewska - coach zabieganych kobiet, tworczyni Pracowni Rozwojowej KAWA.
Pomagam kobietom, ktore utkwity w schemacie ,praca - obowigzki - dom” i czujg, ze zycie
przecieka im przez palce. Wspieram je w zatrzymaniu sie, zadbaniu o siebie i odbudowaniu relacji
z wtasnym wnetrzem - tak, by mogty odzyskac radosc, spokoj i sens. Jestem certyfikowang
coachka, pracujgcg w nurcie Racjonalnej Terapii Zachowan i Racjonalnej Samooceny. Prywatnie?
Kocham gory, cappuccino i rozmowy, ktore zostajg na dtugo. tgcze konkret z wrazliwoscig -

i wtasnie tak towarzysze kobietom w drodze do siebie.

Strona: www.pracowniarozwojowakawa.com.

l Artykut przygotowata: Aneta Topolewska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 20 maja 2025


http://www.pracowniarozwojowakawa.com/
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Jakos¢ ponadilosc

Jednym z najwazniejszych elementow budowania
wizerunku premium jest inwestowanie w wysokg
jakosce. Lepsze tkaniny, solidne krawiectwo i dbatosc
o detale sprawiajg, ze ubrania wygladajg luksusowo

i stuzg przez lata. Wybierajgc garderobe, postaw na
materiaty naturalne, jak jedwalb, kaszmir, wetna czy
len. Dobrze skrojona marynarka, jedwabna bluzka czy
klasyczny trencz to fundament stylu premium.
Naturalne materiaty spotkasz czasem w sieciowkach,
jednak warto postawic¢ na jeden element garderoby,
ktory bedzie wykonany z nalezytg starannoscia
(polskie krawiectwo i chinskg produkcje dzieli
przepasc), z wysokiej jakosci tkaniny. Polskie marki
modowe przezywajg rozkwit i sg coraz czesciej
doceniane, takze za granica.

Cudze chwalicie, swego nie
znacie

Polski rynek modowy rozwija sie dynamicznie i coraz
wiecej rodzimych marek oferuje produkty na
najwyzszym poziomie. Warto szukac brandow, ktore
stawiajg na rzemiosto, lokalng produkcje, naturalne
tkaniny i odpowiedzialng mode. Dobrze jest
sprawdzac, gdzie powstata dana rzecz, kto stoi za
marka i czy dba ona o detale. Polskie marki premium
czesto prowadzone sg przez pasjonatki i pasjonatow,
ktorzy tgcza tradycje z nowoczesnym podejsciem do
designu. Wybieraj takie, ktore majg spojna filozofie,
konsekwentny styl i transparentng komunikacje.

Klasyka z nutg nowoczesnosci

Styl premium to nie chwilowa moda,

a ponadczasowa elegancja z subtelnymi akcentami
nowoczesnosci. Warto inwestowac w klasyczne
fasony, ktore nie wychodzg z mody - np. matg
czarng, dobrze skrojone spodnie czy elegancka
koszule. Mozna jednak dodac¢ odrobine
wspotczesnego charakteru, np. przez aktualnie
trendujacy kolor, oryginalng fakture materiatu czy
nietuzinkowe dodatki.

Jak tagczy¢ kolory z klasg?

Kolory w stylu premium to narzedzie do wyrazania
charakteru i budowania elegancji. Kluczem jest
harmonia i umiar. Bazg mogg by¢ neutralne
odcienie - biel, czern, bez, szaros¢, granat - ktére
mozna ozywic jednym, wyrazistym akcentem, np.
gtebokg butelkowsg zielenig, burgundem czy
szmaragdowym. Zasada 3 kolorow w stylizacji
sprawdza sie doskonale: jeden kolor dominujacy,
jeden uzupetniajgcy i jeden akcentowy. Unikaj
mieszania zbyt wielu intensywnych barw naraz -
zamiast tego postaw na gtebie i faktury. Ciekawym
trikiem jest tgczenie roznych odcieni jednego
koloru (np. jasny bez z karmelowym i taupe lub
burgund ze zgaszonym rozem), co daje efekt
luksusowej spojnosci. Kolor moze by¢ Twoim
znakiem rozpoznawczym, pod warunkiem ze
pojawia sie konsekwentnie i w zgodzie z Twoim
stylem.
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Minimalizm w stylizacjach

Mniej znaczy wiecej - to zasada, ktora kieruja sie
najwieksze domy mody i osoby budujgce wizerunek
premium. Nie oznacza to rezygnaciji z wyrazistych
elementow, ale umiejetne ich komponowanie.
Stylizacje powinny byc¢ przemyslane i harmonijne,

a paleta kolorow - spojna i korespondujgca. Beze,
biel, czern, granat czy szarosci sg zawsze na czasie,
a dodatki powinny podkreslac¢ styl, a nie go
przyttaczac. Luksus tkwi w detalach - wtasciwie
dobrane akcesoria, dobrze wypielegnowane obuwie,
starannie wyprasowane tkaniny. W modzie premium
nie ma miejsca na przypadkowosc.

Elegancja bez sztywnosci

Styl premium nie oznacza sztywnosci

i nadmiernego formalizmu. Elegancja moze by¢
komfortowa i swobodna, jesli zostanie dobrze
wywazona. Dobrze skrojone spodnie z wysokim
stanem, jedwabna koszula i klasyczne mokasyny
mogg stworzyc¢ look zarowno codzienny, jak

i biznesowy. Warto przetamywac klasyczne
schematy, dodajac np. odrobine koloru, wzorow
czy niebanalnych krojow. Ubrania to jedno, ale
prawdziwa elegancja wyptywa z wnetrza.
Kluczowym elementem wizerunku jest pewnosc¢
siebie i Swiadomos¢ swojego stylu. Marki
luksusowe nie tylko sprzedajg produkty, ale przede
wszystkim styl zycia i wartosci - podobnie jest

z osobistym wizerunkiem. Stylizacja powinna byc¢
zgodna z osobowoscig, a ubrania majg dodawac
pewnosci siebie i podkresla¢ indywidualnose.

Spojnosc wizerunku na kazdej
ptaszczyznie

Uwazam, ze styl to nie tylko moda - to swiadoma
inwestycja w siebie, swoj wizerunek i jakos¢ zycia.
Ponadczasowa elegancja, doskonate kroje

i dbatosc¢ o detale to klucz do sukcesu w swiecie
mody premium. Warto pamietac, ze styl to nie
tylko ubrania, ale rowniez pewnosc¢ siebie,
wolnosc¢, akceptacija, zgoda ze sobg oraz sposob,
w jaki wyrazamy siebie kazdego dnia.

Autorka: Marta Zdebel - przedsiebiorczyni, wtascicielka marki modowej, ekspertka od wizerunku
premium, szczesliwa zona i mama trzech synow. Szturmem ruszyta na podboj rynku mody
ekskluzywnej dla dzieci, wcigz gtodna sukcesu, rozwija drugg marke z personalizowang moda
premium dla kobiet. Od 2019 roku ubiera dzieci aktorow, dziennikarzy i osobowosci telewizyjne.
Stylizuje sesje zdjeciowe do magazynow biznesowych i fashion oraz pokazy mody. Ubiera marki
premium, mowczynie motywacyjne i osobowosci Internetu. W modzie, jak i w zyciu — kocha jakosc,
nienaganny styl i elegancje, pozwalajgc sobie na doze szalenstwa z kolorami, wzorami

i kreatywnymi rozwigzaniami.
Miejsca w sieci:
e Strona: www.muskatos.pl

e Instagram: https://www.instagram.com/marta zdebel/

l Artykut przygotowata: Marta Zdebel

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 21 maja 2025


http://www.muskatos.pl/
https://www.instagram.com/marta_zdebel/
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Klasyka, ktora nie przemija

W lutym dzielitam sie piekng i jakze aktualng
koncepcjg Gary’ego Chapmana, ktory juz ponad 30
lat temu pokazat swiatu, ze kazdy z nas mowi
Jezykiem mitosci”. Dotyk, wspolny czas, prezenty,
stowa i wyrazenia afirmatywne, a takze drobne
przystugi. Pie¢ prostych, a jakze skutecznych
sposobow na to, by lepiej rozumiec siebie i innych.

Teoria ta zmienita sposob, w jaki patrzymy na relacje.
Dzieki niej zaczynamy rozumiec¢, dlaczego czasem
nie czujemy sie kochani.. mimo ze druga strona daje
z siebie wszystko. Refleksja jest prosta - nie mowimy
tym samym jezykiem. Ale swiat nie stoi w miejscu.

| relacje - cho¢ wcigz oparte na tych samych
potrzebach bliskosci - przybierajg dzis zupetnie
nowe formy. Zyjemy inaczej niz 3 dekady temu. Coraz
czesciej budujemy je na dystans, bardziej wirtualnie,
przez ekrany, w innych rytmach zycia i pracy.

Nowe propozycje jezykow
mitosci

Jakis czas temu wpadta mi w rece pewna
interesujgca publikacja Emmy Hathorn, specjalistki
od wspotczesnych relacji. Publikacja nie spotkata sie
z wiekszym zainteresowaniem w srodowiskach
zwigzanych z rozwojem osobistym i dobrostanem
relacyjnym, przynajmniej w Polsce. Jednak we mnie
pozostawita slad na tyle, bym do tego powracata.
Hathorn zauwaza, ze wspotczesnosc¢ dopisuje do
klasycznej pigtki trzy nowe jezyki mitosci - i cho¢
moze nie zastepujg one tych oryginalnych, to
Swietnie je uzupetniaja.

Dzielenie sie celami

Mitos¢ moze wybrzmiewac na rozne sposoby, takze
wtedy, gdy razem z kims planujesz przysztosc,
wspolnie marzycie i dziatacie ramie w ramie, by cos
osiggnac. To nie tylko rozmowy o ,kiedy slub?”, ale
tez codzienna praktyka wspolnego ,,co dalej?”.
Koncentruje sie na wspolnym dgzeniu do osiggniecia
celow, co moze prowadzi¢ do wzajemnego wsparcia
i satysfakcji z sukcesow partnera. Wspotpraca

w realizacji wspolnych zamierzen moze zblizac

i umacniac relacje. Partnerstwo oparte na
wzajemnym wspieraniu sie w codziennych
wyzwaniach, planach i aspiracjach.

Kiedy mitos¢ wyraza sie poprzez dziatanie:
wspolny biznes, remont, planowanie podrozy
zycia... Albo zwykte: ,Wiem, ze to dla Ciebie wazne
- jestem przy Tobie i wspieram”.

Wspolne podroéze

Dla wielu z nas dzis to nie tylko sposob na
wypoczynek, ale i forma budowania wiezi - przez
dzielenie sie nowym, przez spontanicznosc, przez
sytuacje, ktore potrafig zblizy¢ bardziej niz tysigc
rozmow. Podkresla znaczenie odkrywania nowych
miejsc i doswiadczen razem z partnerem. Takie
wspolne przygody mogag zarobwno umocnic
zwigzek, jak i stanowi¢ wyzwanie dla dynamiki
relacji. Podréz to cos wiecej niz wakacje. To
przestrzen do przezywania razem, dzielenia sie
zachwytem, odkrywania siebie w zupetnie nowych
sytuacjach. Nawet krotkie wypady moga zbliza¢
bardziej niz tysigce stow - bo w drodze jestesmy
prawdziwi, uwazniirazem.

Zdrowa debata

Nie, nie chodzi o ktétnie. Chodzi o takie
rozmowy, w ktérych mozesz by¢ sobg, wyrazac
opinie, nawet te rozne - i czuc sie stuchanym,
rozumianym. To intelektualna bliskos¢, ktora
coraz czesciej jest afrodyzjakiem XXI wieku.

W czasach, gdy tak wiele relacji zaczyna sie od
»scrollowania” i zdjec, niektorych weigz
najbardziej przycigga... mozg. Coraz czesciej
Mowi sie o sapioseksualizmie, czyli pociggu do
inteligencji. Dla osob sapioseksualnych to
wtasnie btyskotliwa rozmowa, intelektualna gra
stow, umiejetnosc refleksji i ciekawose swiata
stajg sie zrodtem gtebokiego przyciggania.
Doceniamy i wiekszg uwage zwracamy na
wartosc intelektualnej stymulacji poprzez
konstruktywne dyskusje, a te wzmacniajg bez
watpienia wiez miedzy partnerami. Nie kazda
roznica zdan musi prowadzi¢ do konfliktu. Dla
wielu par wspolne dyskusje, wymiana pogladow,
a nawet emocjonalne rozmowy sg sposobem na
budowanie intymnosci i wzajemnego
zrozumienia. ,Kocham Cie” - znaczy wiecej:
chce wiedziec, co myslisz, czujesz, jak widzisz
swiat. | jednoczesnie pozwalam sobie widziec¢
inaczej.
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Nowe jezyki mitosci

Nowe jezyki czy nowe mozliwosci okazywania mitosci
w Klasyfikacji jezykdw Chapmana Hathorn w swych
badaniach nad relacjami podkresla, ze w miare
ewolucji relacji w XXI wieku, sposoby, w jakie sie ze
sobg komunikujemy i okazujemy uczucia, rowniez
ulegajg zmianie. Dlatego wazne jest, aby zrozumiec
jezyk mitosci swojego partnera i rozumiec jego
mowe. Dodata wiec kolejne 3, a ja chciatabym wejs¢
z nimi w dialog. Jezyk, jakim jest dzielenie sie celami,
nie okreslitabym jako odrebny jezyk mitosci, za to
bezdyskusyjnie dotozytabym do ,must have”
budowania relacji. Rozmmowy o zyciowych celach, ich
realizacji, a takze wsparciu spokojnie mozemy
dotozy¢ do zbioru okazywania mitosci poprzez stowa
i wyrazenia afirmatywne. To bez watpienia tematy

i sposoby budowania i wzmacniania relacji.

