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Magazyn nowoczesnych kobiet

Drogie Czytelniczki,

Czerwiec - miesigc, ktory pachnie jasminem, smakuje truskawkami i zachwyca cieptymi promieniami
stonca. To czas, gdy dni staja sie dtuzsze, a my czesciej spoglagdamy w niebo z usmiechem i planami na
najblizsze miesigce. Z Aleksandra J. Spunda rozmmawiamy o smierci bliskiej osoby oraz o tym, jak
przetrwac najtrudniejsze chwile i nauczyc¢ sie zy¢ na nowo. Piszemy o wakacjach w rodzinach
patchworkowych. Przygladamy sie relacjom matek i corek — tym cichym, zapisanym w gestach
i stowach, ktore czesto trudno wypowiedziec.

Czerwcowy horoskop i rozmnowa z Deborg Ritter przypominajg, ze nie wszystko da sie zmierzyc
rozumem. A ezoteryczne rytuaty, jak motanki czy krag kobiet, nie sa tylko duchowg przygoda, ale droga
do siebie. Piszemy o modzie z troskg o planete, o tancu, ktory leczy ciato i dusze, i o tym, ze po
czterdziestce mozna zaczgc¢ uprawiac aktywnosc fizyczng z wiekszg swiadomoscig i czutosciag dla
siebie.

W czerwcu stawiamy tez na relacje - te romantyczne, przyjacielskie i z sama sobg. Bo wierzymy, ze

kobieta spetniona to kobieta, ktora kocha - madrze, odwaznie i z czutoscig. Dziekujemy, ze jestescie
Z nami - z miesigca na miesigc, z roku na rok. Magazyn e-Wenus tworzymy z myslg o Was i dla Was.

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



https://e-wenus.pl/
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Kiedy serce peka, a Ty musisz zy¢
dalej — intymna rozmowa
z Aleksandra J. Spunda

Smier¢ bliskiej osoby to doswiadczenie, ktdre zmienia cztowieka na zawsze.
Gdy odchodzi ktos, z kim planowato sie wspolng przysztosc - prywatng
i zawodowg - swiat potrafi rozsypac sie w jednej chwili. W intymnej rozmowie
z Aleksandrg J. Spunda — kobietg, ktora w wieku 21 lat stracita ukochanego
partnera — dowiesz sie, ze nie warto traci¢ nadziei, bo nigdy nie wiesz, co czeka
na Ciebie tuz za rogiem.




Pamietasz te niezwykle
trudng dla Ciebie chwile?
Co doktadnie czutas, gdy
ustyszatas stowa: ,,Dawid nie
zyje”?

Pamietam BARDZO DOBRZE. Dawid zgingt 8 maja
0 godzinie 2.45 - wyrwato mnie wtedy ze snu.
Wiedziatam, ze COS sie stato. Wspomniang
wiadomosg¢, ustyszatam po godz. 9.00 rano.
Zadzwonita do mnie Dawida mama. W tej
rozpaczy, krzyczac, obwinita mnie za tg
tragedie.

Czutam sie potwornie, nie mogtam uwierzyc,
w to, co sie dzieje. Jak to nie wroci? Jak to juz go
nie ma. To przeciez byto niemozliwe.

W stanie amoku posztam do kuchni, chwycitam
noz, nie chciatam zyc¢ bez niego. W jednej rece
miatam telefon, z ktérego przed momentem
ustyszatam najstraszniejszg informacje w swoim
zyciu, w drugiej miatam n6z. Chciatam do niego
wtedy dotgczyc¢. Cheiatam by¢ zndw z nim. Gdy
przeszta mi ta mysl, ktora w tamtej tragicznej
chwili dawata ulge i ztudzenie ponownego
spotkania z ukochanym, zadzwonit telefon.

To byta MOJA MAMA. Zobaczytam, jak wyswietlit
sie napis Mamusia na ekranie mojego telefonu

i upuscitam noz, upadtam na podtoge,
rozptakatam sie i rozpadtam sie na milion
kawatkow... Wiedziatam, ze JEJ nie moge tego
zrobic.

Moja mama miata zawsze te umiejetnosc¢ czucia,

gdy cos sie dziato u mnie. Bytysmy bardzo blisko,

mimo ze wczesnie wyprowadzitam sie z domu,
bo kochatam byc¢ niezalezna. W tym roku
odeszta przez bardzo powazng chorobe aja na
zawsze bede jej dziekowac, za to, ze podarowata
mi zycie... DWUKROTNIE.
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Z potezna dziurg w sercu
oraz bez srodkow na zycie
i zaplanowany biznes

Gdy Dawid zginat, miatam 21 lat, a 5 dni
wczesniej odesztam z pracy jako asystentka
dyrektora szkoty jezykow obcych, bo mielismy
juz lokal, wyposazenie i caty biznesplan na
otworzenie wtasnej firmy.

Po roku ciezkiej pracy, odktadania zycia na
pozniej, by osiggnac ambitne cele, miato by¢ tak
pieknie. Oszczedzalismy, ciezko pracowalismy
i studiowalismy. Oboje nie pochodzilismy

zZ majetnych rodzin i widzielismy, ze musimy
liczy¢ na siebie, ale nie przeszkadzato nam to.
Wszystkie srodki gromadzilismy na Dawida
koncie bankowym, do ktérego naturalnie nie
bytam upowazniona. Lokal wynajety, umowy
podpisane, meble zamowione, wszystko ma
startowac.

Dawid ginie. Ja zostaje z potezng dziurg w sercu,
majgc 21 lat, z dala od rodziny i najblizszych

z dala od Ukochanego, bez srodkow na zycie ani
na zaplanowany biznes.



https://polecanybiznes.pl/
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Plany, ktore rozsypaty sie w pyt

Jednak nie odpuscitam. Po jego $mierci
stracitam grunt pod nogami. Planowalismy
wspolng przyszto$¢, rodzina, dom, biznesy,
podréze. Nagle dostownie w kilka minut tracisz
to wszystko a przede wszystkim kogos, kogo

kochatas. Dla osoby, ktéra w systemie
zyciowych wartosci ma mito$¢ na drugim
miejscu, to byt naprawde potezny cios. Co mi
wiec pozostato? Trzymanie sie naszego
wspolnego planu. Zanim znalaztam odwage,
by zacza¢ znéw tworzy¢ wtasne.

Jak radzitas sobie z bélem,
ktory po stracie ukochanej
osoby jest niedopisania? Czy
miatas wtedy kogos, kto Cie
wspierat?

Szczerze? Nie wiem, czy sobie radzitam.
Wegetowatam. Prowadzitam biznes. Musiatam
sie z czegos utrzymac. Studiowatam, nie
chciatam robi¢ w niczym przerw. Znalaztam
prace, ktora tgczytam z prowadzeniem biznesu,
w ktorej bardzo szybko bytam najlepszym
sprzedawcg — to wtedy zobaczytam, jak
sprzedaz jest wspaniata i jak moze uszczesliwiac
osoby kupujace. Teraz jak miatabym powiedziec,
jak wtedy funkcjonowatam, to troche jakby
niosta mnie jakas fala zobojetnienia. Wszystko
jakby przestato by¢ wazne i miec¢ jakikolwiek
gtebszy sens, ale, sztam, bo czutam, ze to mi
dobrze robi.

Wsparcie najblizszych
w trudnych chwilach

Najbardziej wspierata mnie wtedy moja
ukochana mama. Kazdego dnia rozmawiatysmy
przez telefon. Bedgc teraz mama, podziwiam
sSwojg bardzo za to, jak wtedy sie zachowata. Nie
nalegata, bym wrocita do rodzinnego domui.

Nie nalegata na, to bym przeprowadzita sie
blizej. Nie nalegata na nic. Po prostu byta
i pozwolita mi odnalez¢ mojg droge na nowo.

To byto naprawde absolutnie bezcenne. Moja
mMmama zawsze powtarzata "rob, jak uwazasz, ale
uwazaj, jak robisz". Czuje za to potezng
wdziecznos¢, bo czutam sie widziana, ale tez
wolna z mozliwoscig podejmowania wtasnych
decyzji i ponoszenia ich konsekwenciji.

Druga taka osobg byt Dawida przyjaciel Pawet,
ktory ostatecznie zostat moim mezem i mam
z nim niesamowitg coreczke. Zawsze mogtam
tez liczy¢ na wsparcie mojej kolezanki

z dziecinstwa Pauliny oraz z liceum Marysi.

Dzieki nim przesztam przez studia
bez bardzo dras’rycznych

W skutkach au’rodes’rrukc&i.

Czym byta ta obietnica, ktorag
ztozytas Dawidowi? Czy
pamietasz, jak narodzita sie
w Tobie?

Obiecatam mu, ze bede mimo wszystko jeszcze
kiedys szczesliwa. Cata historia z Dawidem byta
troche jak z filmu. Od zawsze nalezatam do osob,
ktore Kierujg sie czuciem i wiedzg po prostu
czego chca. Dawida poznatam w grudniu na
sylwestrze, odwiedzilismy sie 3 razy — on
mieszkat w Szczecinie, a ja w Poznaniu

i postanowilismy razem zamieszkac¢. Od kwietnia
juz razem zylismy i planowalismy wspolne zycie.
Przeprowadzitam sie do niego, studiowatam
zaocznie, wiec uczelni nie zmieniatam. Ale
pozostawitam rodzine, znajomych

i zamieszkatam w obcym miescie z w sumie
obcym chtopakiem. Z perspektywy czasu,
stwierdzam, ze bytam naprawde szalona — lub
poziom zaufania do siebie miatam na naprawde
wysokim poziomie.



NR 6 | CZERWIEC 2025

Doswiadczenie bajkowej
mitosci

Bardzo sie kochalismy. Byto jak w bajce. Mielismy
wspolne cele, marzenia. Oboje bylismy bardzo
ambitni. To Dawid jako pierwszy mi powiedziat,
ze jak ci na czyms mocno zalezy, to chocby
wyrzucili cie drzwiami, musisz wejs¢ oknem.
Nigdy nie potrafitam do koca wdrozyc tej
metody, ale on taki wtasnie byt. Dzieki temu

z lekkoscig realizowat wszystko, o czym marzyt.
Imponowat mii przez to, tez chciatam sie stawac
wcigz lepszg wersjg siebie. Nasze plany

i marzenia zatem nie mogty przepasc, bo jedno
z nas odeszto. Drugie z nas zostato i dostato
szanse na ich realizacje. Obiecatam, ze go nie
zawiode i ze znajde swoje szczescie.

Wspieranie kobiet
w pokochaniu siebie na nowo

Radzgc sobie swoimi sposobami z trauma,
zatobg, utratg — to byty czasy, gdy na kazdym
kroku NIE byta dostepna pomoc, czy porady na
Instagramie.

Poczutam, ze jak tylko wstane na nogi, chce
wspierac¢ kobiety w zyciowych wyzwaniach.
Pamietam, ze ta mysl wtedy do mnie przyszta
W pociggu i zalata cate ciato, przyjemnym
cieptem. Wiedziatam, ze TO JEST MOJE.

Od tamtego czasu w ciggu pot roku juz bytam po
kursie dietetyki odchudzania oraz wizazu

i stylizacji, tgczac to z pedagogika, wspieratam
kolezanke w redukcji wagi i budowaniu poczucia
wtasnej wartosci, tgczac catosc przemiany na 3
poziomach: psychika, ciato i wizerunek — tak, na
koniec byta metamorfoza ubioru.

Nigdy nie zapomne tego uczucia, ktoérego wtedy
doswiadczytam. Wiedziatam wtedy, ze to chce
robi¢ w swoim zyciu. Wspierac kobiety

w pokochaniu siebie bardziej.
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Wbrew wszystkiemu
otworzytas swoj pierwszy
biznes. Skad wzietas odwage,
gdy inni radzili, zebys
»wWrocita do rodziny”?