Kolejny jezyk Hathorn, z ktorym wejde w dialog to -
wspolne podroéze. | po raz kolejny zaznacze, ze jest to
dla mnie bardziej rodzaj mozliwosci w mowieniu
jezykiem Chapmana okreslanym jako wspolny czas.
Kiedy jestescie tylko dla siebie, choc¢ czesto

w sytuacjach, ktére moga sie zdarzac¢ po raz
pierwszy, a czesto moga byc¢ rowniez
nieprzewidywalne i ekscytujgce. Uwaznosc na siebie
i troska podczas podrozy, kiedy czas i przestrzen sg
dla Was miejscem poznawania sie i budowania
relacji, moga byc¢ polem do okazywania mitosci. To
wtasnie we wspolnych podrozach jest miejsce na
mowienie wszystkimi znanymi Ci juz jezykami mitosci
z teorii, ktorg tak dobrze znamy od ponad 30 lat.

Zdrowa debata - coz, nie ukrywajmy, ze w dobie
nowych i coraz to nowszych technologii mimo
bliskosci na przystowiowy ,klik”, brakuje nam
zdolnosci do bezposrednich rozmow. Przestalismy
byc¢ i uwazni, i wyrozumiali. Zaskorupieni w swoich
przekonaniach i pogladach. Jednak coraz czesciej
nasza obudzona do relacji swiadomos¢ potrzebuje
rozmowy, debaty opartej o wartosci odmiennosci
zdania, uwaznosci na drugiego i jego poglady, jak
takze wypowiedzenia sie w temacie, ktory
eksplorujemy i doswiadczamy.

Czy jednak jest to nowy jezyk, jak okresla go
wspominana tu wielokrotnie Hathorn? Przeciez
Chapman wyroznit juz jezyk mitosci okreslany jako
stowa i wspolny czas. Zatem debata, rozmowa

i uwaznosc przy wspolnie spedzanym czasie
wtasnie podczas takiej rozmmowy zdaje sie tworzyc¢
okazywanie mitosci w tym jezyku.

Zmiana jezykow mitosci - czy
aby na pewno?

Czy zatem mitosc¢ zmienita jezyk? A moze nie tyle
zmienita, ... co dorzucita nowe stowa do swojego
stownika. Potrzeba momentu dziejowego,

w Ktorym zyjemy, wymogta pewnego rodzaju
uzupetnienie w dziataniu i okazywaniu uczucia

w znanych i klasycznych juz pieciu jezykach
mitosci. Bo przeciez zycie ptynie, a my razem

z nim. To, co kiedys byto standardem, dzis zyskuje
nowe formy - bardziej dynamiczne, elastyczne,
czasem zaskakujgce.

Swiat nam sie otworzyt na eksploracje, a przez to
i my zaczelismy go doswiadczac¢. Jedno jednak
pozostaje niezmienne: potrzeba bycia kochanym
i rozumianym. Zachecam Cie wiec, bys oprocz
odkrywania jezyka mitosci swojego i bliskich,
otworzyt(a) sie takze na nowe sposoby wyrazania
sie nimi. Moze wtasnie te trzy nowoczesne
propozycje sg odpowiedzig na to, czego
brakowato w Twoich relacjach? Moze czasem
wystarczy wspolna podréz, szczera rozmmowa przy
kawie albo dziatanie ramie w ramie, by poczuc sie
blizej i lepiej.
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Moj osobisty grosz do jezykow
mitosci

To, co obserwuje podczas pracy z ludzmi i co sama
odczuwam w relacjach, to ogromna moc wspolnego
odkrywania nowego. Mozna by okreslic¢ to jezykiem
wspolne doswiadczenia. Jednak znow dostrzegam
ten rodzaj dialektu juz u Chapmana. Jest to bowiem
jezyk wspolnego czasu. Samo wyrazanie go przez
aktywnosci takie jak np.: wspolne gotowanie czy
probowanie pierwszy raz nowego dania, wyjscie na
koncert nieznanego Wam artysty, odkrywanie
nowych kultur i wszelkie inne uczucia z efektem
SWOW?” dzielone razem. Jest to bowiem nie tylko
pasja, nie tylko wspolny czas - ale wspodlna
ciekawosc¢ zycia i swiata. Ten rodzaj iskry, ktora
zapala sie w oczach, kiedy mowisz: ,Nigdy tego nie
robitam... chodz, sprébujmy razem!”.

Mitos¢ to przeciez nie tylko uczucie. To wybor.
Codzienna decyzja, by by¢ obecnym, uwaznym,
zaangazowanym. | cho¢ maj jest z nazwy najkrotszy,
niech bedzie dla Ciebie najbogatszy

w doswiadczanie mitosci - tej dawanej i tej
przyjmowanej. | niech mowi ona w tylu jezykach, ilu
potrzebujesz, by naprawde jg zrozumiec. Z serca -
powodzenia w budowaniu pieknych relacji, takze
tych wspotczesnych! Jesli masz ochote sprawdzic, t‘
ktorym jezykiem mitosci postugujesz sie najczesciej, }
zapraszam Cie do wypetnienia bezptatnego testu.

Wystarczy klikngc link i zostawi¢ swojg prosbe LN\
https://forms.gle/8cKvkvJiZELSmMKEMQ. Test jest
uwspotczesniong wersjg testu jezykow wg teorii

Chapmana.

Autorka: Joanna Wajcicka - filozofka i marketerka kultury. Tworczyni warsztatow rozwojowych dla
dzieci na podstawie ksigzki jej autorstwa pt.: ,Abecadto”. Zaangazowana w dziatalnos¢ charytatywng
prezeska Fundacji Harmona. Na swojej sciezce swiadomego zycia zebrata wiele madrosci i wiedzy, jak
rowniez narzedzi i umiejetnosci. Wykorzystuje to wszystko w swojej misji edukatorki, pisarki i autorki

tekstow. Tworzy autorskie metody i narzedzia rozwojowe. Pomaga ludziom wejsc na wyzszy poziom
satysfakcji z zycia. Inspiruje, uczyi wspiera narzedziami do osobistego wzrostu, by osiggngc¢ wysoki
poziom dobrostanu.

Miejsca w sieci:

e Strona: www.instytutdobrostanu.online

o Facebook: https://www.facebook.com/InstytutDobrostanu/
» Instagram: https://www.instagram.com/instytutdobrostanu/

l Artykut przygotowata: Joanna Wéjcicka

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 22 maja 2025


http://www.instytutdobrostanu.online/
https://www.facebook.com/InstytutDobrostanu/
https://www.instagram.com/instytutdobrostanu/
https://forms.gle/8cKvkvJ1zEL5mkEm9
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"Kurs Cudow" - ksigzka,
ktora zmienia zycie

"Kurs Cudow" to ksigzka liczaca ponad tysigc stron, napisana ciezkim jezykiem, jednak
gdy zaczynasz jg rozumiec¢, moze zmieni¢ Twoje zycie. W mojej opinii "Kurs Cudow" to
rowniez sposob zycia, ktory sprawia, ze swiat staje sie tatwiejszy
i bardziej szczesliwy. Krok po kroku rozpowszechniamy, dzieki niej, mitosc.

Nie zawsze jest tatwo, ale warto. Dlaczego warto zatracic sie w lekturze ksigzki
pt. "Kurs Cudow" i jak ona zmieni Twoje zycie?




Czym jest ,,Kurs Cudow”?

LKurs Cudow” (A Course in Miracles) to, w moim
przekonaniu, jedna z najbardziej wptywowych
duchowych ksigzek XX wieku. Jest to podrecznik
samorozwoju duchowego, ktory tgczy elementy
chrzescijanstwa, psychologii i filozofii Wschodu.
To ksigzka, ktéra znajduje Cie sama. Jej gtownym
celem jest nauczanie, jak osiggnac¢ wewnetrzny
spokodj poprzez wybaczenie i mitosc.

Kim jest autorka ksigzki ,,Kurs
Cudow”?

Ksigzka zostata napisana przez Helen Schucman,
psycholozke Kliniczng i profesorke na Uniwersytecie
Columbia. W latach 60. XX wieku Schucman zaczeta
doswiadczac¢ wewnetrznych przekazow, ktore
przypisywata Jezusowi Chrystusowi. Pod wptywem
tych doswiadczen przez siedem lat spisywata tresci,
ktore staty sie ,Kursem Cudow”. W dziele tym
pomagat jej wspotpracownik, William Thetford.

WSTEP
TEKST .
7EN DLA STUDENTOW

KSIAZKA CWICS
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Jak ksigzka "Kurs Cudow"
zmienia zycie?

Ludzie na catym swiecie twierdzg, ze "Kurs
Cudow" pomogt im odnalez¢ sens zycia, pozbyc¢
sie leku i doswiadczyc¢ gtebokiego wewnetrznego
spokoju. Ksigzka uczy, ze nasze postrzeganie
rzeczywistosci jest iluzjg, a prawdziwa
rzeczywistosc¢ to mitosc¢ i jednosc.

Kluczowa role odgrywa tu wybaczenie - nie tylko
innym, ale przede wszystkim sobie. Wybaczenie
jest tutaj troche inaczej rozumiane. Z lektury tej
tajemniczej ksigzki ezoterycznej wynika, ze
poprzez programy zapisane w naszej
podswiadomosci w danej chwili nie mozemy
inaczej postgpic¢. Z tego wzgledu nie ma w nas
winy.

PODRECZNIK DLA NAL CZYCIELI

WYJASNIENIE POJEC

ACIM

JUNDATION FOR INNER PEAC
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Efekty praktykowania ,,Kursu Moim zdaniem te trzy pojecia sg potaczone
;e w tym jednym utworze. "Kurs Cudow" sam Cie
CUdOW znajdzie, wiec jesli czytasz ten artykut, to jest on
Osoby praktykujgce Kurs Cudow zauwazajg zmiany znakiem. Mnie "Kurs Cudow" znalazt w trudnym
w swoim mysleniu: momencie mojego zycia. Pozwala mi patrzec¢ na
» Przestajg osgdzac innych i samych siebie. zycie z prostej, ale nie zawsze tatwej perspektywy,
« Wychodzg z roli ofiary i zaczynajg brac gdyz mowi on o tym, iz mamy dwie emocje: mitosc
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. i strach — ktorg wybierasz? Czasem sg trudne
+ Doswiadczajg gtebokiego spokoju, nawet momenty w zyciu, jednak pamietaj, ze jest z Toba
w trudnych sytuacjach. zawsze Duch Swiety, Wyzsze Ja — czy jakkolwiek
o Uczg sie dostrzegad¢ boskg mitos¢ w kazdej potrzebujesz te site nazwac. Ona Cie wesprze
sytuacii. i poprowadyzi, jesli jestes gotowa poprosic
0 pomoc.

Teoria lustra w ,Kursie Cudow”  czy warto siegnaé po ksiazke

Jednym z najwazniejszych pojec "Kursu Cudow" jest "Kurs Cudow"?
teoria lustra. Zaktada ona, ze swiat zewnetrzny jest

odbiciem naszego wewnetrznego swiata. Innymi Jesli szukasz gtebokiej duchowej przemiany i jestes
stowy, wszystko, co widzimy w innych ludziach - gotowa spojrzeé na zycie z zupetnie nowej
zarowno pozytywne, jak i negatywne - jest perspektywy, ta ksigzka moze stac sie dla ciebie
odzwierciedleniem nas samych. Nasza drogowskazem. Zupetnie jak w zyciu- nie zawsze
podswiadomos¢ i nasze przekonania projektujg tatwo, ale na pewno warto! Nie wierz mi na stowo —
naszg rzeczywistosc. Jesli dostrzegamy w kKims wykonaj doswiadczenie i przekonaj sie sama.

agresje, moze to oznaczac, ze sami mamy w sobie
ukryty gniew. Jesli podziwiamy kogos za jego s e o
odwage, to znaczy, ze my rowniez mamy te ceche. ,,KUI’S CUdOW = POdSU mowanie
Kurs uczy, ze zmieniajgc swoje mysli i uczucia,
zmieniamy cate nasze doswiadczenie rzeczywistosci.  "Kyrs Cudow" to niezwykta ksigzka, ktora inspiruje
do duchowej przemiany. Uczy, ze swiat, jaki

° o " r widzimy, jest jedynie odbiciem naszych mysli
Jak RSIQZRa Kurs Cudow i ze kluczem do szczescia jest wybaczenie. DzigkKi
Wpl'ynel'a na mOje 2YCie? teorii lustra mozemy lepiej zrozumiec¢ siebie
iinnych, a w efekcie odnalez¢ spokdj i mitosc,
ktore sg naszg prawdziwg naturg. Dla mnie to
rowniez sposob zycia, gdyz aby doswiadczyc¢
cudow, musisz zaczgc je dostrzegac.

Dla mnie "Kurs Cudow" to filozofia zycia, ktora nie
zawsze jest tatwa. To potgczenie Prawa Przyciggania,
Ustawien Systemowych oraz Totalnej Biologii

w jednym

Autorka: Iwona Kopacz - coach w podrozy do siebie. Pomaga
kobietom w stworzeniu solidnych fundamentow szczesliwego
zycCia poprzez zmiane ograniczajgcych przekonan i programow.
Wspolnie z nimi ustala cele i droge do ich realizacji. Mistrz

i Trener Komunikacji NLP. Mitosniczka rozwoju osobistego, prawa
przyciggania, podrozy i poznawania nowych kultur. Wspotautorka

ksigzki ,Ksigzka Swiat Kobiecej Mocy. Niezwykte historie 11 kobiet,
ktore odwazyty sie zmieni¢ swoje zycie”.

Moje miejsca w sieci:

e Strona: www.kopacziwona.com

e Instagram:_https://www.instagram.com/kopacziwonacoach/
o Facebook: https://www.facebook.com/iwonakopaczz

l Artykut przygotowata: Iwona Kopacz

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 18 maja 2025


http://www.kopacziwona.com/
https://www.instagram.com/kopacziwonacoach/
https://www.facebook.com/iwonakopaczz
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Czy Twoje przekonania
sabotujg Twoje szczescie?
Jak je odkry¢ i zmienié?

Czy kiedykolwiek miatas poczucie, Zze mimo pracy nad sobg, afirmacji
i medytaciji - cos ciggle Cie blokuje? Ze z jednej strony pragniesz mitosci, dobrobytu,
wolnosci... a z drugiej sabotazystka w Tobie ciggle wciska hamulec? Witaj w swiecie
podswiadomych przekonan - cichego, ale bardzo wptywowego mechanizmu, ktéry moze
zadecydowac o Twoim szczesciu. Z tego artykutu dowiesz sie, czy Twoje przekonania
sabotujg Twoje szczescie oraz jak je odkryc¢ i zmienic?
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Coto sg przekonaniai jak
powstajg?

Przekonania to subiektywne "prawdy" zapisane

w Twoim umysle podswiadomym. To nie sg fakty. To
sg interpretacje rzeczywistosci, ktére Twoja
podswiadomos¢ przyjeta jako prawdziwe. Powstajg
na trzy gtowne sposoby:

1. Wtasne konkluzje - np. jako dziecko doswiadczytas
odrzucenia i uznatas: ,mitosc rani”.

2. Sugestie - to, co mowity Ci autorytety: rodzice,
nauczyciele, religia, media.

3. Dziedziczenie - energia emocjonalna i przekonania
przekazywane z pokolenia na pokolenie w momencie
poczecia.

Podswiadomosc¢ nie analizuje. Ona nie odrdznia
wyobrazenia od rzeczywistosci. Wszystko, co do niej
trafia - staje sie faktem, Twojag "prawdg". To dlatego
boisz sie sukcesu, mimo ze go pragniesz. Albo
czujesz lek przed bliskoscig, chociaz marzysz

O partnerze.

Jak dziatajg przekonania?

Podswiadome przekonania dziatajg jak filtr. Nie
widzisz go, ale to przez niego postrzegasz
rzeczywistosc. Jesli filtr jest brudny, znieksztatcony
przez przesztosc, traumy, dziedziczenie czy sugestie
z dziecinstwa - nawet najpiekniejszy swiat bedzie
wygladat na niebezpieczny, ograniczajgcy lub
niesprzyjajgcy.

Jak dziatajg przekonania?

Wyobraz sobie, ze Twoje zycie to ogrod. Przekonania
to nasiona. Jesli posiatas nasiona leku, braku,
niewystarczalnosci - nie oczekuj, ze wyrosnie z nich
radosc i spetnienie.

Przekonania wptywajg na:

Mysli i emocje - np. przekonanie ,mitos¢ boli”
uruchamia lek przed zaangazowaniem.
Podswiadomosc¢ automatycznie filtruje Twoje
doswiadczenia tak, aby potwierdzaty to, w co

juz wierzysz. Zatem nawet gdy spotykasz kogos
wartosciowego, wewnetrzny alarm moze
znieksztatci¢ postrzeganie sytuaciji, budzac niepokd;.

Decyzje i wybory zyciowe - np. przekonanie ,nie
jestem wystarczajgco dobra” prowadzi do
unikania wyzwan, wybierania gorszych opcji,
trzymania sie bezpiecznego, choc
niesatysfakcjonujgcego srodowiska. Twoj wybor
partnera, pracy, miejsca zamieszkania - wszystko
moze byc¢ efektem nie tego, czego naprawde
pragniesz, lecz tego, co uznatas za mozliwe na
podstawie podswiadomego przekonania.

Relacje z innymi ludzmi - np. przekonanie
.mezczyznom nie mozna ufac¢” sabotuje Twoje
zwigzKi, zanim sie naprawde zaczna.
Podswiadomosc¢ skanuje kazdy gest, kazde stowo
partnera przez filtr nieufnosci, co prowadzi do
napiecia, nieporozumien i w koncu - zakonczenia
relacji.

Poczucie wtasnej wartosci i tozsamosé -
przekonania takie jak ,jestem zbyt wrazliwa”,
.jestem ciezarem”, ,nie mam nic ciekawego do
powiedzenia” tworzg fundament Twojej
tozsamosci. To one ksztattujg Twoj wewnetrzny
dialog, czyli to, jak mowisz do siebie. | ten gtos,
styszany codziennie, staje sie Twojg prawda.

Motywacje i dziatanie - np. ,nigdy nie odniose
sukcesu” aktywuje autosabotaz. Przeciggasz
dziatania, rezygnujesz w ostatniej chwili, boisz sie
widocznosci lub sukcesu, bo gdzies gteboko
wierzysz, ze sukces to utrata bliskich, wolnosci
albo bezpieczenstwa.

Stan zdrowia - np. przekonanie "musze sie
poswiecac, zeby zastuzy¢ na mitosc¢" prowadzi do
chronicznego przecigzenia, a w konsekwencji do
fizycznego wypalenia. Ciato staje sie polem bitwy
dla emocji wynikajgcych z podswiadomych
przekonan.

Dostepnos¢ obfitosci i pieniedzy - np. ,pienigdze
oddzielajg od duchowosci” moze skutecznie
blokowac¢ przyptyw finansowy, nawet jesli
swiadomie go pragniesz. Z jednej strony marzysz
o dobrobycie, z drugiej boisz sie, ze Cie zmieni,
odsunie od ludzi, zabierze cos cennego.

Twoje przekonania sg jak nieswiadomy GPS - jesli
ustawione sg na cel ,jestem niewystarczajgca” -
to tam wtasnie Cie poprowadza. | nie pomoga
wtedy afirmacije, jesli filtr, przez ktory
przefiltrowujesz zycie, mowi co innego niz Twoje
stowa.
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Dlaczego nie jestes Swiadoma
swoich przekonan?

Bo dziatajg w cieniu. 90-95% czasu funkcjonujemy
Z poziomu podswiadomosci - automatycznych
programow, ktére majg jeden cel: przetrwanie. To
dlatego Twoj swiadomy cel (np. chce spetnionej
relacji) moze byc¢ storpedowany przez
nieuswiadomiony program (np. bliskos¢ jest
niebezpieczna).

Zmiana jezykow mitosci - czy
aby na pewno?

1. Obserwuj swoje zycie - Twoja rzeczywistosc to
lustro przekonan. Co sie w nim odbija? Ciggte
rozczarowania? Poczucie niewystarczalnosci?
Samotnosc?

2. Zidentyfikuj schematy - Czy ciggle przyciggasz ten
sam typ partnera? Masz problem z pieniedzmi, mimo
wysitkow? To znak, ze dziata program.

3. Zadaj pytania - np. ,W co teraz wierze na temat
siebie, ludzi, swiata, mitosci?”

4. Uzyj testu miesniowego - ta coraz popularniejsza
metoda pozwala sprawdzic¢, czy dane przekonanie
jest aktywne w Twoim ciele. To szybka droga do
znalezienia odpowiedzi w Twojej podswiadomosci.

Jakie sg poziomy przekonan?
Jakie sg najbardziej
pierwotne?

Wyobraz sobie drzewo:

e Ziemia - to fatszywa tozsamosc, np. ,jestem
niekochana”.
+ Korzenie - podstawowe przekonania,
np. ,Mitos¢ oznacza bol”.
« Pien - ograniczajgce przekonania, np. ,jesli
bede szczera, zostane zraniona”.
» Liscie i gatezie - programy mentalne, np.
~.musze byc¢ mita, zeby zastuzy¢ na uwage”.
Praca zaczyna sie od korony drzewa - czyli tego,
co najbardziej dostepne - ale kluczowa zmiana
dzieje sie gteboko, w ziemi i korzeniach.

Czy mozna samodzielnie
zmienic¢ przekonania?

Tak - ale wymaga to swiadomej pracy,
regularnosci i gtebokiej uwaznosci. Oto kilka
krokow:

1. Swiadomos¢ - zdiagnozuj, jakie przekonanie
rzgdzi Twoim zyciem w danym obszarze. Mozesz to
zrobi¢ poprzez pisanie, odpowiadajgc na pytanie:
"W co teraz wierze?", lub prace z testem
miesniowym.
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2. Konfrontacja - sprawdz, czy naprawde chcesz
w to wierzyc, czy istniejg jakiekolwiek dowody na to,
ze to nie jest prawda.

3. Nowy wybor - stworz wspierajgce przekonanie.
Pamietaj, ze musi by¢ konkretne, jasne i klarowne.
Nie moze zawierac¢ stow i niedookreslonych wyrazen,
ktorych znaczenia tak naprawde nie znasz.

4. Instalacja - zdecyduj, ze od dzis wierzysz w nowe
przekonanie i powtarzaj je przy kazdej okazji,
szczegolnie jesli stare bedzie Cie "atakowac".
Podejmuj swiadome decyzje z nowego przekonania.

Ale jesli chcesz dziata¢ precyzyjnie, warto siegngc po
narzedzia pracy z podswiadomoscig - jak metoda
Kodu Przekonan, ktéra umozliwia szybkie dotarcie do
zrodta problemu i skuteczne jego uwolnienie.

Coto jest Kod Przekonani jak
dziata?

To metoda transformacji podswiadomych
przekonan z uzyciem testu miesniowego, intuicji,
pracy z ciatem i polem energetycznym. Traktuje
przekonania jako energie.

Proces Kodu Przekonan:

1. Identyfikacja systemu przekonan za pomoca
testu miesniowego przy wykorzystaniu szerokiej
bazy przekonan.

2. Rozpoznanie powigzanych brakéw rownowagi
energetycznej (np. uwiezionych emociji
Z przesztosci).

3. Uwolnienie catego systemu - od programu az
po tozsamosce.

4. Zainstalowanie nowych, wspierajgcych
przekonan bezposrednio w podswiadomosci.

Ten proces pozwala z tatwoscig dotrzec¢ do
przekonan, ktore dziatajg negatywnie

w okreslonym obszarze Twojego zycia, a Ty sobie
ich nie uswiadamiasz. Ponadto dziata skutecznie
w porownaniu do afirmaciji, poniewaz usuwa
przyczyne konfliktu pomiedzy tym, czego chcesz
swiadomie, a tym, co dziata na poziomie
podswiadomosci.
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Jakie S najczQStsze e Zarabiasz wiecej bez wyrzutow sumienia.
przekonania sabotujqce . Czujesz.sie w zgodzie ze sobg - bez udawania,
. bez napinania sie.
kobiety?
o . Bo zmieniajgc przekonania - zmieniasz swoj filtr.
¢ Nie jestem WB{StafCZGJa?O qura. A kiedy zmienia sie filtr - zmienia sie Twoja
» Musze zastugiwac na mitosc. rzeczywistosc. Co wewnatrz, tak i na zewnatrz.

e Sukces sprawia, ze staje sie samotna.

* Jesli pokaze emocje, zostane zraniona.

* Moje ciato nie zastuguje na mitosc. GdZie ZaCZQé?
* Bogactwo oddziela mnie od duchowosci.

Od siebie. Od uczciwego spojrzenia na swoje zycie

Jak wyglqda iYCie po zmianie i zadania sobie pytania: "Czy to, czego
s n doswiadczam, naprawde odzwierciedla to, czego
Przekonan . pragne?". Jesli nie - to znak, ze czas zajrzec¢ do
korzeni.

Nagle przestajesz sie sabotowac. | dzieje sie magia.

Zastugujesz na szczescie. Wystarczy, ze oczyscisz

* Podejmujesz decyzje z lekkoscia. filtr, przez ktory patrzysz na $wiat.

* Nie boisz sie mowic ,nie”.
e Przyciggasz zdrowe relacje.