Nigdy tego nie postrzegatam jako odwage. Ja
zwyczajnie nie widziatam innej dla siebie drogi.
Na etacie pracowatam w swoim zyciu tgcznie
moze kilka miesiecy. Szybko widziatam, ze chce
byc wolna w dziataniach. Nie podobato mi sie, ze
to ktos ma decydowad, ile jest warta godzina
mMojego zycia — zdajgc sobie juz sprawe z jego
ulotnosci. Nie podobato mi sie, ze ludzie chcieli
mnie wktadac¢ do szufladek, ktore dla mnie byty
zawsze zwyczajnie zbyt ciasne.

Dlatego wiedziatam, ze moj biznes to dla mnie
naturalna postac rzeczy. Czy byto ciezko? Jak
cholera. Stracitam wszystkie oszczednosci.
Rodzice nie mieli srodkow, by chociaz mi
pozyczyc. Nikogo nie znatam w Szczecinie.

Miatam 21 lat i nie wiedziatam nic o prowadzeniu
biznesu. Ale jestem osobag, ktora jak nie
sprawdzi, to sie bedzie meczy¢. Bo wole
sprawdzic¢ i zatowac, niz sie wiecznie
zastanawiac jak by to byto, gdyby. Zatem
probowatam, sprawdzatam, uczytam sie,
zdobywatam doswiadczenia, jednoczesnie
walczgc o przetrwanie i radzgc sobie z traumag

i z miesigca na miesigc narastajgcg tesknota.

Aleksandra J. Spunda — CEO Agencji Brandingowej, redaktor
naczelna Success Woman, Mentor i Coach Sukcesu. Od ponad

15 lat tworzy i rozwija z sukcesem marki premium. Wspiera kobiety
w osigganiu sukcesow w kluczowych dziedzinach zycia jak dieta,
relacje, biznes, pienigdze, marzenia.

Miejsca w sieci:

e www.aleksandrajspunda.pl
www.successwoman.pl
www.portal.successwoman.pl
www.mypremiumbrand.pl
www.hedonisticdietshop.pl

l Z Aleksandrg J. Spunda rozmawiata Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 1 czerwca 2025


http://www.aleksandrajspunda.pl/
http://www.successwoman.pl/
http://www.portal.successwoman.pl/
http://www.mypremiumbrand.pl/
http://www.hedonisticdietshop.pl/
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Horoskop miesieczny
na czerwiec 2025

Czerwiec 2025 zapowiada sie jako miesigc peten kosmicznych zwrotow akciji,
emocjonalnych odkryc¢ i nowych mozliwosci. Niezaleznie od tego, czy planujesz letnie
przygody, zawodowe wyzwania, czy romantyczne uniesienia — gwiazdy majg dla Ciebie
konkretne wskazowki. W tym horoskopie miesiecznym na czerwiec 2025 znajdziesz nie
tylko prognozy dla kazdego znaku zodiaku, ale takze inspiracije, jak najlepiej
wykorzystac energie tego wyjgtkowego czasu. Sprawdz, co czeka Cie w mitosci, pracy,
zdrowiu i relacjach — i pozwol astrologii by¢ Twoim przewodnikiem w czerwcu!




NR 6 | CZERWIEC 2025

Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Baran

Dom: W czerwcu Barany beda miaty naprawde
wiele obowigzkow zwigzanych z pracg zawodowa,
co niestety moze negatywnie wptyngc¢ na sprawy
rodzinne. Czas, ktory do tej pory mogtes poswiecac
na zycie prywatne, znacznie sie zmniejszy.

Uczucia: Pierwsza potowa miesigca nie bedzie
sprzyjata zawieraniu nowych znajomosci. Nie
bedziesz chciat uczestniczy¢ w spotkaniach
towarzyskich. Zamiast szukac sposobnosci do
nawigzania flirtu czy romansu bedziesz wolat
spedzac wieczory samotnie. Natomiast dla tych,
ktorzy sg juz w zwigzkach, czerwiec okaze sie
dobrym miesigcem dla przeprowadzenia waznej
rozmowy, Ktora przyniesie wyjasnienie wszelkich
nieporozumien.
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Pracai finanse: W sferze zawodowej czeka was
wiele wyzwan. Poczujecie nadmiar obowigzkow,

z ktorymi moze byc¢ trudno sobie poradzic¢. Jednak
mozesz liczy¢ na przychylnosc¢ ze strony szefa,
ktory okaze ci empatie. Jego pomoc w realizaciji
zadan okaze sie zbawienna. Jesli podejdziesz do
obowigzkdéw z determinacjag i zaangazowaniem, to
czerwiec moze przyniesc ci sukces, ktorego sie nie
spodziewasz. Poprawisz tez swojg sytuacje
finansowa.

Zdrowie: Nie popadaj w nadmierne zniechecenie,
mozesz teraz ulegac¢ uczuciu melancholii. Szukaj
W Zyciu pozytywow, wyjdz na spacer, postaraj sie
urozmaici¢ swojg diete o owoce sezonowe.
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Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Byk

Dom: Jesli masz plany dotyczgce waznej
uroczystosci rodzinnej, mozesz by¢ pewien, ze
spotkanie bedzie udane. Bedziesz bardzo
zadowolony z nawigzanych kontaktow

i przeprowadzonych rozmow, ktore pozwolg na
realizacje rodzinnych projektow. Czerwiec to
miesigc, w ktorym relacje rodzinne bedg kwitty,
a harmonia zapanuje w twoim zyciu prywatnym.

Uczucia: Wolne Byki w czerwcu mogg w koncu
odczuc korzystne zmiany pod wzgledem uczuc.
Nowa osoba, ktorg do niedawna poznates, jest
szczerze tobg zainteresowana. Cho¢ to dopiero
poczagtek waszej znajomosci, to macie teraz szanse
na zbudowanie obiecujgcej przysztosci razem.
Pozwol uczuciom rozkwitnac i otworz sie na nowe
doswiadczenia.

Pracai finanse: Czerwiec moze okazac sie
najbardziej pomysinym miesigcem tego roku dla
realizacji spraw zwigzanych z finansami. Masz
mozliwosc¢ osiggniecia wielu korzysci, gdyz teraz
nie ma niczego, co mogtoby stanagc na
przeszkodzie w realizacji twoich planéw. Poczujesz
sie finansowo bezpieczny. Wykorzystaj ten
korzystny czas rowniez i w kwestiach zwigzanych
z praca. Podejmujgc teraz madre decyzje
zawodowe i finansowe, szybko osiggniesz swoje
cele, co przyniesie ci poczucie stabilnosci.

Zdrowie: Mozesz odczuwac bole gtowy
spowodowane stresem. Postaraj sie wykonywac
regularnie cwiczenia rozluzniajgce kark i szyje.
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Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Bliznieta

Dom: Jesli do tej pory zmagates sie z napietym Praca i finanse: Przygotuj sie na zmiany w sferze
relacjami w swojej rodzinie, czerwiec jest zawodowej. Nie martw sie jednak o swojg pozycje,
korzystnym miesigcem, ktory moze przyniesc nie jest zagrozona. Wykorzystaj na swojg korzysc¢
pogtebienie wiezi, ktore was tgczg. Wykorzystajten  sytuacje, w ktorej sie z najdziesz. Zmiany przyniosg
miesigc i spedz wiecej czasu z bliskimi. Zorganizuj korzystne okolicznosci, ktore umozliwig osiggniecie
wspolne wieczory i weekendy tak, aby przyniosty dodatkowych zyskéw i uznania. Smiato podejmuj
radosc¢ catej twojej rodzinie. dziatania, ktore moga przyniesc¢ korzysci finansowe.
Uczucia: Poczujesz optymizm i ugruntujesz Zdrowie: Postaraj sie do swojego zycia wdrozy¢
przekonanie, ze swiat jest piekny. To za sprawg wiecej aktywnosci i ruchu, zwtaszcza wtedy gdy
nowego uczucia, ktorego teraz doswiadczysz. spedzasz za biurkiem wiekszos¢ swojego czasu.

W dtugo trwajgcych zwigzkach warto popracowac
nad zmiang codziennych schematow, a chec
czerpania radosci ze wspolnego zycia powroci.
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Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Rak

Dom: Bedziesz realizowat pomysty, ktére czekajg na
wdrozenie od dawna. Teraz nadszedt czas, aby
przetamac rutyne i odwazyc¢ sie na nowe
doswiadczenia. Macie teraz szanse zbudowac
razem z bliskg ci osobg cos wyjgtkowego

i niezapomnianego.

Uczucia: W sferze uczuc¢ czerwiec przyniesie duzo
dynamizmu i emocji. Doswiadczysz nagtego
zauroczenia, kiedy ktos zawroci ci w gtowie.
Zakochany po same uszy bedziesz prowadzi¢
wieczorne rozmowy przy lampce wina. Raki bedgce
w statych zwigzkach moga dac sie wciggnac

w krotkotrwaty romans.

Pracai finanse: Czerwiec przyniesie ogromny
potencjat i roznorodne mozliwosci, ktore pozwolg Ci
is¢ naprzod. Nie wahaj sie skorzystac

z nadarzajgcych sie okazji, poniewaz bedg one
kluczem do twojego przysztego sukcesu. Teraz
masz szanse wprowadzi¢ w zycie swoje pomysty

i realizowac swoje cele. Miesigc ten nie przyniesie ci
strat finansowych.

Zdrowie: Nie bedziesz narzekat na swoje
samopoczucie. W petni bedziesz wykorzystywat
swoOj wolny czas, spedzajgc go na swiezym
powietrzu, cieszac sie piekng pogoda i stoncem.

* N r"_‘v : Y
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Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Lew

Dom: Czerwiec to idealny miesigc na to, aby zaczac¢
snu¢ dtugoterminowe plany dotyczgce twojej
rodziny. Jesli marzysz o pieknym domu z ogrodem
lub przeprowadzeniu generalnego remontu
mieszkania, warto porozmawiac¢ o tym z rodzing

i rozwazy¢ wszystkie mozliwosci realizacji tego celu.

Uczucia: Sprawy sercowe moga stang¢ w miejscu,
a ty mozesz poczuc sie rozczarowany. Osoba,

o ktorej myslisz, moze nie szuka¢ kontaktu, dlatego
lepiej odpusc sobie te znajomosce. Nie trzymaj sie
kurczowo nadziei na to, co sie nie spetnia.
Skoncentruj sie na sobie, zadbaj o relaks i spedzaj
wiecej czasu z przyjaciotmi. To dobry czas, aby
zadbac o swoje samopoczucie i nie pozwoli¢, aby
rozczarowanie przestonito inne aspekty twojego
zycia.

Pracai finanse: W pracy mozesz odczuwac brak
swobody i mozliwosci wykazania sie kreatywnoscig
i wiedzg. Moze nadszedt czas, aby rozwazyc
zatozenie wtasnej dziatalnosci lub rozejrzec¢ sie za
innym pracodawca. Czerwiec zapowiada nadejscie
korzysci finansowych i przyniesie mozliwosci
osiggniecia dodatkowych zyskow. Badz wiec czujny
i wypatruj okazji.

Zdrowie: Juz czas zmieni¢ diete. Zadbaj tez
0 pozytywne relacje z otaczajgcymi cie ludzmi.
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Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Panna

Dom: Czerwiec wniesie do twojego zycia
rodzinnego harmonie. Wszelkie niejasnosci

i pretensje szybko znikna, bedziesz mogt cieszyc¢ sie
szczesliwg atmosferg rodzing. Najlepszym
sposobem na obdarowanie bliskiej osoby bedzie
okazanie jej mitosci i troski.

Uczucia: Wolne Panny czekajg w sferze uczuciowej
pozytywne zmiany. Pojawi sie ktos, w kim zakochasz
sie od pierwszego spojrzenia. Wasze
zaangazowanie bedzie wzajemne, a ta nowa
znajomosc szybko sie rozwinie. Twoje marzenia

o prawdziwej mitosci mogg sie spetnic¢, dajac ci
niezwyktg radosc¢ i spetnienie.

Praca i finanse: Bedziesz zaskoczony pozytywnymi
zmianami w sferze zawodowej. Jesli dotychczas
miates problemy z projektem lub nieprzychylnym
szefem, to teraz trudnosci te znajdg pozytywne
rozwigzanie. Stoisz na progu nowego, korzystnego
etapu w swojej karierze. Badz otwarty na te
pozytywne zmiany i czerp zyski z nowych
mozliwosci, jakie sie przed tobg otworza.