Autorka: Monika Grobelna — wspieram kobiety w ich rozwoju osobistym, dzieki laserowo precyzyjnej

i szybkiej pracy z energiag i podswiadomoscia. Poprzez transformacje przekonan i wigzgcych je
dotychczas schematow budze w nich energie Krolowej Mitosci, aby mogty stworzy¢ satysfakcjonujgcy,
soczysty zwigzek z mezczyzng wedtug swoich unikalnych standardow. Towarzysze kobietom

w uwalnianiu destrukcyjnych przekonan oraz blokad energetycznych, zarowno tych, ktore pochodzag

z obecnego zycia, jak i rodowych, kolektywnych i wcieleniowych. Ucze, jak przekierowac energie, ktora
utkwita w przesztosci, na kreowanie obecnego zycia w spetnieniu i mitosci, w szczegolnosci do samej
siebie. Strona internetowa: https://monikagrobelna.pl.

l Artykut przygotowata: Monika Grobelna

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 24 maja 2025


https://monikagrobelna.pl/
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Dlaczego rozmowa to za mato?
O stresie, emocjachi ciele,
ktore pamieta wiecej,
niz nam sie wydaje

W ostatnich latach coraz wiecej mowi sie o zdrowiu psychicznym. Terapia przestata byc¢
tematem tabu - stata sie czyms naturalnym i coraz szerzej dostepnym. Wiele osob siega
po wsparcie psychologiczne, rozmawia o emocjach, zaczyna proces poznawania siebie.
Najczesciej odbywa sie to poprzez rozmowe - bo wtasnie z nig najczesciej kojarzymy
terapie. Zrozumienie przesztosci, uswiadomienie sobie mechanizmnow, nazwanie emocji
- to wszystko ma ogromne znaczenie.
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A jednak...

..mimo rosngcej swiadomosci, wielu z nas nadal czuje napiecie w ciele, chaos w gtowie i emocjonalne
przecigzenie. Dlaczego tak sie dzieje, skoro tyle juz wiemy i rozumiemy? Bo zdrowie psychiczne to nie tylko
rozmowa. To proces, ktory wymaga spojrzenia na cztowieka jako catosc¢ - z uwzglednieniem ciata, emocii,
uktadu nerwowego i Swiadomosci.

Stres jako fizjologiczna reakcja organizmu

Stres jest jednym z najbardziej powszechnych doswiadczen wspobtczesnego zycia - a jednoczesnie jednym
z najbardziej znormalizowanych. Napiecie w ciele, trudnosci z oddychaniem, zaburzenia snu czy
rozdraznienie czesto traktujemy jako “nieunikniony koszt” intensywnego stylu zycia.

Tymczasem z perspektywy fizjologii to nie przypadkowy zestaw objawow, lecz konkretna, bioclogiczna
odpowiedz organizmu. Nasz autonomiczny uktad nerwowy nieustannie monitoruje otoczenie - bez udziatu
naszej swiadomosci - i reaguje na to, co uznaje za potencjalne zagrozenie. Mechanizm ten wyksztatcit sie
ewolucyjnie po to, by zwiekszy¢ nasze szanse przetrwania. Kiedys mobilizowat ciato do ucieczki przed
drapieznikiem. Dzi$ aktywuje sie w odpowiedzi na presje w pracy, konflikt w relacji czy przecigzenie
informacyjne. Dla uktadu nerwowego stresujgcy mail moze byc¢ rownie silnym sygnatem, co realne
zagrozenie.

Jednym z gtéwnych mechanizmow regulujgcych te reakcje jest nerw btedny - dziesigty nerw czaszkowy,
ktory tgczy mozg z narzadami wewnetrznymi i uczestniczy w procesach takich jak oddychanie, trawienie,
rytm serca. Odgrywa tez kluczowa role w tym, czy odczuwamy spokoj, relacyjnosc, czy - przeciwnie -
zagrozenie iizolacje.

Kilka stow o teorii poliwagalnej

Na tej podstawie powstata teoria poliwagalna Stephena Porgesa, wedtug ktorej nasz uktad nerwowy
przetgcza sie miedzy trzema gtownymi stanami fizjologicznymi. To one warunkujg, jak funkcjonujemy -
zarowno psychicznie, jak i somatycznie - i wptywajg na naszg zdolnos¢ do odpoczynku, kontaktu

i dziatania.

Stan zaangazowania spotecznego (brzuszna gataz nerwu btednego) - aktywuje sie, gdy czujemy sie
bezpiecznie. W tym stanie jestesmy zdolni do kontaktu, relacji, kreatywnosci i empatii.

Stan mobilizacji (uktad sympatyczny) - uruchamia sie w sytuacji zagrozenia. To reakcja ,walcz lub
uciekaj”, w ktorej ciato wchodzi w tryb dziatania: napiecie wzrasta, oddech przyspiesza, percepcja sie
zawerza.

Stan zamrozenia (grzbietowa gatgz nerwu btednego) - pojawia sie, gdy zagrozenie jest zbyt silne lub trwa
zbyt dtugo. Organizm sie wycofuje - to stan odciecia emocjonalnego, bezsilnosci i wyczerpania.

Miedzy tymi stanami nie przetgczamy sie swiadomie. To nie jest kwestia decyzji czy woli - to
zautomatyzowany mechanizm, ktory uruchamia sie w odpowiedzi na bodzce z otoczenia i sygnaty
ptynace z wnetrza ciata. Uktad nerwowy ,decyduje”, ktory tryb aktywowac, opierajgc sie na
wczesniejszych doswiadczeniach, zapisanych wzorcach i aktualnym poczuciu bezpieczenstwa. Choc
warunki zycia diametralnie sie zmienity, mechanizmy przetrwania pozostaty te same. Kiedys$ stuzyty
ochronie przed fizycznym zagrozeniem - dzis uruchamiajg sie w odpowiedzi na stresujgcy telefon, konflikt
w relacji czy przebodzcowanie informacyjne. Organizm nie odréznia zagrozenia realnego od
subiektywnego - reaguje na wszystko, co postrzega jako niebezpieczne.
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Zrozumienie tego procesu pozwala spojrze¢ na stres z innej perspektywy - nie jako na problem

W gtowie”, ale jako biologiczng reakcje, ktéra wymyka sie racjonalnej kontroli. A co najwazniejsze:
pokazuje, ze realna zmiana nie zaczyna sie od analizy, ale od pracy z ciatem, oddechem i odzyskiwaniem
poczucia bezpieczenstwa.

Nasze ciato pamieta to, czego umyst nie chce pamietaé

Nie wszystkie doswiadczenia zostajg zapisane w formie wspomnien dostepnych swiadomosci. Wiele

z nich - zwtaszcza tych, ktore przekraczaty nasze mozliwosci przetworzenia lub wyrazenia - pozostaje
zarejestrowanych na poziomie ciata: w napieciu miesniowym, rytmie oddechu, sposobie reagowania na
bodzce.

To tzw. pamiec¢ somatyczna - forma pamieci, ktora nie opiera sie na narracji, lecz na fizjologicznym sladzie
zdarzen. Uktad nerwowy, dziatajgc poza kontrolg poznawczg, moze uruchamiac reakcje obronne nawet
wtedy, gdy racjonalnie nic nam nie zagraza. Objawia sie to m.in. trudnoscig w rozluznieniu, nagtym
pobudzeniem emocjonalnym, odcieciem lub zablokowaniem reakciji.

Z tego powodu wiele osob doswiadcza intensywnych stanow napiecia, leku lub zamrozenia, mimo ze
»Z perspektywy logicznej” wszystko wydaje sie w porzgdku. To nie umyst wysyta sygnat alarmowy, ale ciato,
ktore nadal reaguje na zapisane wczesniej wzorce.

Zrozumienie mechanizmow tej pamieci stanowi istotny krok w pracy nad odzyskiwaniem rownowagi - nie
poprzez analize tresci, ale przez swiadomy kontakt z ciatem, oddechem i sygnatami, ktore niosag
informacje o naszym stanie.

Rozmowa - wazna, ale niewystarczajaca

Jezeli wiec wiele z naszych reakcji stresowych i emocjonalnych nie zapisuje sie wytgcznie w myslach, ale
gteboko w uktadzie nerwowym - samo mowienie o trudnych doswiadczeniach moze nie wystarczyc, by
przywrocic rownowage. Rozmowa porzadkuje, nadaje znaczenie, tworzy kontekst. Ale nie dezaktywuje
napiecia, ktére zostato zapisane w ciele.

Uktad nerwowy nie dziata w oparciu o stowa i analizy - reaguje na sygnaty ptyngce z wnetrza organizmu
i otoczenia. Dla jego funkcjonowania kluczowe sg bodzce fizjologiczne: rytm oddechu, napiecie miesni,
ekspresja emocji, kontakt wzrokowy, poczucie granic. Wtasnie dlatego wiele oséb, mimo
zaawansowanego wgladu i wieloletniej terapii, nadal funkcjonuje w stanie przewlektej mobilizacji lub
odciecia. Wiedza nie wystarcza, jesli ciato nie czuje sie bezpieczne.

Coraz wiecej podejs¢ integrujgcych psychoterapie i prace z ciatem - takich jak terapia somatyczna,
neuroafektywna regulacja czy podejscia oparte na uwaznosci - uwzglednia te fizjologiczng warstwe
doswiadczenia. Praca z ciatem nie zastepuje rozmowy, ale siega tam, gdzie stowa juz nie wystarczajg -
do warstw zapisanych gteboko, poza jezykiem.

Podejscia te opierajg sie na zatozeniu, ze realna zmiana nie zachodzi tylko poprzez analize czy zrozumienie
przesztosci. Potrzebne jest doswiadczenie fizycznego bezpieczenstwa - takiego, ktore uruchamia uktad
przywspotczulny i pozwala ciatu wyjs¢ ze stanu pobudzenia. Oznacza to prace z oddechem, ruchem,
swiadomoscig ciata i emocji - czyli z tymi elementami, ktére bezposrednio wptywajg na funkcjonowanie
uktadu nerwowego.
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Praktyki, ktére wracaja do korzeni psychologii

Regulacja uktadu nerwowego nie odbywa sie na poziomie teorii - to praktyka. Powtarzalna, cielesna,
osadzona w rytmie, oddechu i uwadze. | cho¢ wiele osob nadal utozsamia zdrowie psychiczne wytacznie
z “pracag nad sobg” w gabinecie, coraz wiecej skutecznych podejs¢ ma swoje zrodta w szerszym, gtebiej
osadzonym rozumieniu cztowieka - jako catosci.

Co ciekawe, wiele metod, ktore jeszcze niedawno nazywano ,alternatywnymi”, wraca dzis do task nie jako
moda, ale jako realna odpowiedZ na potrzeby wspotczesnego, przecigzonego uktadu nerwowego. Ich
korzenie siegajg klasycznej psychologii - tej, ktora od poczatku uwzgledniata nieswiadomose, ciato,
obecnosg¢, kontakt i proces integracii.

To nie techniki dorazne, ale podejscia wspierajgce neurofizjologiczng regulacje i trwate odzyskiwanie
rownowagi. Zamiast dazy¢ do kontroli, opierajg sie na budowaniu realnego kontaktu z ciatem, emocjami
i aktualnym doswiadczeniem. To wtasnie ten kontakt staje sie punktem wyjscia do trwatej zmiany.

Medytacja

Regularna medytacja wptywa na aktywnos¢ fal mozgowych, umozliwiajgc przejscie z dominacji fal beta
(analiza, dziatanie, ocena) do fal alfa i theta - charakterystycznych dla stanow relaksu, introspekcji

i dostepu do gtebszych tresci psychicznych. Badania pokazuja, ze praktyka medytacyjna obniza
aktywnosc¢ ciata migdatowatego - struktury odpowiedzialnej za przetwarzanie zagrozen - oraz zwieksza
gestosc istoty szarej w obszarach zwigzanych z regulacjg emociji i autorefleksjg. Z powodzeniem
stosowana jest w terapii traumy, zaburzen lekowych i przewlektego stresu.
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Praca z ciatem

Interwencje somatyczne - takie jak shaking, mikroruchy, swiadome rozluznianie czy skanowanie ciata -
poprawiajg interocepcje, czyli zdolnos¢ odczytywania sygnatow ptyngcych z wnetrza organizmu.
Regularna praktyka wspiera odbudowe tzw. mapy ciata w mdzgu, co umozliwia szybsze rozpoznanie

i regulacje przecigzenia. Utatwia wyjscie z automatycznych reakcji obronnych i przywraca dostep do
fizjologicznego poczucia bezpieczenstwa. Nie chodzi tu o klasyczny ruch czy sport. Chodzi o uwazne
bycie w ciele - bez presji, bez celu, z gotowoscig do odczuwania. To wtasnie ta obecnosc¢ staje sie
narzedziem pracy terapeutycznej - szczegodlnie w kontekscie traumy, chronicznego napiecia i zaburzen
psychosomatycznych.

Breathwork

Oddech jest jednym z najbardziej dostepnych i skutecznych narzedzi regulacji. Wydtuzenie fazy wydechu
aktywuje nerw btedny, wspierajgc dziatanie przywspotczulnego uktadu nerwowego, odpowiedzialnego

za regeneracje, spokdj i poczucie rownowagi. Techniki takie jak oddech pudetkowy (box breathing) czy 4-
7-8 majg udokumentowany wptyw na zwiekszenie zmiennosci rytmu zatokowego serca (HRV) - wskaznika
odpornosci emocjonalnej i zdolnosci adaptacyjnej. Dzieki regularnej praktyce mozliwe jest obnizenie
poziomu pobudzenia, poprawa jakosci snu i przywrocenie kontaktu z ciatem tu i teraz - co w terapii
traumy i stresu odgrywa kluczowsa role.
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Praca z energig i stanem swiadomosci

Choc¢ trudniej uchwytna w ramach klasycznej nauki, praca z energig - rozumiana jako swiadome
kierowanie uwagi do wewnatrz, ku mikrodoznaniom i subiektywnemu przeptywowi doswiadczen -
znajduje coraz wiecej potwierdzen w badaniach nad stanami poszerzonej swiadomosci i
funkcjonowaniem maozgu w odmiennych trybach aktywnosci. Tego rodzaju praktyki - znane ludzkosci od
zarania dziejow i obecne w niemal kazdej tradycji duchowej - opierajg sie na pracy z wyobraznig, intencja,
symbolikg i wewnetrznym obrazem. Pozwalajg dotrzec do tresci, ktore wymykajg sie racjonalnej analizie,
ale sg nadal obecne w ciele i emocjach. To, co trudne do nazwania, moze zostac przezyte, rozpoznane

i przeksztatcone - poprzez uwaznosc, znaczenie i doswiadczanie sensu. Wspotczesne podejscia
terapeutyczne coraz czesciej integrujg te elementy jako uzupetnienie pracy z ciatem i oddechem. To nie
alternatywa dla psychoterapii, ale jej poszerzenie - umozliwiajgce gtebszy kontakt z wewnetrznym
Swiatem, poczuciem sprawczosci i zakorzenieniem w sobie.


https://polecanybiznes.pl/wirtualna-asystentka-dla-biznesu/
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Kilka stow na zakonczenie

Coraz wiecej badan oraz praktyk klinicznych potwierdza, ze zdrowie psychiczne nie jest wytgcznie stanem
umystu - to ztozona interakcja procesow neurofizjologicznych, emocjonalnych i cielesnych. Utrzymujacy
sie stres, nierozpoznane emocje czy napiecia zapisane w ciele wptywajg nie tylko na nasze samopoczucie,
ale takze na sposob, w jaki funkcjonujemy w relacjach, podejmujemy decyzje i reagujemy na codzienne
wyzwania.

Podejscia integrujgce prace z umystem i ciatem, oddechem i uwaga, przynoszg realne efekty - wspierajac
regulacje uktadu nerwowego, przywracajgc dostep do zasobow i zwiekszajgc odpornos¢ psychiczna.

To nie sg metody ,alternatywne”, ale konieczne uzupetnienie tradycyjnych modeli wsparcia psychicznego
- szczegolnie w swiecie, ktory na co dzien przecigza nasz system adaptacyjny.

Autorka: Weronika tojewska - psycholozka holistyczna, ktora tgczy klasyczng psychologie z podejsciami
somatycznymi, neuroregulacjg, medytacjg i pracg z energiag, tworzac autorskie procesy wspierajgce
integracje emocjonalng i gteboki powrot do siebie. W swojej pracy opiera sie m.in. na zatozeniach
psychologii traumy, teorii poliwagalnej oraz podejsciu IFS (Internal Family Systems), wspierajgc Klientki

i klientow w odzyskiwaniu kontaktu ze swoim wewnetrznym Ja.

Strona www: www.instytutsamopoczucia.pl.

l Artykut przygotowata: Weronika tojewska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 25 maja 2025


http://www.instytutsamopoczucia.pl/
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Mozg w biznesie: jak
wykorzystac¢ neuropsychologie,
by dziata¢ madrzej, nie ciezej

W swiecie przepetnionym zadaniami, presjg czasu i nieustanng zmiang, coraz czesciej
pytamy: czy mozna dziatac¢ skutecznie, nie przekraczajgc wtasnych granic?
Neuropsychologia mowi jasno: tak - jesli zrozumiemy, jak naprawde dziata nasz mozg.
| jesli zaczniemy traktowac go nie jako narzedzie do zadan, ale jako zywy, ztozony
system, ktory wymaga uwagi, regeneracji i wsparcia. To wtasnie sedno idei ,mozg
w biznesie” - swiadomego korzystania z neuropsychologii, by osiggac wiecej, dziatajgc
madrzej, nie ciezej. To, czego nauczytam sie przez lata pracy na bloku operacyjnym, w
sytuacjach granicznych, dzis przenosze do swiata biznesu. | wiem jedno - skutecznosc
nie bierze sie z przemeczenia. Ona rodzi sie z mgdrego przywodztwa, jasnych struktur
i Swiadomego zarzgdzania sobg oraz neuroregulacja.




Lekcja z reanimacji. Czego
nauczytam sie o efektywnosci
na bloku operacyjnym

Sg momenty, kiedy czas sie zapada. Alarm.
Sygnalizatory. Przerwana operacja. Na stole cztowiek
- nagte zatrzymanie krgzenia. Dla zespotu to chwila,
w Ktorej nie ma miejsca na chaos. W takich
sytuacjach mozg przechodzi w tryb przetrwania.
Aktywuje sie ciato migdatowate - straznik emocji

i zagrozenia - a racjonalne myslenie w korze
przedczotowej zostaje wyciszone.

Dziatamy wtedy gtodwnie na pamieci proceduralne;j.
To wtedy najwazniejsze staje sie jedno: jasne
delegowanie i zgranie zespotu. Kiedy kieruje
reanimacja, nie robie wszystkiego sama. To
niemozliwe. Mojg rolg jest trzymac strukture - jak
dyrygent orkiestry:

- Ty - masaz serca.

- Ty - adrenalina.

- Ty - czas i notatki.

- Ja - koordynacja i czuwanie nad jakoscia.
Mowimy konkretnie. Parafrazujemy. Upewniamy sie,
ze kazdy wie, co robi.

Po wszystkim - siadamy razem. Mowimy:

- Co zadziatato?

- Co nastepnym razem zrobimy lepiej?

Ten rytuat to nie formalnosc. To esencja
efektywnosci - analiza bez ocen, rozwoj bez presji.
To takze esencja dziatania mozgu w warunkach
wymagajgcych szybkich decyzji - doktadnie to, czym
jest mozg w biznesie w praktyce.

Gdy mozg sie broni - o stresie
mtodej kadry i sile dobrej
kultury pracy

Na bloku tatwo zauwazyc¢, jak stres wptywa na
mtodych. Nowa osoba w zespole, nagta sytuacja -
twarz blednie, ciato zastyga. Nie brak kompetencji -
to uktad limbiczny przejagt kontrole. Podobnie dziata
to w biznesie. Nowy lider, mtody zespot - gdy brakuje
wsparcia i przestrzeni na btedy, nie rozwijaja sie,
tylko walczg o przetrwanie.
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A przeciez mozg w biznesie nie ma walczy¢ - ma
rosnac, adaptowac sie, tworzyc. Dlatego tak
wazna jest kultura wzrostu - taka, ktora daje
prawo do pytania, przestrzen do pomytek

i zaufanie. W niej mozg przestaje sie bronic.
Zaczyna sie uczyc¢, wspotpracowac i szukac
rozwigzan.

Mozg nie jest maszyna. To
ztozony system do
przetwarzania rzeczywistosci

Z biologicznego punktu widzenia, nasz mozg nie
zostat stworzony do multitaskingu. Kiedy
probujemy robi¢ wszystko naraz, uruchamiamy
uktad wspotczulny - walka, ucieczka, zamrozenie.
Mozg traci dostep do kreatywnosci i logiki.

A jednak kultura produktywnosci wcigz promuije:
.,rob wiecej”, ,badz zajeta”. Tymczasem mozg

w biznesie powinien byc¢ uzywany zgodnie z jego
naturalnym rytmem - z przestrzenig na
koncentracje, sens i intencjonalnosc.
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Przerwa po 45 minutach - nie
luksus, tylko koniecznosé

Badania neuroergonomiczne sg jednoznaczne - po
45 minutach intensywnego skupienia obszary
odpowiedzialne za planowanie i analize zaczynajg
dziata¢ mniej efektywnie. W praktyce? 45 minut
koncentracji + 10 minut przerwy = podtrzymanie
funkcji poznawczych, regulacja emocjonalna i lepsze
decyzje. Tak wtasnie dziata mozg w biznesie - nie na
wyczerpanie, ale na regeneracje.

Styl zycia = styl pracy mézgu

Mobzg nie pracuje w izolacji. Potrzebuje: snu, swiatta
dziennego, mikroelementow, ruchu. Kazdy z tych
elementow to fundament wydajnosci. Dieta,
nawodnienie i aktywnosc¢ fizyczna wptywajg nie tylko
na nastroj, ale i na zdolnos¢ koncentracji oraz
tworzenia nowych potgczen synaptycznych. Wtasnie
dlatego mozg w biznesie nie zaczyna sie od
komputera, ale od troski o ciato.

Styl myslenia to filtr dziatania
- klucz do efektywnosci i stanu
flow

Kazdy z nas przetwarza informacje w inny sposob.
Nie ma lepszego czy gorszego stylu - sg tylko rozne
strategie myslenia i dziatania.

i

R .

Badania (Riding & Rayner, 1998; Sternberg, 1997)
wskazujg, ze dopasowanie zadan do stylu
poznawczego pracownika zwieksza jego
skutecznos¢, zaangazowanie i poczucie sensu.
Z kolei Mihaly Csikszentmihalyi, tworca pojecia
flow, udowodnit, ze ludzie osiggajg najwyzszy
poziom efektywnosci i satysfakciji, gdy ich
kompetencje sg w rownowadze z poziomem
wyzwan. W stanie flow mozg przechodzi w rytm
alfa i theta - pojawia sie lekkosc¢, ptynnosg,
koncentracja i gteboka satysfakcja.

Badania Salanova, Bakker i Llorens (2006)
pokazujg, ze zespoty doswiadczajgce regularnie
stanu flow cechujg sie wyzszg odpornoscig na
stres, wiekszym zaufaniem i nizsza rotacja.
Witasnie w tym kryje sie prawdziwe znaczenie
tytutu ,mozg w biznesie” - nie chodzi o wiecej,
chodzi o madrzej.

Z kim pracujesz, tak myslisz

Ludzie wptywajg na siebie bardziej, niz im sie
wydaje. Praca w zespole wspierajgcym i opartym
na bezpieczenstwie psychologicznym aktywuje
uktad nagrody w mozgu (dopamina, serotonina),
zwiekszajgc zaangazowanie, koncentracje

i zdolnosc¢ do uczenia sie (Edmondson, 2018).
Twoj] mozg nie dziata w prozni. Otoczenie
spoteczne ma wptyw na Twojg efektywnosc¢. Mozg
w biznesie to takze umiegjetnosc budowania
zespotow, w ktorych mozgi ludzi czujg sie
bezpieczne. Nie musisz robi¢ wiecej. Musisz robic¢
inaczej!




Neuropsychologia nie mowi:
»pracujciezej”. Moéwi: ,,pracuj
w zgodzie z tym, jak
funkcjonujesz”.

- Stuchaj siebie.

e ROb przerwy.

e Dziataj zgodnie ze swoim stylem.

e Pracuj z ludzmi, ktorzy Cie wspieraja.

* | nie udawaj maszyny - jestes cztowiekiem.

Wiedza o mozgu to dzis nie tylko nauka - to
praktyczne narzedzie zmiany. Mozg w biznesie to nie
metafora. To realna decyzja, by budowac styl pracy,
ktory opiera sie na zrozumieniu, jak funkcjonujemy
biologicznie, emocjonalnie i spotecznie.
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Podsumowanie: moézg
potrzebuje srodowiska, nie
tylko zadan

Dlatego, zamiast pytac, co jeszcze mozesz zrobic,
zapytaj:

- Jakiego srodowiska potrzebuje moj mozg, by
dziatac najlepiej?

- Jakie warunki tworze dla siebie i innych?

- Czy moj zespdt moze popetniac btedy bez leku?
- Czy praca, ktorg wykonujemy, daje szanse na
koncentracje, przerwy, poczucie sensu

i satysfakcje? Bo efektywnos¢ nie zaczyna sie od
nowej listy zadan. Zaczyna sie od jakosci uwagi,
jakg dajesz sobie i innym. Od odwagi, by dziata¢
nie ciezej, a madrzej.