Zdrowie: Mozesz narzekac na zawroty gtowy.
Mozliwe bedg problemy zwigzane z btednikiem.

Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Waga

Dom: Jezeli od dtuzszego czasu oczekujesz
waznego listu, to teraz nadejdzie moment,

w ktorym otrzymasz dobre i oczekiwane
wiadomosci. Rowniez mitg niespodzianke moze
przyniesc¢ ci niespodziewany gosc.

Uczucia: Bgdz ostrozniejsza w sferze uczuc,
zastanow sie nad tym, czy nie idealizujesz zbytnio
partnera. Miedzy wami istnieje flirt, ale twoja
wyobraznia ponosi cie, budujesz wspdlng
przysztos¢ na niestabilnych podstawach. Jesli
jestes w statej relacji od dawna, postaraj sie o to,
aby w twoj zwigzek nie wkradta sie rutyna.

Praca i finanse: Czerwiec przyniesie sprzyjajgce
okolicznosci, ktére pozwolg na catkowitg
transformacje w sferze zawodowej. Ponownie
odzyje stary pomyst na biznes lub poczujesz
koniecznosc¢ zmiany pracy. W kwestiach
finansowych podejmuj rozsgdne decyzje, przez caty
miesigc bedziesz miata tendencje do nadmiernego
wydawania pieniedzy.

Zdrowie: Twoje samopoczucie bedzie doskonate.
Nie przesadzaj z aktywnoscia fizyczna.
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Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Skorpion

Dom: Czerwiec jest idealnym miesigcem dla
odpoczynku i relaksu. Zréb sobie matg przerwe od
obowigzkow. Mozesz zaproponowac bliskigj ci
osobie wspolny wyjazd za miasto czy wieczorny
romantyczny spacer. Postaraj sie wykorzystac
wolny czas tak, aby mito go spedzi¢ razem.

Uczucia: W sferze emociji czerwiec moze przyniesc¢
ci niezwykte zaskoczenie. Jesli nie spodziewasz sie,
ze znajomosc z wazng dla ciebie osobg moze
przerodzi¢ sie w cos trwatego, to miesigc ten moze
przynies¢ donioste propozycje, ktore bedg miaty
ogromny wptyw na twoje zycie. Twoje mysli moga
krgzyc¢ teraz wokot zakupu pierscionka
zareczynowego i organizacji romantycznych
oswiadczyn.

Pracaifinanse: Z catg pewnoscig przydatby ci sie
urlop, aby oderwac sie od nattoku obowigzkow
zawodowych. Wykorzystaj ten spokojny pod
wzgledem zlecen miesigc i postaraj sie o kilka dni
urlopu. Twoje finanse nie bedg teraz stabilne.
Postaraj sie bardziej swiadomie wydawac pienigdze
podczas codziennych zakupow. Przelew, na ktory
czekasz, moze sie znacznie opoznic.

Zdrowie: Zadbaj o kondycje fizyczng i diete.
Wprowadz pozytywne zmiany do swojego
jadtospisu. Korzystaj z pieknej pogody i cwicz
codziennie na swiezym powietrzu.

Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Strzelec

Dom: Twoi bliscy bedg mie¢ wobec ciebie wiele
oczekiwan. Na twoje barki spadng zaréwno proste
prace domowe, jak i te, ktoére wymagajg wiekszego
naktadu czasu. Zadbaj o dobrg organizacje swojej
pracy i wykorzystaj swojg umiejetnosc¢ postugiwania
sie dyplomacja, a uda ci sie sprawic, ze rodzina
dostosuje sie do ciebie i bedzie chetna do pomocy.

Uczucia: Jesli do niedawna zawigzates nowa
znajomose, ktora wydaje ci sie idealna, to nie
angazuj sie zbyt pochopnie w te relacje. Czerwiec
moze skorygowac twojg opinie i plany, jakie wigzesz
z tg osoba. Nie spiesz sie z deklaracjami, ocen
sytuacje na spokojnie, postuchaj gtosu intuicji.

Praca i finanse: \W pracy zapowiada sie bardzo
intensywny miesigc, obfitujgcy w nadmiar
obowigzkow, ktére moga cie nieco przyttoczyc. Nie
poddawaj sie jednak w dgzeniu do osiggniecia celu,
bowiem ktos z autorytetem doceni twoje wysitki

i operatywnosc¢. Twoje finanse bedg przez caty
miesigc stabilne, ale dobrze zrobisz, jesli odtozysz
wieksze wydatki na pozniej.

Zdrowie: Znajdz czas na dtuzszy odpoczynek.
Mozesz odczuwac stres i nadmierne zmeczenie
zwigzane z praca. Mozliwe sg dolegliwosci zwigzane
z kregostupem.
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. Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Koziorozec

+
Dom: Nie upieraj sie przy tym, ze jestes zawsze silny
i niezalezny, zwtaszcza gdy napotykasz
niepowodzenia i brakuje ci sit, aby stawic¢ im czota.
W swoim domu znajdziesz pomoc, ciepte uczucia

i wsparcie.

Uczucia: Koziorozce zapragng przejac inicjatywe
w swoim zwigzku. Moze cie to zblizy¢ do celu, ktory
pragniesz osiggnac. Jednak pamietaj, zeby twoje
dziatania byty racjonalne i motywowane dobrem
obojga. Gdy sytuacja tego wymaga, nie wahaj sie
is¢ na kompromis.

Pracaifinanse: \W czerwcu odczujesz
optymistyczng i swobodng atmosfere w pracy. Nic
dziwnego, gdyz miesigc ten przyniesie ci sukces,
pomysine zakonczenie projektu oraz korzystne
rozmowy, ktére bedag wstepem do dtugoterminowej
wspotpracy. Nie martw sie o stan swojego portfela,
pieniedzy ci nie zabraknie. Ten miesigc sprzyja
wszelkim inwestycjom i dziataniom zwigzanym

z oszczednosciami.

Zdrowie: Mozesz odczuwac dolegliwosci ze strony
uktadu pokarmowego. Uwazaj na to, co jesz,
postaraj sie unikac¢ potraw, ktdére mogag nadmiernie
obcigzyc¢ zotgdek i watrobe.

t % )
+ ) §

N Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Wodnik

*
Dom: Przeforsowanie nowego, innowacyjnego
pomystu dotyczgcego twojej rodziny moze byc¢
trudne. Twoj partner i dzieci moga by¢ nieprzychyini
proponowanym przez ciebie zmianom i planom na
przysztosc¢. Zanim zaczniesz sie ztoscic, nie
zapominaj o tym, ze jesli ty masz che¢ na radykalne
zmiany, to nie oznacza wcale tego, ze twoi bliscy
rowniez moga byc¢ temu przychylni. Uszanuj ich
zdanie i poglady.

Uczucia: Wodniki lubigce by¢ w centrum uwagi,
ucieszg nadarzajgce sie okazje, do tego, aby
zabtysnac i wzbudzi¢ zainteresowanie innych.

W czerwcu bedzie wiele mozliwosci nawigzania
nowych znajomosci. W twoim zyciu pojawi sie
osoba, ktora od pierwszego spojrzenia oczaruje cie
swoim sposobem bycia. W statych relacjach
czerwiec przyniesie rozwigzanie zadawnionych
problemaow.

Pracai finanse: W pracy mozesz liczy¢ na
przychylnosc¢ szefa, ktory dostrzeze twoje ambicje

i profesjonalizm. Sprawy zwigzane z finansami beda
sie rozwijac¢ bardzo korzystnie. Odczujesz wzrost
dochodow, a twoje konto bankowe zasilg
dodatkowe srodki pieniezne.

Zdrowie: Mozesz odczuwac hustawke nastrojow.
Nie przesadzaj z alkoholem i ciezkimi potrawami
z grilla.
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Horoskop miesieczny na czerwiec 2025: Ryby

Dom: Ryby odczujg spokdj i szczescie, w czerwcu
wasze zycie rodzinne bedzie kwitngc¢. Wszelkie
spory, ktore miaty miejsce wczesniej, rozwigzesz
poprzez szczere rozmowy. Poswiecisz wiecej uwagi
swoim dzieciom.

Uczucia: Wolne Ryby wyjdg z domu w poszukiwaniu
nowych znajomosci. Czerwiec bedzie sprzyjat
organizacji spotkan z przyjaciotmi, co moze
skutkowac poznaniem kogos wyjatkowego,
marzyciela o wrazliwej duszy. W zwigzkach o dtugim
stazu szykuja sie pozytywne zmiany, oczekuj
powaznych rozmow dotyczgceych slubu

i rozwigzania kwestii wspolnego zamieszkania.

\‘54

Pracaifinanse: \W pracy unikaj forsowania swojego
zdania za wszelkg cene, poniewaz mozesz teraz
spotkac sie z krytyka. To nie jest dobry czas na to,
aby wprowadzac¢ do firmy twoje innowacyjne
pomysty. W tym miesigcu zwrde szczegolng uwage
na wydatki, gdyz mozesz teraz nieodpowiednio
ulokowac swoje srodki. Takze mozesz pochopnie
dokonac zakupow, co przyniesie wiele
niepotrzebnych ktopotow.

Zdrowie: Zadbaj o harmonie w emocjach
i zachowaj zdrowy balans pomiedzy odpoczynkiem

i praca.
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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. Ukonczytam 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/.

|

Artykut przygotowata: Wrozka lgalia

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


https://wrozkiwarszawa.pl/




NR 6 | CZERWIEC 2025

Kolory: pastelowe spowolnienie
i energetyczne akcenty

Paleta na lato 2025 tgczy dwie pozornie sprzeczne
tendencje: uspokajajgce pastele i intensywne kolory
emocji. Widzimy powrdt do chtodnych, swiezych
tonow - mietowej zieleni, btekitu, waniliowego bezu
i subtelnego maslanego odcienia. Te kolory pieknie
wspotgrajg z opalong skorg i lekkimi tkaninami.

Z drugiej strony, wcigz mocno obecne sa
energetyczne akcenty: fuksja, nasycony pomarancz
czy malinowy roz. Pojawiajg sie solo lub jako
przetamanie stonowanej stylizacji - na przyktad

w formie torby, butow albo lekkiego szala.

Fasony: wygoda z klasg

Najmodniejsze kroje? Te, ktore pozwalajg
swobodnie oddychac¢ - dostownie i w przenosni.
Sukienki typu slip dress w wersji midi, lekkie
koszulowe tuniki, luzne kombinezony z subtelnym
taliowaniem. Rekawy sg bufiaste lub opadajgce, co
dodaje sylwetce lekkosci i romantyzmu.

Do task wracajg takze delikatne drapowania,
marszczenia i asymetrie. To detale, ktore czynig
ubranie ciekawym, ale nie przesadzonym. Co wazne
- te fasony nie sg jednosezonowe. Sprawdzg sie
rownie dobrze za rok czy dwa.

Tkaniny: oddychajagce i etyczne

W centrum uwagi znajdujg sie materiaty przyjazne
zarowno dla skory, jak i dla srodowiska. Letnie
trendy stawiajg na:

¢ len - naturalny, oddychajgcy, idealny na upaty,

e cuproitencel - miekkie, lejgce tkaniny z wtokien

roslinnych,

» wiskozy z certyfikatami ekologicznymi,

e bawetne organiczng i tkaniny z recyklingu.
To wtasnie materiat decyduje o tym, czy ubranie
rzeczywiscie ,oddycha”, czy jest komfortowe i - co
rownie wazne - trwate.

Stylizacje: mniej znaczy wiecej

W 2025 roku nie chodzi juz o petng szafe, lecz

o madre wybory. Warto inwestowac w elementy,
ktore mozna stylizowac na wiele sposobow:
narzutki, lekkie ptaszcze, sukienki, ktore pasujg
zarowno do sandatow, jak i do sneakersow czy
klapkow. W modzie wraca szacunek do rzemiosta,
lokalnosci i jakosci. Klientki coraz czesciej pytaja:
~Kto to uszyt?”, ,Z czego to jest zrobione?”,

.Czy moge nosic¢ to takze jesienig?”.