Autorka: Zaneta Zbierska Walicka - trener
kognitywny, certyfikowany trener FRIS® oraz
Biofeedback, praktyk NLP i business coach.
Posiada wieloletnie doswiadczenie jako lider
zespotu anestezjologicznego. Specijalizuje sie
rowniez w medycynie estetycznej. Pracowata
w systemach ochrony zdrowia w trzech
roznych krajach, co pozwala jej tgczyc¢
perspektywe kliniczng z nowoczesnymi
narzedziami rozwoju osobistego

i zespotowego. W swojej pracy integruje
wiedze neuropsychologiczng z praktycznym
podejsciem do zarzgdzania stresem,
komunikacji i efektywnosci. Tworczyni marki
Zanspire, wspierajgcej liderow, zespoty

i specjalistow medycznych w swiadomym
rozwoju.

l Artykut przygotowata: Zaneta Zbierska Walicka

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 26 maja 2025
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Wybierz aktywnosé na miare Twoich
mozliwosci

Nie musisz miec¢ idealnej formy, figury ani wielkich
osiggniec sportowych, aby czerpac¢ radosc¢

z aktywnego spedzania wolnego czasu. Podstawag
jest wybor form aktywnosci dostosowanych

do Twoich mozliwosci. Jaki sport jest odpowiedni dla
0s0Ob o stabej kondycji? Przede wszystkim wycieczki
piesze i rowerowe oraz ptywanie. Zacznij od krotkich
spacerow w tatwym terenie, a potem stopniowo
wydtuzaj dystans i stopien trudnosci. Sprawdz, gdzie
w Twojej okolicy jest basen. Weekendowe i urlopowe
wyjazdy mozesz potgczy¢ z relaksem w basenach
termalnych i AQuaparkach. Mamy w Polsce coraz
wiecej takich obiektow.

Odkryj Polske aktywnie - wyznacz
swoj cel

Aktywny odpoczynek jest zbawienny dla osob, ktore
na co dzien prowadzg siedzacy tryb zycia.

T
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Spedzajg duzo czasu przed komputerem,

sg zabiegane, zestresowane czy majg troche
nadprogramowych kilogramow. Ty tez nalezysz
do tej grupy? Uwierz, ze po kilku tygodniach
regularnej aktywnosci poprawi sie Twoja kondycja
i samopoczucie. Wrazenia i wspomnienia oraz
uczucie odprezenia po udanej wycieczce
zaostrzajg apetyt na kolejne wyzwania. Moze
zapragniesz zdoby¢ korone najwyzszych szczytow
Polski albo przejsc jakis szlak dtugodystansowy?
Mozesz przeciez roztozy¢ sobie takie wyzwanie
nawet na kilka lat i cieszy¢ sie kolejnymi
sukcesami.
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Jak podroze zmieniaja
cztowieka?

Podrozujac, poznajesz rozne atrakcje, historie

i kulture regionu. Odwiedzasz muzea i masz bliski
kontakt z przyroda. Obserwujesz zwyczaje
mieszkancow i sprawdzasz, jak smakuje regionalna
kuchnia. To wszystko ubogaca cztowieka, poprawia
nastroj i pozytywne nastawienie do otoczenia

i codziennych problemow. Poza tym ruch to zdrowie,
a zdrowie jest jedng z najwiekszych wartosci w zyciu
cztowieka. Regularne spacery, wycieczki rowerowe

i trekking w goérach odstresowujg, utatwiajg spalanie
kalorii i usuwanie toksyn z organizmu. Poprawiajg
sylwetke i wzmacniaja silng wole. Hartujg organizm

i ksztattujg charakter.

Poczujesz sie silniejsza i bardziej pewna siebie, bo
skoro wesztas na Babig Gore, to dasz rade wszystkim
przeciwnosciom losu. Jesli pokonatas lek wysokosci,
ogromne zmeczenie i wtasne stabosci, to rownie
dobrze mozesz zmieni¢ prace, zawodd, zatozy¢ firme
czy zakonczy¢ nieudany zwigzek. Mozesz zaczac

nowy, lepszy etap w swoim zyciu.

. ..
[ Tl i
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Jak zorganizowac¢ aktywny
wypoczynek? To proste!

Nie musisz jechac¢ daleko, brac¢ urlopu w pracy,
ani wydawac¢ duzo kasy na takag rozrywke.
Zrezygnuj z sobotniego sprzatania na rzecz
aktywnosci na swiezym powietrzu. Powiedz
rodzicom, ze nie bedzie Cie na niedzielnym
obiedzie, bo chcesz ten czas spedzic¢ inaczej.
Wykorzystaj dtugie weekendy, ale nie rezygnuj tez
z urlopow, nawet jesli prowadzisz firme i chcesz
osobiscie wszystkiego dopilnowac. Brak
odpoczynku to prosta droga do wypalenia

i frustracji, wszak zycie przemija i warto znalez¢
czas na przyjemnosci, czas dla bliskich i czas na
to, aby zrobi¢ cos dobrego dla swojego zdrowia
i po prostu zadbac o swoje potrzeby.

Wyjazdy i wczasy Kojarzg sie niektorym gtownie
z duzymi wydatkami. Nie musisz nocowac

w drogich hotelach. Prywatne kwatery

z tazienkami sg o wiele tansze, a standard
noclegu jest czesto porownywalny z hotelami.
Ciekawg i tanszg opcja sg noclegi pod namiotem
albo w schroniskach gorskich i schronach
turystycznych. Dzieki temu poczujesz smak
prawdziwej przygody i bliskos¢ przyrody.

:ﬂ:.‘_
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Z kim podrézowacé? Z partnerem,
z rodzing, przyjaciotmi, a moze
samotnie?

Sg osoby, ktore lubig podrozowac samodzielnie.
Same idg na gorskie szlaki, zdobywajg szczyty albo
ptyng w rejs todzig turystyczng. Cenig sobie ten czas,
kiedy mogag spokojnie przemysle¢ wszystko

i odpoczgc w ciszy. To czesto turysci, ktorzy na co
dzieh zmagajg sie z hatasem, z nadmiarem bodzcow
i majg ciggty kontakt z ludzmi. Wiele osob lubi
odpoczywac w towarzystwie najblizszych - partnera,

rodziny czy grupy przyjaciot.

A co, jesli nie mamy nikogo, kto ma czas i chce . .
Z nami podrozowac, zwiedzac¢ czy meczyc¢ sie gdzies Odkry-’ pOISRQ aktywnle’ bo warto
na gorskim szlaku? Warto wtedy poznac ludzi Mamy w Polsce wszystko - morze, jeziora, gory,

© podobnych zainteresowaniach, chocby na lasy, zabytkowe miasta i niezwykte miejsca

grupach tematycznych w social mediach i wspadlnie 2 bogata historia. Kazdy region ma swoj

zorganizowac¢ wyjazd. Mozesz takze wyjechac¢ sama. niepowtarzalny charakter - kaszubski folKlor,

podhalanskie tradycje, sielskos¢ Podlasia

Pamieta)j, ze samotne wyjazdy to tez mozliwose i tajemnicze zamki na Dolnym Slgsku. Niezaleznie

otwarcia sie na nowe kontakty, poznawania nowych, od tego, gdzie pojedziesz, zawsze znajdziesz cos,

czesto ciekawych i wartosciowych ludzi, ktorzy co Cie zachwyci. Nie pozwél wiec, by wymaowki

moga dotaczy¢ do grona przyjaciot. zatrzymaty Cie w domu. Zrob pierwszy krok -

zaplanuj weekendowy wyjazd z partnerem i ciesz
sie kazdg chwila. Przekonasz sie, ze podrdze nie

tylko rozwijajg - one dajg prawdziwg radosc¢ zycia!

Autorka: Renata Bancerz — copywriterka, redaktorka i wirtualna asystentka.
Specijalizuje sie w tematyce turystyki, przyrody, rozwoju osobistego i tematach,
zwigzanych ze sprawami kobiet. Wspiera rozwdj matych firm, tworzgc dla nich
strony internetowe w CMS WordPress i e-marketing. Pracuje zdalnie od czasu
wygranej walki z rakiem. Prowadzi bloga o tematyce turystyczno-hotelarskie;.
W wolnym czasie zwiedzaq, jezdzi rowerem i probuje zdobywaé gorskie szczyty
-z r6znym skutkiem.

Moje miejsca w sieci:

- Strona: https://mamdobreslowo.pl/

» Facebook: mps:www.focebook.comMomDobreSIowo

- Strona: https://stronyimarketing.pl/

- Facebook: https://www.facebook.com/StronyiMarketing/

« LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/renata-bancerz-copywriter/

l Artykut przygotowata: Renata Bancerz

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 27 maja 2025
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Naturalne perfumy — zapach,
ktory wspiera zdrowie,
emocje i nastroj

Coraz czeéciej mam wrazenie, ze swiat troche sie budzi. Coraz wiecej z nas zaczyna
patrzec, co tak naprawde naktadamy na skore. | cate szczescie, bo skora to nie tylko
powtoka ochronna - to najwiekszy organ ciata, ktory wszystko chtonie jak ggbka.

A perfumy? No coz... wiekszosc¢ tych z drogerii, cho¢ pachnie "tadnie", to tak naprawde
mieszanka chemii, ktora w dtuzszej perspektywie wcale nam nie s+uzy Dlatego wtasnie
chce Ci opowiedziec’: o naturalnych perfumach - takich na bazie olejkow eterycznych
i olejow zimnottoczonych. Nie tylko pachng pieknie, ale tez realnie wptywajg na Twoje
samopoczucie. A do tego sg bezpieczne, kojgce
i... pO prostu magiczne.




Co siedzi w klasycznych
perfumach?

Zacznijmy od tego, czego czesto nawet nie widac
w sktadzie. W typowych perfumach drogeryjnych
jest mnostwo syntetykow, a pod tajemniczym
stowem “fragrance” moze sie kry¢ nawet kilkaset (!)
roznych substanciji chemicznych. Producent nie
musi ich podawac - tajemnica handlowa.
Najgorsze z nich?

Ftalany (np. DEP - diethyl
phthalate)

¢ Dlaczego sg uzywane? Aby zapach dtuzej sie
utrzymywat.

* Dlaczego szkodzg? Zaktdcajg gospodarke
hormonalng, mogag wptywac¢ na ptodnose, rozwaj
ptodu, a nawet zwiekszac ryzyko nowotworow
hormonozaleznych (np. piersi, prostaty).

Parabeny (np. methylparaben,
propylparaben)

+ Dlaczego sg uzywane? Konserwanty chronigce
przed rozwojem bakterii i grzybow.

¢ Dlaczego szkodzg? Dziatajg jak ,sztuczne
estrogeny” - moga wptywac na uktad
hormonalny, zaburzac¢ cykl miesigczkowy
i zwiekszac ryzyko raka piersi.

Syntetyczne pizmo (np. musk
ketone, musk xylene)

¢ Dlaczego sg uzywane? Jako nuta zapachowa
o cieptym, ,czystym” aromacie.

e Dlaczego szkodzg? Gromadzg sie
w organizmie i srodowisku. Powigzane
z zaburzeniami hormonalnymi, dziataniem
neurotoksycznym i reakcjami alergicznymi.
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Benzyl alcohol

e Dlaczego jest uzywany? Jako rozpuszczalnik
i konserwant.

+ Dlaczego szkodzi? Moze powodowac
podraznienia skory, oczu i uktadu
oddechowego. W wiekszych dawkach dziata
toksycznie na osrodkowy uktad nerwowy.

| klasycznie: alkohol, ktory wysusza skore,

a u wrazliwych oséb moze wywotywac
podraznienia. W znaczgcej wiekszosci do perfum
uzywany jest alkohol w petni skazony, czyli
denaturat tylko przezroczysty, a nie niebieski.
Nadal masz ochote natozy¢ to na ciato?

Skutki uboczne uzywania
syntetycznych perfum

Skutki uboczne regularnego stosowania
syntetycznych perfum:

» Bole gtowy, migreny

* Przewlekte zmeczenie, rozdraznienie

e Trudnosci z koncentracjg

» Alergie skorne i oddechowe

e Zaburzenia hormonalne

e Podraznienia uktadu nerwowego

e Potencjalne ryzyko nowotworow
Brzmi srednio romantycznie, prawda?

Naturalne perfumy - mniej
chemii, wiecej zdrowia

A teraz wyobraz sobie cos zupetnie innego:
zapach, ktory nie tylko nie szkodzi, ale wrecz Ci
stuzy. Tworzy sie go z czystych olejkow
eterycznych - czyli esencji z kwiatow, lisci, zywic,
ziot - itgczy z olejem bazowym, np. jojoba czy
migdatowym. | to wszystko. Bez zbednych
dodatkow, bez toksyn. Czysta roslinna sita.

To nie tylko zapach, ale i dziatanie - aromaterapia
w najpiekniejszej formie.
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Witasciwosci aromaterapii oraz
wptyw zapachow na ludzki
organizm

Aromaterapia to cos wiecej niz tylko tadny zapach.
To naturalna metoda, ktora wykorzystuje olejki
eteryczne do wspierania zdrowia fizycznego,
emocjonalnego i psychicznego. Kazdy olejek ma
swoje unikalne wtasciwosci i dziata troche jak...
zapachowa tabletka na konkretne potrzeby.. Jak to
dziata? Kiedy wdychasz olejek (np. z naturalnych
perfum), jego czgsteczki trafiajg do nosa i stymuluja
nerwy wechowe, ktoére sg bezposrednio potgczone
z uktadem limbicznym - tg czescig mozgu, ktora
odpowiada za emocije, pamiec i nastroj. Czyli:
zapach moze Cie uspokoi¢, dodac energii, poprawic
koncentracje albo nawet przywota¢ wspomnienia

z dziecinstwal

Aromaterapia dziata tez przez skore - olegjkKi
przenikajg przez naskorek do krwiobiegu

i wptywajg na caty organizm. Dlatego perfumy na
bazie olejkow eterycznych to mate rytuaty zdrowia

Wtasciwosci olejkow
eterycznych

Kazdy olejek dziata troche inaczej. Zobacz:
Potrzebujesz energii, powera, zeby sie zebrac?
Siegaj po:

« Pomarancze, grejpfrut, cytryne - dziatajg jak
mentalne stonce. Rozjasniajg nastroj, dodajg
Sity.

* Miete pieprzowg - orzezwia, jakby ktos
otworzyt okno w dusznym pokoju.

e Rozmaryn - skuteczny przy zmeczeniu
umystowym, realnie poprawia koncentracje
i zdolnosci kognitywne

e FEukaliptus - oczyszcza gtowe, idealny po
ciezkiej nocy albo przed spotkaniem (unikaj,
gdy cierpisz na epilepsje).

Naturalne perfumy dopasowane do potrzeb

Perfumy z tymi nutami? Idealne na poranki, poniedziatki i wszystkie dni, kiedy chce sie zawing¢ w koc,

ale nie mozna.

Naturalne perfumy
poprawiajgce koncentracje -
jakie zapachy wybraé?

Chcesz sie skupi¢, skonczy¢ projekt, ogarngc
chaos w gtowie? Sprobuij:
» Bazylia - poprawia jasnos¢ myslenia.
e Szatwia muszkatotowa - uspokaja nadmiar
mysli, balansuje.
e Cyprysijodta - wspierajg koncentracje, ale nie
usypiaja.
» Kadzidtowiec (frankincense) - daje ,duchowy
fokus”, bardzo przydatny przy medytaciji albo
pisaniu.

To sg zapachy do pracy, nauki, kreatywnego flow -
bez kawy i rozpraszaczy.

Naturalne relaksujace
perfumy - jakie zapachy
wybracé?

Czujesz napiecie, stres, chcesz sie wyciszyc¢
i wrocic¢ do siebie? Wybieraj:
* Lawende - klasyka, ale nie bez powodu. Czule
kojaca.
* Drzewo sandatowe - gteboki, ciepty,
uziemiajgcy zapach.
e Paczule - troche ciezsza, ziemista, idealna na
wieczor.
* Wanilie naturalng - otula jak ciepta herbata
zZ miodem.

Te zapachy sg jak gteboki oddech po dtugim dniu.
Sprawdzg sie tez przed snem.



Naturalne zmystowe perfumy -
jakie zapachy wybrac?

Chcesz sie czuc sexy, pewnie, przyciggac uwage? Tu
przydadzg sie:
* Ylang-ylang - zmystowy, kobiecy, podkresla
Twojg energie.
* Jasmin - elegancki, gteboki, uwodzicielski.
e Cynamon i gozdziki - rozgrzewaja, dziatajg
afrodyzyjnie.
* Oud, mirra, benzoes - tajemnicze, egzotyczne,
mocne nuty.

To zapachy na wieczor, randke, impreze, koncert.
Pamietaj, ze powyzsze to afrodyzjaki, czyli spowodujg
wieksze ukrwienie dolnych partii ciata, wiec mozesz
pod ich wptywem mniej btyszczec¢ intelektem, bo

w mozgu bedzie mniej krwi.

Naturalne perfumy -
codzienny rytuat dla siebie

Wiesz co jest w tym najpiekniejsze? Ze uzywanie
naturalnych perfum staje sie rytuatem. Zamiast
szybkiego ,psik” przed wyjsciem, masz chwile tylko
dla siebie. Naktadasz zapach na nadgarstki, szyje,
dekolt, masujesz... Czujesz go, oddychasz i pytasz
siebie: ,Czego dzis potrzebuje?” Mozesz miec¢ kilka
buteleczek i uzywac ich zaleznie od nastroju, pory
dnia, cyklu czy pogody. To pachngca forma self-
care.

A co z trwatoscig? Czy one sie
dtugo utrzymuja?

Tak, ale winny sposodb niz te syntetyczne. Naturalne
perfumy nie zalewajg wszystkiego wokot chmura
zapachu. Sg blizej skory, bardziej intymne. | co wazne
- rozwijaja sie z czasem, reagujg z twojg skora,

z twoim pH, wiec pachng troche inaczej u kazdej
osoby, ba! Bedg pachniaty na Tobie troche inaczej

w zaleznosci od dnia cyklu menstruacyjnego,

w naturalnej harmonii z Twoim ciatem.
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Jesli sg wysoko zaperfumowane, nuta bazy
zostanie z Tobg nawet do 10 godzin. Moga jednak
wymagac¢ ponownej aplikacji - ale to wtasnie
moment, kiedy znéw siegasz po flakon i.. wracasz
do siebie, do pachngcego rytuatu.

Jak zaczac i na co zwrocic
uwage?

o Szukaj perfum, ktore w fazie zapachowej majag
100% olejkow eterycznych, nie ,aromaty
identyczne z naturalnymi” albo “olejki
zapachowe”.

* |dealnie, jesli sg w oleju bazowym, nie alkoholu
(szczegolnie jesli masz wrazliwg skore). Zas jesli
koniecznie musza by¢ w psikaczu, to niech,
chociaz bedg na alkoholu spozywczym.
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e Zacznij od mini wersji, roll-ona lub zestawu
probek.

e Patrz, kto to tworzy - wspieraj mate, lokalne
manufaktury, ktére robig to z sercem.

e Zapisz sie na warsztaty z tworzenia naturalnych
perfum, jest ich na rynku coraz wiecej. Pamietaj
tylko zwroci¢ uwage na kwalifikacje
prowadzgcego. Olejki eteryczne to piekno natury,
ale ze wzgledu na swojg moc nalezy do nich
podchodzi¢ z szacunkiem i uwaznoscia.

Znajdz lub stworz zapach, ktéry
opowie Twoja historie

Naturalne perfumy to nie tylko kosmetyk. To Twoja
osobista aura, energetyczna sygnatura, codzienna
intencja. Moga Cie wzmacniac, uspokajac, dodawac
odwagi. | sg bezpieczne - dla Ciebie, dla srodowiska,
dla przysztych pokolen. Zamiast pachniec¢ jak
~najnowszy hit sezonu”, pachnij.. soba. | to jest
piekne.

Autorka: Kinga Wil — jestem naturopatka,
fitoterapeutkyg i aromaterapeutka. W mojej
pracowni Wibracja Oddechu tgcze pasje do natury
z holistycznym podejsciem do zdrowia

i dobrostanu. Tworze w 100% naturalne perfumy na
bazie olejkow eterycznych i olejow ttoczonych na
zimno - kompozycje, ktore wspierajg zarowno
ciato, jak i dusze. Na co dzien pracuje
indywidualnie z kobietami - wspieram je

W procesie zmiany, poszukiwania swojej drogi
zyciowej i wzmacniania kontaktu z intuicjg. Zapach
jest dla mnie narzedziem transformaciji - pomaga
sie zatrzymac, odetchngc i poczuc siebie na nowo.

W swojej pracy na kazdym kroku wracam do naszego potgczenia z naturg- nie tylko przez aromaterapie,
ale takze przez kontakt z oddechem i lasoterapie. Prowadze takze indywidualne konsultacje/mentoring.

Miejsca w sieci:
» |g_: wibracjaoddechu
e Fb: pracowniawibracjaoddechu

l Artykut przygotowata: Kinga Wil

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 28 maja 2025
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Mozg w biznesie: jak
wykorzystac¢ neuropsychologie,
by dziata¢ madrzej, nie ciezej

Nie od dzis wiadomo, Zze nastawienie ma bardzo duze znaczenie przy wykonywaniu
roznych czynnosci. Tak samo jest podczas nauki jezyka angielskiego. Mowi sie o tym,
ze nastawienie ma znaczenie. Dlatego tez nastawienie do wykonywania danej czynnosci
jest kluczowa. Trudno mowic¢ o efektywnej nauce jezyka angielskiego bez utozenia sobie
w gtowie dobrego nastawienia do takiej pracy.
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Dlaczego praca z mindsetem
w angielskim ma sens?

Mindset — czyli sposdb naszego myslenia na
okreslony temat, czy tez zbidr przekonan
dotyczgcych czegos w nauce kazdej czynnosci jest
kluczowy. Mozemy to porownac¢ do tego, ze nie
bedziemy tak efektywni, jesli nad tym nie
popracujemy. Mindset i nastawienie jest podstawg

i bardzo dobrg baza, od ktorej nalezy zaczagc
poznawanie jezyka angielskiego. Niezaleznie od tego,
czy dopiero zaczynamy przygode z tym jezykiem, czy
chcemy przygotowac sie do rozmowy o prace, czy
chcemy przygotowac sie do zmiany stanowiska

w pracy. Jesli bedziemy myslec, ze angielski jest
trudny, czy jego wymowa skomplikowana to od razu
startujemy z nieco trudniejszej pozycji.

Co wiec mozemy zrobi¢, zeby wykorzystac¢ wptyw
mindsetu w nauce jezyka angielskiego? Nalezatoby
tutaj zacza¢ od pracy z nastawieniem do jezyka
angielskiego i moze pomoc w tym bardzo proste
¢wiczenie, takie jak to ponizej.

Cwiczenie na mindset

1. Przygotuj sobie od trzech do pieciu minut
wolnego czasu.

2. Wyciagnij kartke papieru i ustaw timer.

3. Zadbaj o to, aby nikt i nic ci nie przeszkadzat.

4. Przeczytaj ponizsze zdania i zanotuj swoje
odpowiedzi bez oceniania ich i bez wiekszego
analizowania po prostu zapisz to, co pierwsze
przychodzi ci do gtowy. To jest podstawa do tego,
aby zorientowac sie, jakie jest twoje nastawienie
do nauki jezyka angielskiego lub jak ja to wole
mMmowi¢ do poznawania tego pieknego jezyka.
Bedziesz mogta wtedy w tatwiejszy sposob
rozpoznac, gdzie jest twoj punkt wyjsciowy i gdzie
chcesz zmierzyc.

To te zdania:

e Angielskijest trudny.

e Uczytam sie tyle razy i juz sama nie wiem, jak
sie uczy¢ i co z tym wszystkim zrobic.

e Angielskijest przyjemny i bardzo pozyteczny.

e Codziennie mam przestrzeni na nauke
angielskiego w najlepszy mozliwy dla mnie
sposob.

e Czuje, ze nauka angielskiego jest przyjemna.
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Inna wersja tego ¢éwiczenia

Mozesz takze po prostu wypisac¢ na srodku kartki
stowo ,angielski” i do tego stowa zapisac wszystkie
spostrzezenia stowa klucze mysli, ktore sg zwigzane
z tym tematem. Bedziesz wtedy w stanie ocenic czy
twoj mindset dotyczgcey jezyka angielskiego jest
pozytywny neutralny, czy negatywny. Najlepiej
oczywiscie jest, aby zaczynac¢ od poziomu
pozytywnego. A jesli nie jest to mozliwe to od
poziomu neutralnego.

Systematyka dziatania

Nastepnie bardzo waznym elementem przy
mindsecie w nauce jezyka angielskiego jest to, zeby
pracowac nad takim nastawieniem systematycznie.
Mozna to porownac to tego, jak rowniez, zeby przed
sesjami z jezyka angielskiego powracac¢ do dobrych
ustawien, czyli do tego, jaki chcesz mie¢ mindset

w jezyku angielskim.

Wyobrazmy sobie takg sytuacje, ze raz poc¢wiczytas
i zrobitas sobie kilka ¢wiczen na mowienie. Czujesz
sie nieco pewnigj. Ale! Ale potem dzieje sie zycie.
Czyli roznego rodzaju wieksze lub mniejsze spiecia
W pracy, niestabilna sytuacja zyciowa. To powoduje,
ze oddalasz sie od swojego idealnego nastawienia
do nauki jezyka angielskiego. Co wtedy? Jak wrocic¢
do najlepszych ustawien i angielskiego?

Kilka waznych krokow

Mozesz wykonac te ponizsze kroki, zeby poprawic¢
swojg efektywnosc¢ jezykowa. Mimo ze moga
wydawac Ci sie zbyt proste lub nawet banalne to nie
przeceniaj ich sity. Pierwsze co warto zrobic¢ to
zadbac o takie rzeczy jak: wygodne miejsce do
siedzenia, odpowiednio dobrane swiatto, szklanke
wody do picia i to zebys nie byta zmeczona. Jesli jest
to tak, ze czujesz, ze zasypiasz, to o wiele lepsze
bedzie znalezienie czasu na krotkg drzemke,

a potem nauka jezyka angielskiego niz odwrotnie.
Jesli twdj umyst jest zmeczony, to nie przyjmuje
nowych wiadomosci w taki sposob, w jaki powinno to
by¢ zrobione.
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Nastepnie wazne jest to, zebys nie czuta sie
obcigzona roznymi sytuacjami z dnia
codziennego. Zdaje sobie sprawe, ze moze byc¢ to
sporym wyzwaniem, jednakze mozesz tu
zastosowac takie ponizsze ¢wiczenie.