To dobry kierunek - swiadomy i trwaty.
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Podsumowanle Zamm wylb|e-rzesz sie na zakupy, zajrzyj (.jO swojej
szafy i zrob liste: co naprawde potrzebujesz, co

warto odswiezy¢, a moze ktore dodatki sprawia, ze

Zréwnowazona moda to juz nie nisza, lecz zesztoroczna sukienka zyska nowe zycie. Rzeczy,
codziennosc. Kupujemy mniej, ale madrzej. ktorych juz nie nosisz, mozesz sprzedad, wymienic
Szukamy rekodzieta, krotkich serii, lokalnych sie z kolezanka albo przekaza¢ dalej - niech
tworcow, ktorzy oferujg jakosc zamiast ilosci. dostang druga szanse. ,Kupuj mniej, wybieraj

| coraz czesciej wybieramy rzeczy, ktére maja dobrze, zrob to dla siebie” - te stowa Vivienne
charakter - nawet jesli sg proste. Nie oznacza to Westwood to dzié wiecej niz manifest mody. To
rezygnacji z przyjemnosci zakupow. Warto kupic wezwanie do $wiadomego zycia. Niech kazda

w tym sezonie kilka nowych rzeczy, ale postawic na decyzja zakupowa bedzie aktem troski o siebie

te, ktore dopetnig Twojg garderobe. i 0 $wiat, ktdéry zostawimy nastepnym pokoleniom.

Autorka: Grazyna Osiecka - projektantka mody i stylistka. Od lat
tworzy eleganckie okrycia slubne i wieczorowe z wysokiej jakosci
futer sztucznych i dzianin. Wtascicielka marki GOfashiondesigner

oraz Atelier w Warszawie. tgczy klasyczne rzemiosto z nowoczesng
kobiecoscig i etycznym podejsciem do mody. W swojej pracy
konsekwentnie promuje zrownowazong mode - opartg na jakosci,
lokalnosci, odpowiedzialnym wykorzystaniu i wyborze materiatow.
Jej projekty znajdziesz m.in. na Instagramie: @grazyna.osiecka

Artykut przygotowata: Grazyna Osiecka

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


https://www.instagram.com/grazyna.osiecka/
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Wytanczyc¢ swoje zycie od nowa.
Projekt Dancing at 40

W zyciu kobiety przychodzi taki moment, kiedy masz wrazenie, ze codziennosc¢ wcigga
jak wir, a czasu i zdrowia zostato juz mniej. Orientujesz sie, ze jestes dla wszystkich,
ale nie dla siebie. Wtedy otwierajg sie oczy i szukamy czegos, co nas porwie... do tanca.
By¢ moze - tak jak wiele innych kobiet - kiedys patrzytas z zazdroscig na tancerki
w teledyskach i cicho marzytas: ,A gdybym takja...?” Ale przeciez to ,juz nie ten wiek”,
,to nie dla mnie”, ,trzeba ogarng¢ dom, prace, dzieci...”.
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Autentyczne kobiety
w teledysku

A co, jesli wtasnie teraz - po 40, 50., 60. - jest
najlepszy moment, by wytanczy¢ swoje zycie od
nowa? Tak powstat projekt Dancing at 40 -
taneczna inicjatywa z Krakowa, ktorej sercem

i duszg jest Iwona Szara - inspiratorka tanca,
choreografka i instruktorka. Do wspotpracy
zaprosita kobiety, ktére nie sg zawodowymi
tancerkami. Jedno je tagczy - odwaga, by wyjsc

z cienia i przypomniec sobie, kim sa.

Finatem projektu byt profesjonalny teledysk do
utworu ,Who run the world (Girls)” Beyonce.
Zamiast perfekcyjnych, mtodych ciat -
zobaczylismy prawdziwe kobiety w obcistych
czarnych sukienkach, z btyskiem w oczach i dumg
W sercu.

- "Nie batam sie! Miatam tylko obawy, czy
dopasowana sukienka to dobry pomyst.. A potem
pomyslatam: w tej sukience wyglgdam sexy!" -
Smieje sie jedna z uczestniczek.

Taniec to manifest

Ten projekt to cos wiecej niz taniec. To manifest.
To gtos z gtebi serca kobiet, ktore wtasne potrzeby
umieszczaty na koncu listy ,rzeczy do zrobienia”.
Teraz powiedziaty: "dosc¢. Teraz czas na mnie".

Taniec, ktory uzdrawia — opinie
uczestniczek o projekcie

Podczas prob i przygotowan dziato sie cos
niezwyktego. Uczestniczki mowity wprost, ze to nie
tylko choreografia, ale prawdziwa podréz do
wnetrza siebie. Z kazdym ruchem, z kazdg nuta,

z kazdg tzg i wybuchem smiechu - stawaty sie
bardziej soba.

,Odkrytam, ze chowam swojg ztos¢ i wkurzenie”,
.Zaskoczyto mnie to, jak bardzo jestem wymagajgca
wobec siebie”.

~-Dowiedziatam sie, ze moge zrezygnowac

z perfekcjonizmu i nadal by¢ kobieca mimo
nadwagi’.

"Taniec nie tylko dawat im radosc¢ i endorfiny - stat
sie jezykiem ciata, ktory pozwalat powiedziec to,
czego nie da sie wypowiedzie¢ stowami",.

.Zmienia moje ciato w bardziej gibkie i elastyczne”,
»laniec otwiera mnie na czucie, na kontakt

z wtasnym ciatem?”, ,Daje miradosc i relaks - po
prostu”.

Siostrzenstwo na parkiecie

Wielkg sitg tego tanecznego projektu okazata sie
tez kobieca wspolnota. Kazda z uczestniczek
przyszta z inng historig, ale szybko okazato sie, ze
ich pragnienia, leki i marzenia sg zaskakujaco
podobne.

.Nie spodziewatam sie, jak wielkg radosc¢ dajg mi
relacje z innymi kobietami”,

~Cudownie sie to wszystko pouktadato w catosce”.
Tanczac razem, kobiety przetamywaty wstyd,
wspieraty sie w kryzysach, smiaty sie i wzruszaty.
Powstato cos wiecej niz uktad choreograficzny -
powstat kobiecy krag.
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Przekraczajac siebie

Wsraod licznych gtosow, jeden szczegolnie trafnie
oddaje ducha projektu:

,Gdyby ktos mi powiedziat rok temu, ze ubiore taka
sukienke i zatancze klip Beyonce przed obiektywem
kamery - nie uwierzytabym. A zrobitam to

z prawdziwg radoscig, ze wychodze ze strefy
komfortu i ze robie to z grupg fantastycznych
kobiet. Mamy juz pare dyszek na karku, swoje
doswiadczenia i troski, ale mamy teraz tez miejsce,
gdzie mozemy zrobic reset, wyskakac sie, pogadac
o rzeczach waznych i btahych. A Iwona, ktéra te
przestrzen tworzy, niezmiennie inspiruje, ale jest tez
po prostu jedng z nas”.

Ten gtos jest gtosem wielu. Gtosem kobiet, ktore
miaty odwage uwierzyc, ze mogag wiecej. Ze moga
odpuscic, zatanczyc¢, pozwoli¢ sobie na btysk, ruch,
ekspresje - nie po to, by sie komus podobac, ale by
byc¢ blizej siebie.

PRZEWODNIR

PO PRODUKTACH | USEUGACH DLA KOBIET

Manifest dojrzatosci

Projekt Dancing at 40 udowadnia, ze kobiecos¢ nie
konczy sie na trzydziestce, ze nie trzeba byc
idealng, by czuc¢ sie pieknag, i ze scena nie ma wieku.
Dojrzatosc to nie koniec - to nowy poczatek.
~Warto zrobi¢ jeden krok w strone marzenia, jesli
tylko serducho cos podpowiada”,

~Kobieca sita to dla mnie mozliwos¢ odrodzenia sie,
wstania po raz kolejny”,

~Jestem dobrze zorganizowang osobg i wiem, czego
chce - ale teraz ucze sie tez odpuszczac i byc¢ dla
siebie tagodniejsza”.

Teledysk, ktory mozna obejrzec online, to nie tylko
efekt koncowy - to symbol tego, co moze sie
wydarzy¢, gdy kobieta zdecyduje sie wreszcie
zatanczyc¢ dla siebie. Dla przyjemnosci. Dla radosci.
Dla zycia. Bo kto rzadzi swiatem? Dziewczyny. Takze
te po czterdziestce.

Autorka: Iwona Szara

l Artykut przygotowata: lwona Szara

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


https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/
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Co to sg strefy zyciowe
idlaczego trzeba je
harmonizowac¢?

Strefy zyciowe to dziecinstwo, dorastanie

i dorostosc lub centra energetyczne, ktore
odpowiadajg za nasze samopoczucie i zyciowe
mozliwosci wyborow. Inaczej mowiac, strefy
zyciowe to nasz stan psychofizyczny. Najwazniejsze
jest dziecinstwo i 2 pierwsze lata zycia, poniewaz to
czas, ktory nas ksztattuje i programuje. Krzyk

u niemowlakow np. powoduje zanikanie potgczen
neuronalnych. Swiat wraca w koncu do tego, co juz
byto. Choc¢ technologicznie idzie naprzod, duchowo
musi sie cofngc¢. Sztuczna inteligencja podaje, ze
nawet przy depresji pomaga medytacja. Czy trzeba
harmonizowac? Teoretycznie nie, praktycznie tak.
Pytanie tylko, co rozumiemy przez stowo
harmonizowac, bo ja rozumiem przywracanie do
ustawien fabrycznych ($miech).

Wiele osdb w dzisiejszych
czasach jest przemeczonych,
zestresowanych. Brakuje im
energii. Jak moga to zmienic¢?

Wraoci¢ do wtasciwych wartosci i priorytetow. Czy
jest tu jakas Wyzsza sita? Ja wiem, ze TAK. Przestac
Sni¢ sen 0 mamonie i tatwym zyciu. Moim zdaniem
jestesmy istotami duchowym i niewymagajgcymi
naprawy i lepszych wersji siebie. Jestesmy
genialnym ,mechanizmem” we wszechswiecie.
Pytanie, czy cos nam przeszkadza, by to zobaczyc¢?
Dlaczego potrzebujemy wszystko udowodnic¢
logicznie? W moim przekonaniu przemeczenie

i zestresowanie w obecnym czasie to tylko skutek
zycia ,w gtowie” i logice.

Co sktonito Cie do stworzenia
harmonizatorow Creatoz? Czy
byt to impuls, marzenie, czy
moze odpowiedz na konkretne
potrzeby?

Zapukata mi piteczka do gtowy jak u pomystowego
Dobromira. Pytanie, kto pamieta te bajke?
Widocznie byta taka potrzeba, jestem za mata, zeby
to oceniac¢. Pewnego dnia inspiracja przyszta od

Zrdédta. Dla tych, ktorzy obserwujg obecne zmiany,
nie bedzie to zaskoczeniem.

Nie planowatam stworzy¢ produktu - raczej
odpowiedziatam na subtelne ,wezwanie z gory”, by
potgczy¢ nowoczesne formy z duchowg gtebia. Tak
powstaty harmonizatory, ktére nie ,naprawiajg”,

a dostrajajg i pomagajg poczuc¢ harmonie miedzy
sercem a mozgiem, przypominajg o istocie naszego
Jestestwa.

Jakie osobiste doswiadczenia
lub obserwacje zainspirowaty
Cie do potaczenia technologii
z duchowoscig w jednym
urzadzeniu?

Nie chcielibyscie tego wiedzie¢, osobiscie nie lubie
ludzi, robie, co kaze SZEF. Jesli chodzi

o0 obserwacje, to obserwuje totalny ped za czyms,
co dla wiekszosci jest nieosiggalne i moze dtugo
nie bedzie. Prawdziwy WEWNETRZNY SPOKOJ.

Nie mam na mysli kariery, pieniedzy czy szczescia
dziecii domu.



Wieloletnie obserwacije ludzi bedgcych w mocnej
kontrolii logice versus w sercu i czuciu — koherencja
serca, ktora jest juz naukowo opisana i badana,
jednakze jak twierdzi nauka niemozliwa do ciggtego
utrzymania cztowieka. Ja twierdze, ze mozliwa.
Widziatam te zmiany wielokrotnie to jak modne
stwierdzenie ,Miej wyje... a bedzie Ci dane” catkiem
na serio.

Jakie wartosci kierowaty Toba
podczas projektowania
harmonizatorow? Co chciatas,
aby te urzadzenia niosty ze
sob3?

Prawda i wolnosc¢. Czy ja chciatam, zeby cos niosty?
Nie sgdze. Prawda jest zawsze bezdomna i niesie

sie sama. Wszystko w rekach Najwyzszego, moje sa
za mate. Kazdy wyniesie to, co dla niego najlepsze.

Czy proces tworzenia
harmonizatora jest dla Ciebie
forma medytacji lub
duchowego rytuatu? Jak
wyglada ten proces od strony
tworczej?

Tak! Tylko, co my rozumiemy przez stowo
medytacja? Umiemy odpusci¢ gtowe? Dzieci, ktore
przychodzg na swiat, sg w ciggtej ptytkiej medytacji
— fale Alfa. Ja musze sie postarac (Ssmiech). Proces
tworzenia to nasza Istota zycia, czyli Mitosc. Bez
czerwonych serduszek! Medytacja byta pierwsza.
Sam proces tworzenia to przyjemnosc¢ dzielona

z innymi, ktorzy majg podobne spojrzenie na swiat
i przyziemna praca.

Jakie materiaty i technologie
wykorzystujesz w produkgciji
harmonizatorow, aby byty jak
najbardziej zgodne z naturjii jej
energiami?

Nie ma tu technologii NASA. Zostawcie mi troche
tajemniczosci i mistycyzmu, bo nie moge zdradzac

wszystkiego. Zastosowane materiaty to szkto, ptyta
mdf, pudetko i moje serce.
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Nie nazwatabym tego technologia, a odpowiednig
wibracja. Jesli jest harmonia i nie ma czegos, co
rozkalibrowuje nam serce, to zawsze jest zgodne
Z natura.

Czym jest marka Creatoz?

Creatoz to marka, ktéra powstata z potrzeby serca
i dla serc — trudno wyttumaczyc¢ to logika,
arezonuje ona z tymi, ktérzy czujg. Koherencja
serca to stan, w ktorym rytm serca staje sie spojny
i regularny, a zmiennos¢ amplitudy rytmu serca
(HRV) jest wysoka. Taki stan sprzyja rownowadze
w uktadzie nerwowym i utatwia wspotprace miedzy
sercem a mozgiem, co przektada sie na lepsze
funkcjonowanie fizyczne, emocjonalne i mentalne.
Stynny Swiety spokoj. Taka spdjnose wspiera
Creatoz.

Czym sg harmonizatory
Creatoz?

Produkty Creatoz nie sg ani medycznym sprzetem,
ani gadzetem ,new age” - to narzedzia swiadomej
obecnosci, rezonujgce z tym, co pierwotne,
autentyczne i ciche. Kazdy egzemplarz tworzony
jest zintencjg Prawdy i Wolnosci - bez nachalnej
ideologii, bez obietnic. Bo prawdziwa zmiana nie
potrzebuje etykiet - wystarczy przestrzen, by
mogto sie wydarzy¢. Marka Creatoz dziata

w zgodzie z naturg, subtelnymi energiami,
wibracjami i technologia, ktora wspiera, a nie
dominuje. To marka dla tych, ktorzy sg gotowi
ustyszec¢ wiecej niz tylko hatas swiata. Dla tych,
ktorzy pytaja: ,Czy to wszystko?” - i czujg, ze
odpowiedz juz jest, tylko w ciszy.

-V
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Jakie zmiany zauwazytas Czy masz jakies historie lub

u osob, ktore regularnie swiadectwa uzytkownikow,
korzystajg z harmonizatorow ktore szczegodlnie Cie poruszyty
Creatoz? Czy sg to zmiany i utwierdzity w stusznosci
fizyczne, emocjonalne czy Twojej misji?

duchowe?

Tak, sg to historie przede wszystkim dzieci, ktore
zachowujg PRAWDE, widzg i czujg — sg doskonatymi
i szczerymi obserwatorami. Historii jest duzo, to

17 lat pracy intensywnej z ludzmi, ktorzy szukaja
siebie i pytaja, czy jest tu cos wiecej? Tak. Faceci

w czerni.

Zaczyna sie od ducha, a konczy na doswiadczeniu,
ktore wiekszosc¢ nazywa fizycznoscia. Tu raczej
prosze odwotac sie do materiatow, ktére zostawity
osoby chcgce same sie podzieli¢ ,wrazeniami”. Nie
bede nikogo nigdy na site przekonywac.

W dzisiejszych czasach hejt z anonimowego . . ,
bezpiecznego fotela jest codziennoscig. Mato kogo Jakie efekty zauwazyias

stac¢ na rozmowe fejs tu fejs. To jest tzw.: szkietko W swoim wiasnym iYCiU po

i oko sfrustrowanego Kowalskiego, ktory sam nie

wie, co go tak naprawde gniecie. | tu ta dam otoczeniu Sie harmonizatorami?
pojawiajg sie czasem Perty, prawdziwe. Niczym Czy odczuwasz réinice

niepodrabiane i nieupiekszane. Ludzie o wielkim . R s
Sercu. Majgcy w sobie swiatto, ktore wystarcza za wswoim b|°p°|u d
pot kuli ziemskiej. Dziekuje w szczegolnosci J H.

Mniej mi potrzeba. Moje zycie to naprawde osobna
historia na inny rozdziat. Na pewno zmienia jakosc¢
wody, a cztowiek to woda w duzej mierze.

Ludzie odbierajg zmiany bardzo osobiscie na
roznych poziomach, fizycznym tez, jak chociazby
znaczna poprawa jakosci snu. Mniej kortyzolu

i obcigzenia wiekszy wewnetrzny spokdj, tatwiejszy
dostep do wtasnej kreatywnosci i wiele innych.
Zaczyna sie od ducha, a konczy na doswiadczeniu,
ktore wiekszosc¢ nazywa fizycznoscia. Tu raczej
najlepiej zapoznac sie z opiniami uzytkownikow. Nie
bede nikogo nigdy na site przekonywac.

Harmonizatory sg w pewien sposob mojg czescia,
my mowimy duzo, w sposob teoretyczny, a ja
jestem praktykiem — wolatabym da¢ Wam
harmonizator do przetestowania.

Autorka: Debora Ritter — doradca biznesowy i audytor z wieloletnim
doswiadczeniem we wspieraniu organizacji w obszarze analizy, optymalizaciji

i rozwoju procesow, a takze komunikacji i nowatorskich rozwigzan
dotyczacych wspotpracy miedzy ludzkiej opartej m.in. o metode i model
Tri-Anthropo-Type. Kreatorka i tworca harmonizatora Creatoz. tgcze
praktyczng wiedze z nieustannym rozwojem osobistym - aktualnie pogtebiam

wyksztatcenie akademickie oraz moje jezykowe zainteresowania (hebrajski,
angielski, rosyjski). Ukonczytam liczne specjalistyczne kursy, ale mojg
wizytowka jest praktyka spotkania sie twarza w twarz z cztowiekiem. Traktuje
biznes jako integralny element rozwoju osobistego i swiadomego
przywodztwa. Z pasjg do geopolitykii miedzykulturowego spojrzenia na rynek
tgcze osobiste przywodztwo wzmacniane poprzez swiadomosc.

Z Deborg Ritter rozmawiata Renata Zielezinska
1 Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 5 czerwca 2025


https://www.creatoz.com.pl/
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Nie da sie ukry¢ - wakacje to dla wielu rodzin po rozwodzie moment najwiekszych prob. Szczegodlnie gdy
w gre wchodzi nowy partner, jego dzieci, nowi tesciowie, czasem jeszcze nowi partnerzy bytych
matzonkow. To nie sg proste uktadanki. To raczej puzzle z roznych pudetek, czesto bez instrukcji i bez
gwarancji, ze wszystko do siebie pasuje. Czasem dzieci wyjezdzajg z jednym rodzicem, czasem

z obojgiem — ale osobno. Czasem zostajg w miescie, bo nie ma srodkow, zgody lub pomystu. Kazdy
scenariusz moze byc¢ dobry, jesli jest swiadomie zaplanowany i oparty na realnych mozliwosciach
emocjonalnych ilogistycznych wszystkich zaangazowanych.

Patchwork bez slubu

Czesto stysze: ,Nie mamy slubu i nie mieszkamy
razem, wiec nie jestesmy patchworkiem”. Otz —
nie trzeba miec¢ aktu matzenstwa, by tworzyc cos,
co funkcjonuje jak rodzina. Patchwork to nie
formalnosc¢. To emocjonalna rzeczywistosc.

Dzis coraz czesciej nowy partner nie musi by¢
,ojczymem” z definicji, ani nawet codziennym
wspotlokatorem. Moze to by¢ ktos, kto po prostu
jest — zaangazowany, obecny, budujgc wiez

z dzieckiem. | kiedy zblizajg sie wakacje, naturalne
jest, ze dziecko pyta: ,Czy on/ona z nami pojedzie?”
| wtedy zaczyna sie wyzwanie. Nowi partnerzy, byli
partnerzy, dzieci z roznych zwigzkow, czasem ich
przyrodnie rodzenstwo — wszystko to moze pojawic
sie w wakacyjnym planie.

Dla jednych - wakacje w patchworku to jazda bez
trzymanki. Dla bardziej swiadomych - jazda w kasku
i ochraniaczach. Ale tak czy inaczej: jazda.

To moment, ktéry wymaga decyzji, odwagi

i dojrzatosci. Bo choc¢ tworzycie cos nowego, to
niesiecie ze sobg przesztosc¢. A przesztose czesto
puka do drzwi wtasnie wtedy, gdy chcecie
odpoczgc. Wszystko to trzeba wzig¢ pod uwage,

z szacunkiem, ale bez samozatracenia. Bo przeciez
w wakacje chcesz odpoczac.

Przed planowaniem - rozmowa.
Nie tylko z dzieckiem

Zanim kupisz bilety, zarezerwujesz nocleg i utozysz
grafik wyjazdu — porozmawiaj. Nie tylko z dzieckiem,
ale tez z nowym partnerem, jego dzie¢mi (jesli sg),
a takze — jesli to mozliwe — z bytym partnerem.

Dobre pytania, ktére warto zadac dzieciom
i obecnemu partnerowi to m.in.:
» Czego sie spodziewasz po tych wakacjach?
e Co bytoby dla Ciebie trudne?
» Czego chciatbys/chciatabys sprobowac?
» Czego unikag¢, by nie prowokowac konfliktow?
» Jak chcemy rozwigzywac sporne sytuacje
w trakcie wyjazdu?

Swojego bytego partnera natomiast zapytaj jaka
forme spedzania wolnego czasu z dzieckiem
planuje w tym roku, czy beda to podroze
samolotem za ocean, czy tez cate 2 tygodnie

u babci na wsi.

Warto postawic¢ tu na réoznorodnosc i spojrzenie na
zapewnienie odpoczynku dziecku z perspektywy
catych wakaciji, a nie tylko wycinka czasu, jaki macie
ustalone pod Twojg opieka.
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Praktyczne zasady, ktére utatwiajg wakacje patchworkowe

1. Nie obcigzaj dzieci emocjonalnie

Nie pytaj: ,Chcesz, zeby on z nami jechat?”, jesli
wiesz, ze odmowa wywota u Ciebie frustracje. Nie
oczekuj wdziecznosci za nowy uktad — dzieci nie
wybieraty tej sytuacji i nie muszg cieszyc¢ sie na
perspektywe wspolnych wakacji z nowym
partnerem mamy. Odpowiedz na to pytanie,
uzyskasz poprzez inne dziatania, takie jak spedzanie
wspolnego czasu w towarzystwie partnera i dziecka
w domowych warunkach.