Cwiczenie wypisywanie na
kartce

Jest bardzo proste. Przygotowujesz sobie kartke
papieru formatu A4 i wypisujesz na kartce papieru
wszystkiego, co aktualnie znajduje sie w twojej
gtowie i co cie trapi. Wypisujesz wszystkie rzeczy
niezaleznie od tego w jaki sposob, czy krotkimi
stowami kluczami, czy rownowaznikami zdania lub
zdaniami. Najwazniejsze, ze zapisujesz te rzeczy az
do momentu, kiedy czujesz, ze w twoim umysle
nie znajduje sie juz nic wiecej. Wszystkie
niepotrzebne mysli w gtowie powodujg zaktocenia
przed nauka jezyka angielskiego.

A tutaj je niwelujesz na pewien czas. Nastepnie
jestes przygotowana do tego, zeby zaczg¢ dziatac
Z jezykiem angielskim. Dalsza czesc i efektywnosc
twoich dziatan zalezy od tego, jaki masz plan
jezykowy czy wiesz jakie cele chcesz osiggnac,
gdzie chcesz byc¢ i kiedy. Ale to jest temat juz na
osobny poradnik.
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Mindset a nauka jezyka
angielskiego —_ podsu mowanie ZyCZe ci, abyé mog+a trafi¢ i odnalez¢ w sobie

zasoby do tego, aby dbac o swoje nastawienie do
jezyka angielskiego. Z autopsji wiem, ze

Jesli chcesz widzie¢ efekty swoich dziatan w jezyku nastawienie jest takze kluczowe przy przetamaniu
angielskim jeszcze szybciej, zadbaj o najlepszy blokady jezykowej, zmianie pracy w jezyku

z mozliwych mindsetow dotyczacych jezyka angielskim i réznych procesach zwigzanych ze
angielskiego jeszcze przed wyborem szkoty zmianami w zyciu. Trzymam za ciebie kciuki
jezykowej, lektora sesji jezykowych czy kursu i pamietaj, ze praca z nastawieniem najlepiej jest
jezykowego. Przekonasz si¢ po pewnym czasie, jak wykonywana kroczek po kroczku. Stopniowo.
nastawienie ma kluczowe znaczenie dla catego Wtedy zobaczysz najlepsze efekty.

procesu nauki.

Autorka: Ewa Ostarek — ekspertka edukacyjna, doswiadczony
trener jezyka angielskiego z pasja. Autorka wielu artykutow w
prasie branzowej. Prowadzi sesje jezykowe online, szkolenia,
warsztaty jezykowe swojg autorskg metodg pracy M.O.S.T.

Angielski i nauczanie to jej pasja, ktorg dzieli sie za
posrednictwem swojego podcastu Wiecej niz jezyk angielski,
podcastu Holistyczny Angielski oraz strony
www.ewaostarek.pl.

l Artykut przygotowata: Ewa Ostarek

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 maja 2025


https://www.ewaostarek.pl/
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Amigurumi, czyli jak uciektam
przed syndromem oszusta
i pokochatam szydetkowanie

Zapachniato Kubrickiem? Coz, nie wiem, czy istnieje lepsze zdanie, ktore
podsumowatoby to, co wydarzyto sie w moim zyciu w ciggu ostatnich 10 miesiecy. A jesli
istnieje, z pewnoscig nie jest tak pieknie osadzone w popkulturze, jak to, ktore wybratam

na tytut tego artykutu. Czym jest amigurumi i w jaki sposob pomogto mi uwolnic sie od
syndromu oszusta?
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Stomiany zapat, czyli
neuroatypowy rozwoj

Od dziecka styszatam, ze mam "stomiany zapat", co
wprawdzie wiele lat pozniej okazato sie by¢ jednym
z objawow mojej neuroatypowosci, ale w tamtym
czasie zaszczepito we mnie przekonanie, ze za
cokolwiek sie nie wezme, i tak w koncu mi sie znudzi.
Pozytywnym aspektem tego przekonania okazat sie
by¢ moj bardzo wszechstronny rozwaj, ktorego na
szczescie nie ograniczaty niespetnione ambicje
mojej rodziny.

e Chciatam rysowac: Babcia bez gadania wyciggata
blok pozotktego papieru i kredki pamietajgce
Stalina.

e Chciatam spiewac: Mama do dzis przechowuje
kasete z nagraniem mojego niewagtpliwie
uroczego wykonania "Laleczki. z saskiej
porcelany".

e Chciatam tworzy¢ zurawie z papieru: Coz, akurat
origami okazato sie byc¢ zbyt finezyjnym zajeciem
dla 8-latki, 0 czym mogty poswiadczy¢ stosy
nierowno pogietych kartek. Ale za to papierowe
samolociki robitam bardzo... funkcjonalne.

Syndrom oszusta wchodzi do
gry

Niestety, mimo wszechstronnego (samo)rozwoju,
ktory niewatpliwie wydobyt na powierzchnie
przynajmniej kilka z moich talentow, w dorostosci
dorobitam sie syndromu oszusta. I... jeszcze rok
temu, w tym miejscu mogtabym zakonczy¢ mojg
opowiesc, bowiem wewnetrzny krytyk od lat
skutecznie zwalczat mojg wiare w jakikolwiek
sukces w dziedzinie ilustracji, ktora (jak mi sie
wtedy wydawato) byta jedynym zajeciem
mogagcym dac¢ mi szczescie i spetnienie. (A przy
okazji rowniez ptynnosc¢ finansowa).

Syndrom oszusta wchodzi do
gry

Niestety, mimo wszechstronnego
(samo)rozwoju, ktory niewatpliwie wydobyt na
powierzchnie przynajmniej kilka z moich
talentow, w dorostosci dorobitam sie syndromu
oszusta. |... jeszcze rok temu, w tym miejscu
mogtabym zakonczy¢ mojg opowiesc, bowiem
wewnetrzny krytyk od lat skutecznie zwalczat
mojg wiare w jakikolwiek sukces w dziedzinie
ilustraciji, ktora (jak mi sie wtedy wydawato) byta
jedynym zajeciem moggcym dac¢ mi szczescie

i spetnienie. (A przy okazji rowniez ptynnosc¢
finansowa).

Dzien, ktory wszystko zmienit

Na szczescie, pewnego czerwcowego dnia 2024
roku zapragnetam nauczyc¢ sie szydetkowac. Moje
pragnienie, jak rzadko w takich sytuacjach bywa,
objawito sie w wersji nadspodziewanie kompletnej.
Od razu wiedziatam na przyktad, ze nie interesujg
mnie tzw. babcine kwadraty, a wytgcznie
amigurumi. Zaskakujgce byto tez to, ze do
pierwszych zakupow, ktore miaty mi pozwoli¢
zanurzyc¢ sie w mojej swiezo odkrytej pasji,
podesztam z ogromnym rozsgdkiem. Zamowitam
najtansze szydetka z sylikonowg raczka, znaczniki
oczek i trzy motki wtoczki.



Dwa dni pozniej wyszydetkowatam swoje pierwsze
amigurumi. Byto stanowczo zbyt stabo wypchane,
ale... poza tym jednym szczegdtem naprawde nie
mogtam mu zbyt wiele zarzuci¢. W zasadzie wcigz
nie moge. Tak, moj lew mogtby zyskac¢ na uzyciu
kontrastowych kolorow i porzgdnym wypetnieniu. Ale
kiedy w marcu postanowitam pokazac swoje
pierwsze cztery projekty na Instagramie, bytam

z nich naprawde dumna. A najdziwniejsze w tym
wszystkim byto to, ze pierwszy raz od bardzo dawna,
mojego wewnetrznego krytyka po prostu zatkato.

Szydetkiem w syndrom oszusta

Sadzitam, ze moze syndrom oszusta powroci

z czasem, podsycany pieknymi zdjeciami z social
medidw. Ze wystawi swojg brzydkg gtowe zza
fanpejdza z tysigcami obserwatorow albo whbije mi
szpilke w postaci czyjegos komentarza, ze "fajne to
hobby, ale na czyms takim chyba nie da sie
zarobic". Ale nie, moj wewnetrzny krytyk nie miat
absolutnie nic do powiedzenia w kwestii mojego
szydetkowania. Po raz pierwszy, przegladajgc
piekne zdjecia "konkurenciji", nie czutam
nadchodzgcej kleski, a jedynie zaciekawienie cudzg
pomystowoscia.

Magia dziergania amigurumi

Miesigce mijaty, a ja w zastraszajgcym wrecz tempie
dziergatam coraz to nowe zwierzatka, korzystajgc

z ksigzek o amigurumi i z darmowych wzorow

z Internetu. Ale powoli przestawato mi wystarczac
odtwarzanie cudzych projektow, co byto wyraznym
znakiem, ze nadszedt czas by rozwingc¢ wtasne
witoczkowe skrzydta.

Moj pierwszy projekt w zasadzie nie byt nawet
amigurumi, bo byta to... dynia. Nie miata stodkich
oczek ani halloweenowego kapelusika — byta po
prostu dynig. Niemniej, napawata mnie niematg
dumag, szczegolnie kiedy kolejne egzemplarze
trafiaty w rece moich przyjaciot, a ja mogtam
powiedzie¢ "zrobitam jg dla Ciebie wedtug
witasnego wzoru". A na ich twarzach widziatam
wyraz szczerej radosci.
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Wielka zaleta rekodzieta
w starciu z Al

I nie zrozum mnie Zle, jestem daleka od popadania
w samozachwyt. Szczerze mowiagc, zwykle blizej
mi raczej w te drugg strone, bo jak wiekszos¢
0sob z ADHD mam sktonnos¢ do umniejszania
swoich dokonan i mam w tym naprawde duze
doswiadczenie. Ale reakcje na moje szydetkowe
dynie uzmystowity mi, ze rekodzielnicy iich
wytwory odpowiadajg na zupetnie inng potrzebe,
niz prosta chec posiadania tadnych rzeczy. Bo

w swiecie, w ktorym sztuczna inteligencja moze
wygenerowac grafike w dowolnym stylu, napisac
kod aplikacji lub artykut naukowy, a nawet
"zaspiewac" piosenke, ktora bedzie tak chwytliwa,
ze bedziesz jg nucic¢ przy myciu zebodw, rekodzieto
to wcigz jedna z niewielu dziedzin, ktore oferujg
odbiorcy autentyczny wysitek i ludzkg
kreatywnosc¢, wtozone w produkt koncowy.



NR 5| MAJ 2025

Gdzie moj bezwzgledny krytyk?

Czy moj wewnetrzny krytyk zamilkt dlatego, ze
projektowanie amigurumi jest moim
przeznaczeniem? Mysle, ze jeszcze za wczesnie na
takie zyciowe rozwazania. Wiem natomiast, ze na
korcu procesu tworzenia kazdej maskotki czeka na
mMnie rados¢ obdarowanej osoby, ktora jest jak
paliwo odrzutowe dla mojej kreatywnosci.

Amigurumi, czyli maskotki po
japonsku

Origami, ikebana, bonsai.. Japonskie stowa majg
w sobie tyle uroku, ze nikt nawet nie mysli o ich
ttumaczeniu na lokalne jezyki. Amigurumi to po
japonsku dostownie wypchana maskotka zrobiona
na szydetku lub na drutach (stowo “ami” opisuje
obie te techniki).

Charakterystyczne dla amigurumi jest zacigganie
witoczki od gory, zamiast od dotu, co w efekcie
daje znacznie scislejsze oczka o wygladzie litery X.
Japonskie maskotki najczesciej wpisujg sie w sty
kawaii, czyli sg urocze i pastelowe, ale
miedzynarodowi projektanci znacznie poszerzyli
zakres ich estetyki i obecnie spotkamy nawet
amigurumi w wersji “dla dorostych”.

Autorka: Ula Sas (aka Amigurulla) to neuroatypowa
ilustratorka, graficzka i projektantka amigurumi

z Krakowa. |dealistka i marzycielka. Kocia matka,
dumna Gryfonka i entuzjastka mitologii

stowianskiej. Gdyby nie byta sobg, bytaby Lung
Lovegood. Kocha morze, magie i Barcelone, a w
wolnych chwilach czyta lub buduje domy w
Simsach. No i szydetkuje, rzecz jasna.

Miejsca w sieci:
https://amigurulla.pl
https://instagram.com/amigurulla
https://facebook.com/amigurulla

l Artykut przygotowata: Ula Sas

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 30 maja 2025


https://amigurulla.pl/
https://instagram.com/amigurulla
https://facebook.com/amigurulla
https://pl.pinterest.com/amigurulla/
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Dziekujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

Serdecznie dziekujemy za kazde wsparcie redakcji w postaci wirtualnej kawy. Kazda
postawiona przez Ciebie kawa jest dla nas cenng wskazowka, ze to, co robimy, jest dla
Ciebie wazne i ma sens! Dziekujemy! Wykorzystamy to wsparcie na rozwoj magazynu

i portalu!

Dziekujemy za wsparcie i wszystkie postawione wirtualne kawy poprzez serwis
https://buycoffee.to/ewenus/!

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

Chcesz zaprezentowac swoj biznes lub siebie w roli ekspertki na tamach
e-magazynu i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl?
Gorgco zapraszamy do kontaktu z redakcja: redakcja@e-wenus.pl.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialnosci za forme i tres¢ reklam oraz ogtoszen. Redakcja nie odpowiada
za tresci nadsytane przez autorow i reklamodawcoéw. Wszelkie materiaty zawarte w e-magazynie sg chronione
prawami autorskimi.
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