2. Ustal zasady wczesniej

Jasne zasady zawsze zmniejszajg konflikty. Ustalcie,
co wolno, co nie podczas waszego wspolnego
wyjazdu? Jakie sg wspolne obowiagzki, np. przy
positkach czy ustalaniu formy spedzania wolnego
czasu? Nawet jesli dzieci sg z roznych domow, maja
rozne rytuaty — podczas wyjazdu warto stworzyc¢
tymczasowe reguty wspolnego zycia.

3. Pamietaj o lojalnosci dziecka wobec drugiego
rodzica

Dziecko moze czuc¢ sie winne, ze dobrze sie bawi

Z nowym partnerem mamy czy taty. Nie naciskaj na
budowanie relacji. Daj mu czas, daj czas na
budowanie tej relacji.

"..patchwork to nie gotowy plan,
fglko proces,
o ktdry nalezy dbac niezaleznic

od pory dnia czy roku.

9 \\/\"

UStUGI
WIRTUALNE!
ASYSTENTKI

4. Nie rob z wakacji terapii rodzinnej

Jesli wczesniej byty napiecia miedzy dzie¢mi,
nowym partnerem a Tobg — nie zaktadaj, ze
wspolny wyjazd to je uzdrowi. Czasem lepiej
roztozy¢ integracje w czasie. Gdy Wasz patchwork
nie ma jeszcze solidnych fundamentow, nie Kieruj
sie tym, ze “dawno/nigdy nie bytas na rodzinnych
wakacjach” albo, ze “nic tak nie spaja, jak wspolny
wyjazd”.

Czasem mozesz wylac¢ dziecko z kgpielg, chcac
dobrze, tylko sie frustrujesz, chcgc uszczesliwiac
wszystkich na site. Mierz sity na zamiary i nie daj
poniesc¢ sie emocjom — wakacje sg, by odpoczywac,
a nie na site wypetnia¢ kalendarz atrakcjami,
wyzwaniami itp. Wspolny czas ma Was do siebie
zblizy¢, a nie oddalac.

5. Szanuj przestrzen

Jesli dziecko ma swoj pokdj czy t6zko w domu,
postaraj sie o podobng przestrzen na wakacjach.
Nie kaz spac z ,nowa siostrg” w jednym tozku, jesli
dzieci sie nie znajg lub po prostu nie majg z sobg
jeszcze takiej wiezi (moze nigdy nie bedag miaty).
Intymnos$¢ i prywatnosc to podstawa poczucia
bezpieczenstwa. A zapewnienie tego to Twoje
gtowne zadanie w patchworku.

6. Ustalcie sygnat STOP

Daj dziecku lub partnerowi mozliwos¢ wycofania sie
z sytuacji bez ttumaczen. Moze to by¢ stowo-klucz,
ktore oznacza: ,Potrzebuje oddechu”. To buduje
zaufanie. Wez pod uwage, ze to nic atakujgcego czy
ztego dla relacji, gdy partner bedzie preferowat
wycieczke fakultatywng dla siebie i swoich dzieci

z poprzedniego zwigzku, podczas gdy Tobie
zaproponuje inng forme spedzania czasu ze swoim
dzieckiem na czas ich nieobecnosci. Budujcie wiez
z kim i jak dalece chcecie, kazdy z Was ma prawo
do decydowania w jakich proporcjach.

| miej wiecej czasu na to,
co wazine w Twoim biznesie!



https://polecanybiznes.pl/wirtualna-asystentka-dla-biznesu/
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Wakacje osobno i nie all
inclusive - to nie porazka

Nie zawsze trzeba wyjezdza¢ w petnym sktadzie.
Moze warto, bys spedzita kilka dni tylko

z dzieckiem? A moze ono chce by¢ samo z tatg, bez
Twojej obecnosci? To nie znaczy, ze przegrywasz.
To znaczy, ze szanujesz jego potrzeby. Nie konkuruj.
Nie rekompensuj. Nie przesadzaj. Twoja obecnosc,
Twoje zainteresowanie, Twoja akceptacja sg warte
wiecej niz najbardziej spektakularny wyjazd. Jesli
dziecko spedza wakacje z drugim rodzicem —
pozwol mu naprawde tam byc. Nie zasypuj
telefonami. Nie wypytuj, nie komentuj. Zaufaj, ze
Twoj byty partner czy partnerka tez chce dobrze,
nawet jesli robi to inaczej niz Ty. A jesli masz obawy
— rozmawiaj, ale nie przez dziecko.

Wakacje to nie konkurs na
najlepszego rodzica

Nie daj sie wciggnac¢ w spirale ,on zabrat dzieci do
Chorwaciji, wiec ja musze zrobic¢ cos lepszego”.
Twoje dziecko potrzebuje bezpieczenstwa.
Potrzebuje wiedzie¢, ze moze teskni¢ za drugim
rodzicem i dobrze sie bawi¢ z Tolbg — jednoczesnie.
Wakacje w miescie czy pod namiotem moga byc¢
tak samo wartosciowe, jak te na koncu swiata.

Wakacje w rodzinie
patchworkowej
- podsumowanie

Na koniec: nie jestescie rodzing z reklamy, ale wcigz
mozecie miec¢ super wakacje! Patchwork to relacja
W procesie. Bedzie sie zmieniac¢. Bedzie sie
przepoczwarzac. Ale jesli w centrum stawiasz
spokdj i emocjonalne bezpieczenstwo dziecka - nie
ma ztych decyzji. Sg tylko decyzje bardziej
swiadome.

Wasze wspolne dobre wakacje w patchworku sg
mozliwe — wymagajg dojrzatosci co najmniej dwojki
dorostych, ktorzy kierujg sie zasadami takimi jak:
codzienny rytuat (np. wspolne sniadanie lub
wieczorne podsumowanie dnia), przestrzen tylko
dla Ciebie i Twojego dziecka (np. 30 minut spaceru
bez innych), elastycznosc¢ — bo nie wszystko podjdzie
zgodnie z planem i gotowosc¢, by czasem sie
wycofac¢ — bez obrazania sie masz niemal
gwarancje na wypoczynek w nowych gronie
domownikow.

Pamietaj, niezaleznie czy to wakacje, czy szary
dzien, ze patchwork to nie gotowy plan, tylko
proces, o ktory nalezy dbac¢ niezaleznie od pory dnia
czy roku. Zaplanuj swoje patchworkowe wakacje

z gtowa.

Autorka: Dominika Rosa, mentorka rozwodowa, mediatorka
rodzinna.

l Artykut przygotowata: Dominika Rosa

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 czerwca 2025
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Matka i corka
— relacja sercem pisana

Matka, mama, mamusia, matenka — wiele stow. A za tymi stowami emocje
najrozniejsze. Czasem mitosc, radosc, tesknota, smutek, ale i bywa ztosc, gniew,
wsciektosc, zal, nienawisc... Mamy rozne wspomnienia z dziecinstwa, dlatego
to swieto 26 maja nie dla wszystkich jest tatwe. Dzien Matki jest kazdego roku,
przypomina o dawnych ranach, ale moze tym razem to swieto bedzie dla Ciebie
innym przezyciem. Moze bedziesz mogta popatrzec¢ na swojg mame z wiekszg
zyczliwoscig i otwartoscia.
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Relacja matki z dzieckiem

Relacja matki z dzieckiem jest jedyna

i niepowtarzalna z nikim innym. Mozemy miec¢ wiele
zwigzkow, przyjaciot, ale matka jest tylko jedna. Nie
musisz jej nagle pokochac¢ bardziej, wybaczyc,
zapomniec¢. Chodzi o to, abys$ popatrzyta na nig jak
kobieta na kobiete, jak na cztowieka z jego wadami
i niedoskonatosciami, bo przeciez Ty sama nie
jestes doskonata, prawda? | to jest wspaniata
wiadomosc. Nie ma ideatow, nie musimy biec
ciggle za osiggnieciem doskonatosci. Taka, jaka
jestes wtasciwa i wystarczajgca.

Wskazowki dla corek

Matka daje zycie. Razem z ojcem, to oczywiste. | czy
byta dobrg, czy niedobrg matkag jest to fakt
niezaprzeczalny. To w jej tonie przez 9 miesiecy
dziecko rosnie od malenkiego ziarenka, az do dnia
narodzin. Absorbuje jej mysli, humory, fizyczne
dolegliwosci. Jestescie razem, zespoleni
24-godziny na dobe, az do porodu. A przeciez
mogtoby Cie nie by¢ na tym swiecie.

Wiec czy doceniasz fakt, ze w ogole istniejesz?

A czy popatrzytas kiedykolwiek na historie rodzinng,
na wasz rod, trudne wydarzenia, smierci, wsrod
kobiet i wsrod dzieci? Pobaw sie w archeologa, jak
to byto w Twojej rodzinie?

Zadaj pytania:
e Czy cieszyta sie, ze jest w cigzy? Jezeli nie to
dlaczego?
+ Czy miata wsparcie od swojego otoczenia
podczas cigzy?
* Czy obok niej byt twoj tata?
e Czyjejrodzice sie cieszyli, ze jestes?
¢ Czy rodzice taty sie ucieszyli?
* Jak wiadomosc¢ o cigzy zostata przyjeta
w rodzinie?
Dlaczego pytam o te wszystkie okolicznosci?
Pytam, bo one majg wptyw na Twoje pozniejsze
zycie. Jezeli bytas dzieckiem oczekiwanym
w atmosferze radosci, mitosci i wsparcia to
wspaniale. Jezeli byto inaczej, to docen swoja
mame za to, ze pomimo przeciwnosci losu
zdecydowata o Twoim istnieniu.

Wychowanie dziecka
i zderzenie rodowych
przekonan matkiiojca

Wychowanie dziecka dla rodzicow nie jest sprawg
tatwa, bo jestesmy potgczeniem dwoch roznych
systemow wartosci pochodzgcych z domow
rodzinnych taty i mamy. Za kazdym z nas stojg inne
przekonania rodowe powodujgce czesto
nieporozumienia i napiecie w rodzinie. Jako dziecko
mogtas byc¢ tylko swiadkiem, ale jako osoba dorosta
mozesz sie spotkac¢ duchowo, emocjonalnie ze
swojg matg dziewczynkg z dziecinstwa. Mozesz sie
nig zaopiekowac, obdarzy¢ jg uwaga i mitoscia.
Przytuli¢. | nie is¢ drogg ztosci na rodzica

i oczekiwania, az on przeprosi za swoje zachowanie.
Nie to jest wazne, bo moze nigdy nie przeprosi.

Wazne jest, abys zintegrowata w sobie rozerwane,
cierpigce czesci siebie samej z réznych okresow
zycia. Doprowadzi to do odnalezienia szczesliwego,
dorostego w tobie. Proponuje ¢wiczenie, abys
mogta, cho¢ troszeczke uleczy¢ to, co byto trudne
w dziecinstwie. Sprobuj kochana.

-
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Medytacja z wewnetrznym
dzieckiem.

Znajdz czas tylko dla siebie, czas, kiedy bez
zadnych wyrzutow sumienia mozesz pobyc¢ w ciszy
i nikt nie bedzie ci przeszkadzat. Nikogo nie bedzie
w domu, a moze dziecko bedzie spato, albo bedzie
w szkole. Zrob sobie prezent od siebie dla siebie.
Dziwne to, bo prezenty otrzymujemy zazwyczaj od
kogos. To prawda, ale jezeli do tej pory nie bytas
wazna dla siebie, to zacznij od dzisiaj.

Zamknij oczy, zrob pare spokojnych oddechow,
takich, jakie sg. Niech oddech cie prowadzi

i uspokaja twoje wnetrze. Jezeli jestes
zdenerwowana, to daj sobie czas na uspokojenie

i akceptuj tez zdenerwowanie, ztosce,
niecierpliwos¢, cokolwiek jest w tym momencie.
Jezeli czujesz jakis dyskomfort, bol w jakiejs czesci
ciata to skieruj tam oddechy przez tyle czasu, ile
potrzebujesz, az poczujesz, ze napiecie puscito.

Czesto chcemy robi¢ cos wedtug zasad,
schematow i boimy sie, ze nie wychodzi lub, ze
jestesmy gorsi, nie nadajemy sie do tego typu
praktyk. Wiec raz jeszcze zacznij. Jestes ty, twoje
ciato i oddech.

Kiedy juz czujesz sie uspokojona, moze
zrelaksowana wyobraz sobie, ze jestes na polanie
w lesie i widzisz przed sobag piekne, duze,
roztozyste, zielone drzewo. A moze to drzewo jest
w gorach albo na plazy. Znajdz je. Pod stopami jest
miekka, zielona trawka, swieci stonce i czujesz sie
w tym miejscu dobrze. | zawotaj wewnetrznie, po
imieniu siebie. Tak jakbys wotata kogos, kogo
darzysz bezwarunkowag mitoscig, moze pieska,
kotka, bliskg ci osobe.

Oczywiscie nie o zwierzaczka chodzi, ale o ton

i czutosc w gtosie. | czekaj cierpliwie bez zadnych
oczekiwan. | by¢ moze pojawisz sie Ty mata,

a moze sie nie pojawisz. Moze nie za pierwszym
razem i to nic nie szkodzi. Powtarzaj medytacje, bo
jestem pewna, ze wczesniej lub pozniej to
skrzywdzone kiedys, nieufne dziecko, sie pokaze.

Moze na poczatku tylko wychyli gtowe albo
pomacha rekg, a moze wyjdzie i sie cata pokaze.
Aty obserwuj z czutoscig mamy i zawotaj je do
siebie. | kiedy bedzie gotowos¢ z jej strony to moze
powolutku, a moze szybciutko przybiegnie do
Ciebie dorostej. A ty cierpliwie czekaj i kiedy juz
nastgpi ten moment, gotowose, to przytul jg

i powiedz to, co czujesz, ze cieszysz sie z tego
spotkania, ze sie nig zaopiekujesz, ze jg kochasz.
Zresztg, co ja tu bede pisac¢ - sama wiesz, co
chcesz powiedzie¢ swojemu wewnetrznemu
dziecku. Powodzenia.

“Nic da si¢ cofngc czasu.
Nie w fym weieleniu,
Mamy tylko to jedno zycie.
Warto je wykorzystac
najlepiej jak potrafimy’
Wybacz swojej mamie

| wybacz swojej mamie, ze kiedys nie mogta sie
tobg zaopiekowac. A nie mogta, poniewaz jej uwaga
byta skierowana na cos innego w tamtym
momencie. | nie wiesz na co, masz tylko pewne
wyobrazenie o tamtej sytuacji z pozycji dziecka lub
osgdzajgcej dorostej osoby. Jezeli jest Ci do niej
daleko, to sprobuj zrobi¢ jeden krok. | od razu Ci
powiem, ze to Ty masz is¢ do niej, a nie ona do
Ciebie. Ona na Ciebie czeka. Podaruj jej kwiaty. Nie
potrzeba stow. Przytul sie. Matka, ale i kazdy z nas,
majac rozne przezycia, budujemy mur, aby nikt nie
mogt sie zblizy¢, zeby nas nie zranit. Trudno ten mur
jest przeskoczy¢, rozwalic, ale jak woda w skale
potrafi wyrzezbic przejscie tak i my swojg mitoscia
i zrozumieniem mozemy otworzyc czyjes serce.
Jezeli Twoja mama jest niedostepna lub nie chcesz
jej bliskosci, to rozmawiaj z nig przez telefon, lub
pomysl. A mysl to energia, jak wszystko, co nas
otacza. | wytwarza sie pole wibracji. Jakie bedzie to
pole i Twoje zycie zalezy od twoich mysli, od Ciebie.
Dziekuj codziennie za dobre rzeczy, ktore Ci sie
przydarzajg. Tworz dobre Pole.



NR 6 | CZERWIEC 2025

Kilka stow dla matki

1. Miej zawsze otwarte serce dla dziecka.

2. Jezeli uwazasz, ze bytas ,niedobrg” matka

w pierwszej kolejnosci, wybacz sobie. By¢c moze nie
miatas dobrego przyktadu w domu rodzinnym.
Bytas przyttoczona emocjami, wyzwaniami

w okresie cigzy, nie miatas wsparcia.

3. Jezeli dziecko jest mate, a Ty psychicznie nie
dajesz rady, jestes zmeczona, nie masz sity, popros
o wsparcie inne kobiety w rodzinie lub poza.

W razie potrzeby idz do psychologa, bo warto
prosi¢ o pomoc.

4. Dbaj o siebie, sg grupy, w ktorych kobiety cwicza
po cigzy, spotykajg sie w kregach, dziecko tez
mozesz zostawi¢ z mezem i miec czas dla siebie.
Rozmawiaj z mezem o sobie - jak sie czujesz, czego
potrzebujesz i nie zapominaj, ze randki z nim sg
istotne.

5. Jezeli masz doroste dzieci, to docen fakt, ze sg
doroste i dajg sobie rade.

Wskazowki dla matek i corek

Nie da sie cofngc¢ czasu. Nie w tym wcieleniu. Mamy
tylko to jedno zycie. Warto je wykorzystac¢ najlepiej
jak potrafimy. Pomocna moze by¢ hawajska
praktyka pojednania i wybaczania, czyli

Ho’ oponopono - (stowa mozna wypowiedzie¢ do
siebie lub do drugiej osoby w myslach): KOCHAM
CIE, PRZEPRASZAM, WYBACZ MI — PROSZE, DZIEKUJE.

[ witoscia, radoscia i wdziecznoscia
wgzysfkic%o na&lepsze%o dla wszystkich mam na Swiecie.

Autorka: Ewa Lewandowska - zwyczajna kobieta, nalezqca juz do
starszyzny. Wydatam ksiqzke ,Ide do Ciebie Mamo”, a w niej opisatam
moje, osobiste ustawienia rodzinne, ktére pomogty mi stang¢ odwaznie
i w petni do zycia. Jestem nauczycielkq duchowej metody Soul Body

Fusion, ktérq mnie nauczyta Jonette Crowley i z checig Cie naucze jak
zosta¢ Praktykiem SBF. Jestem tez nauczycielkg Vedic Art | stopnia

i uwielbiam malowaé, bo malujgc, odpoczywam. Organizuje kursy Vedic
Art. | stopnia i zapraszam serdecznie. Prywatnie jestemn mamq 4 cérek

i zong.

l Artykut przygotowata: Ewa Lewandowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 czerwca 2025
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Stuchanie wewnetrznego gtosu w trakcie procesu tworczego, jakim jest malowanie intuicyjne, pomaga
nam rozwija¢ naszg wrazliwosc, koncentracje, zaangazowanie w chwile obecna. Malowanie intuicyjne
moze byc¢ forma arteterapii, dzieki ktorej czujemy sie bardziej zrelaksowani — moze by¢ formag medytaciji,
ktora wspiera nas w zmianach, ktérych chcemy w zyciu dokonac. Tworczosce intuicyjna rozwija
kreatywnosé, pomaga odkrywac tworczg nature w bliskim kontakcie ze soba.

Czy malarstwo intuicyjne jest
dla kazdego?

Kiedy stworzymy dla siebie "odpowiednie warunki",
to oczywiscie jest to sztuka dla kazdego — nie ma
znaczenia czy potrafimy malowac, czy nie i nie ma
znaczenia, w jakim wieku jestesmy. "Odpowiednie
warunki" to cisza wokot nas, ewentualnie
malowanie przy delikatnej muzyce relaksacyjnej lub
subtelnych odgtosach natury.

Najwazniejszym "fundamentem" do tworczosci
intuicyjnej jest uwaznosc¢ - koncentracja na chwili
obecnej, umiejetnosc obserwacji swoich uczuc,
emocji, mysli bez rozpraszania siebie w trakcie
procesu tworczego. Kiedy przebywamy w ciszy,
mamy mozliwos¢ wstuchania sie w cichy szept
naszego ciata.

Od czego rozpoczaé — malujac
sSwWOj pierwszy obraz?

1. Przygotuj materiaty, dzieki ktorym stworzysz
swoj obraz.

Moze to by¢ ptotno malarskie lub papier, farby
olejne lub akrylowe, ewentualnie akwarele.
Niezaleznie od rodzaju farb, mozesz wybrac kolory,
ktore obecnie najbardziej Ci odpowiadajg, ktore
najbardziej czujesz jako odpowiednie na obecng
chwile. Wybieraj kolory, bedgc wyciszonag
wewnetrznie, poniewaz kolory, ktore wybierasz,
beda dla Ciebie wazng informacjg, Twojego obrazu
przy Twojej interpretacji tego, co namalowatas.

2. Wybierz odpowiedni dla siebie czas i miejsce do
malowania obrazu.

Jesli chodzi o czas, to wybierz taki dzien, kiedy nie
bedziesz musiata/ musiat sie nigdzie spieszy¢,
wytacz telefon, tv, social media.

3. W malarstwie intuicyjnym bardzo wazna jest
Twoja intencja w trakcie malowania obrazu.

Intencja, czyli Twoj zamiar - to Twoja intencja jako
energia bedzie Cie prowadzi¢ w trakcie Twojej
tworczosci. Intencje mozna wyrazi¢ stowami na
kartce papieru, intencje mozna okresli¢ jako
Swiadome ukierunkowanie energii, ktora bedzie
dziatac w trakcie malowania obrazu.

Proste przyktady intencji:
* Intencja jest Twoja wewnetrzna radosc.
¢ Intencjg jest Twoje odkrycie Twojego
wewnetrznego potencjatu zgodnego z Twojg
natura.

4, Mozesz wykonaé krotka relaksacje przed
malowaniem.

Tak przygotowana/ przygotowany mozesz
rozpoczgc swojg tworczose¢ z nastawieniem na
stuchanie swoich mysli, swoich odczuc¢ w trakcie
malowania.
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Twaj pierwszy obraz jest jak
otwarcie pierwszych drzwi
do ogrodu Twoich talentow

Jesli mozesz — potraktuj swoj obraz jako poczatek
odkrywania siebie — poniewaz Twoj pierwszy obraz
to jak otwarcie pierwszych drzwi do Twojego
ogrodu, ktory jest piekny i rozlegty. Za kazdym
razem, kiedy malujesz kolejny obraz, odkrywasz
ponownie fragment informacji o sobie, dzieki ktorej
widzisz siebie szerzej i mozesz by¢ mito zaskoczona
"zakgtkami swojego ogrodu".

Interpretacja wtasnego
obrazu

Interpretacja Twojego obrazu odbywa sie przez
pryzmat Twoich odczu¢, wewnetrznego widzenia.
Mozesz spogladac¢ na swoj obraz od czasu do
czasu i bedziesz interpretowac¢ go z czasem
jeszcze gtebiej - Twoj obraz pokaze Ci wiecej

i wiecej by¢ moze niz pierwszego dnia po
namalowaniu. Interpretacja dokonuje sie gtownie
poprzez czucie, poniewaz Ty w gtebi siebie wiesz
najlepiej, co namalowatas. Zwracaj uwage na
kolory, ksztatty, szczegoty - niektore z nich mozesz
dostrzec po dtuzszym czasie.

KATALOG KOBIECYCH MAREK

https:/lwww.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/



https://www.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/
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Autorka: Matgorzata Karpinska-Krol

l Artykut przygotowata: Matgorzata Karpinska-Krol

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 8 czerwca 2025
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Jak sie uczy¢ zawodu w XXI wieku,
jesli nie na studiach?

,Ucz sie, Ewus, ucz, bo to potegi klucz. Kto tego klucza nie zdobedzie, cate zycie ptakac
bedzie” - takie wpisy zostawiaty mi kolezanki z podstawowki w pamietniku, ktory krgzyt
z rgk do rgk. Wtedy, w samym srodku lat 90., droga dla chcgcych sie uczy¢ byta jedna -
studia. Moi rodzice pewnie dostaliby zawatu, gdybym im powiedziata, ze rezygnuje
zZ wyzszego wyksztatcenia.
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Czy cos sie zmienito?

Odpowiem ulubionym zdaniem osob z wielu branz,
rowniez mojej, redakcyjnej i szkoleniowej:

.10 zalezy”. W ogtoszeniach o prace dla redaktorow
WwCigz pojawia sie wymaog posiadania magicznych
trzech liter przed nazwiskiem: ,mgr”, ostatecznie
,lic.”. Jakby studia byty gwarantem wiedzy

i doswiadczenia. Wiele dobrego mozna o latach
studiow powiedziec, ale czy daty nam takie zasoby,
zebysmy bez leku mogli wejs¢ na rynek pracy?
Smiem watpié. | nie chodzi mi wcale o to, ze studia
to tez czas zabaw i szukania partnera bgdz
partnerki na reszte zycia. Nawet ci, ktorzy
przyktadali sie do nauki, po Kilku latach odbierali
dyplom i.. zderzali sie z rzeczywistoscia.

W studiach nie chodzi o nauke

Moje kolezanki z edytorstwa po studiach znalazty
prace takich branzach jak: bankowosc, florystyka,
fotografia, przemyst odziezowy, reklama, IT...
Pomyslisz moze: ,Fajne to edytorstwo, daje takie
wszechstronne wyksztatcenie”. No coz...
Edytorstwo miato nas nauczyc¢ praktycznej pracy
z tekstem. Zrobito to w ciggu pieciu lat tak dobrze,
ze kiedy znalezlismy sie jako swiezo upieczeni
magistrzy na rynku pracy, niemal tyle samo wysitku
musielismy wtozy¢ w zdobycie kompetenc]i
redakcyjnych, co kompetencji w zakresie
bankowosci. Bo w studiach nie do konca chodzi

o nauke. Oczywiscie wiele zalezy od kierunku, ale
szczegolnie w przypadku humanistow studia majg
poszerzy¢ Twoje horyzonty, nauczyc¢ Cie
krytycznego myslenia i tego, jak zdobywac wiedze.
Reszta jest w Twoich rekach.

Jak zatem nauczyé¢ sie
zawodu?

Kiedy w roku 2010 konczytam, mozliwosci nauki
innej niz w ramach systemu szkolnictwa nie byto
wiele. Dzis mozemy przebiera¢ w kursach,
webinarach i warsztatach online. Powiesz moze, ze
czesc z nich jest matowartosciowa. Zgadzam sie,
ale jak bedziesz szukac, to znajdziesz peretki.
Wspolng cechg dobrych szkolen jest to, ze sg
prowadzone przez fachowcow, praktykow,
przekazujg nie tylko teoretyczng wiedze, ale tez
dajg mozliwos¢ zdobycia doswiadczenia.

Zaleta kurséw online, z ktorej
nie zdajesz sobie sprawy

O pozytywnych stronach internetowych szkolen
mozna by wiele mowic. Pozwalajg w stosunkowo
krotkim czasie zdobyc¢ aktualng, solidng wiedze.
Zrzeszajg osoby z branzy w spotecznosci,

w ktérych mozna poprosi¢ o rade, by nie czu¢ sie
samotnie w trudnej przedsiebiorczej
rzeczywistosci. Umozliwiajg nauke nawet osobom,
ktore nie zdotatyby regularnie dojezdzac¢ na zajecia
na studiach, bo na przyktad majg mate dzieci.

Wreszcie - pozwalajg na przebranzowienie sie takze
w ,pozniejszym” wieku. Celowo wzietam to stowo
w cudzystow, bo ,pdznym” wiekiemn moje kursantki
okreslajg czasem juz trzecig albo czwartg dekade
zycia. Tymczasem mam na swoich szkoleniach
nawet osoby na emeryturze, ktére postanowity
wreszcie zaczg¢ prace w zawodzie, ktory daje im
przyjemnosc. Jak cudowne jest to, ze nie muszg
poswiecac trzech czy pieciu lat na studiowanie,

a i tak moga sie przebranzowic, i to ze znakomitym
efektem!




Pewnie wiekszos¢ powyzszych argumentow
przysztaby Ci do gtowy, gdybysmy rozmawiali

o zaletach wspotczesnych nowych form
ksztatcenia. Zapowiedziatam jednak, ze Cie czyms
zaskocze.

Otoz - kursy chronig przed spoczeciem na laurach.
Zdarzyto Ci sie styszec¢: ,Jestem po studiach i wiecej
sie uczyc¢ nie potrzebuje. W szkole to ja juz bytam”?

Bo mnie sie zdarzyto. | stucham tego

z przerazeniem. Nie wiem, czy istnieje jeden zawdd,
ktory nie wymagatby ciggtego doksztatcania sie.
Swiat wokot nas tak szybko sie zmienia, ze nie
mozemy sta¢ w miejscu, bo ani sie obejrzymy,

a nasze dzieci zaczng nas uczyc, jak obstugiwac
ekspres do kawy, ktory nagle zrobit sie jakis bardzo
skomplikowany.
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Nie pozwol sobie spoczaé na
laurach!

Kursy, webinary, warsztaty online majg ogromng
wartos¢ chocby z tego jednego powodu -
uswiadamiajg nam, jaki ogrom wiedzy jest do
zdobycia. Jesli tylko chcemy, mozemy by¢ coraz
lepsi w swoim zawodzie. Ba, jesli tylko chcemy,
mozemy sie w dowolnym momencie
przebranzowic!

Bo dlaczego jedna decyzja, podjeta w wieku
dziewietnastu lat, kiedy wiekszos¢ z nas naprawde
nie miata pojecia, co chce zrobi¢ ze swoim zyciem -
ma zdeterminowac cate dekady naszej zawodowej
rzeczywistosci? Spojrz, w jak wspaniatych czasach
zyjemy. Swiat pedzi, to prawda.

Bywa to frustrujgce i meczagce - fakt. Ale jesli tylko
chcesz, mozesz w ciggu swojego zycia zrealizowac
kilka albo i kilkanascie pomystéw na siebie.
Dlaczego z tego nie skorzystac?

" Swiat wokét nas tak szybko sig Zmienia,

ze nie mozemy stac W miejscu, bo ani sig obcxrzymg, a nasze dzieci

zaczng nas uczyc, jak obstuginac ekspres do kawy, ktdry nagle

zrobit sie 3akis’ bardzo skomplikowang."

Autorka: Ewa Popielarz — od 2006 roku jako redaktorka
i korektorka zmienia teksty na lepsze. Edukuje w zakresie pracy

z tekstem, popularyzuje wiedze o jezyku i rozwiewa mity na temat
zawodu korektora. Strona: www.ewapopielarz.pl.

l Artykut przygotowata: Ewa Popielarz

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 9 czerwca 2025


http://www.ewapopielarz.pl/
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Cichy kryzys silnych kobiet

Nie dzieje sie zaden dramat, nie spodznitas sie

z rachunkami, nic sie nie ,wali”. Ale czujesz, ze co$
waznego w Tobie - wygasto. To nie depresja. To nie
wypalenie zawodowe. To cichy kryzys silnych
kobiet. Tych, ktore sg tak dobre w radzeniu sobie,
ze nikt nie zauwaza, ze wtasnie przestajg czuc
siebie. | moze nikt nie zauwazy. Ale Ty - czujesz.

Z zewnatrz wszystko gra. W srodku - cisza. Ten stan
ma wiele imion: wycofanie, znuzenie, emocjonalna
pustka, brak ekscytacji. Mowi sig, ze to ,normalne”,
ze to wiek, hormony, codziennosc¢. Ale intuicja mowi
cos innego.

To nie jestem ja. To nie moje zycie. To wtasnie
sygnat. Jeden z tych, ktére przychodzg cicho, ale
niosg wazne przestanie. Przestatas by¢ w swoim
centrum. | choc¢ swietnie funkcjonujesz - dziatasz
jak autopilot. Wiem, jak to jest. Sama tam bytam.
Wiem, jak trudno przyznac sie do tego, ze
ogarniecie wszystkiego... nie wystarcza.

Cichy bunt duszy

Pustka nie zawsze oznacza brak czegos. Czasem
oznacza brak siebie. Bo ile razy mowitas ,tak”, gdy
w srodku miatas ochote krzyczec ,nie”?

lle razy schowatas swoje potrzeby pod hastem: nie
teraz, jeszcze troche?

lle razy nie powiedziatas, co czujesz, zeby nie robic¢
ktopotu? To nie jest Twoja wina. To skutek lat zycia
w trybie: musze, powinnam, ogarne. | wtasnie
dlatego czujesz pustke - bo Twoja dusza nie chce
juz zy¢ na cudzych warunkach.

Jak wrécic¢ do siebie, kiedy nie
wiesz, gdzie sie zgubitas?

Nie potrzebujesz rewolucji. Nie musisz rzucac pracy,
wyjezdzac do Indii ani zaczyna¢ wszystkiego od
nowa. To nie hollywoodzki film. To zycie.

| mozesz zaczgc¢ od prostych krokow:

1. Ustysz, co méwi Twoje milczenie

Nie zagtuszaj go telefonem, sprzataniem,
dziataniem. Usigdz na chwile. Z rekg na sercu.
Zapytaj: Czego mi brakuje? To pytanie moze
otworzy¢ wiecej niz tysigc zadan do odhaczenia.

2. Zr6b mape tego, co jest Twoje, a co juz nie
Podziel kartke na pot. Po jednej stronie napisz:
,toja” - wszystko, co Cie wzmacnia, ozywia, co
kochasz. Po drugiej: ,to nie ja” - rzeczy, role,
dziatania, ktore robisz z obowigzku. To bardzo
proste ¢wiczenie - ale potrafi otworzy¢ oczy i serce.
3. Zadbaj o siebie jak o kogos, kogo naprawde
kochasz

Nie tylko fizycznie. Zadbaj o swoje pragnienia,

0 pasje, 0 mate codzienne radosci. Nie chodzi

o ,self-care” z Instagrama. Chodzi o intymnga, czutg
relacje ze soba.

Zlote lato dla Twojego biznesu!

POZOSTALO
5 OSTATNICH MIEJSC
W PROJEKCIE!

SZCZEGOLY:

4 '/ REDAKCJA@E-WENUS.PL

) <

BUDUJ ROZPOZNAWALNOSC.,
GDY INNI ODPOCZYWAJA

‘e
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Twoja sita nie jest w dziataniu. Jest w byciu sobg

Prawdziwa sita kobiety nie polega na tym, ze daje rade. Polega na tym, ze potrafi sie zatrzymac. Zauwazyc
siebie. | nie bac¢ sie powrotu do tego, co w niej prawdziwe. Jesli czujesz pustke - nie uciekaj od niej. Ona
przyszta, zebys wreszcie siebie ustyszata. Moze to wtasnie dzis jest ten dzien, w ktorym nie musisz juz
nikomu nic udowadnia¢. Wystarczy, ze wrocisz do siebie.

Autorka: Monia Jabtonska — Coach Kobiecej Pewnosci Siebie

i mentorka, ktora pomaga kobietom odzyskac poczucie wtasnej
wartosci, wewnetrzng moc i odwage do zycia zgodnego z ich
wartosciami. Wspiera kobiety, tworzgc autorskie programy, kursy oraz
prowadzac mentoringi grupowe i indywidualne. Wierzy, ze kazda

Z nas ma w sobie potencjat, by zy¢ autentycznie, z poczuciem
spetnienia i wewnetrznej harmonii.

l Artykut przygotowata: Monia Jabtonska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 czerwca 2025
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Co to jest Noc Kupaty?

Noc Kupaty to piekne stowianskie swieto
przesycone magig i mistycyzmem. To noc, gdy
Ziemia, Ogien, Woda i Powietrze jednoczg sie we
wspolnym tancu, a granica pomiedzy swiatem ludzi
a swiatem duchow staje sie niemal niewidzialna.

Noc Kupaty przypada w okresie przesilenia letniego
- to moment, gdy stonce osigga najwiekszg moc,

a przyroda tetni zyciem i swiattem. To magiczna
noc Kipigca energiag - swieto zycia, ptodnosci

i oczyszczenia.

Jak dawniej swietowano
Noc Kupaty?

Wyobraz sobie chylgce sie ku zachodowi stonce,
niebo malujgce sie ztotem i purpurg, ludzi
gromadzagcych sie wokot ognisk rozpalanych nad
rzekami, na lesnych polanach, lub wzgorzach.
Ogniska rozpraszajg mrok, rzucajg cienie, ktére
zdajg sie ozywac. Zewszad stychac¢ smiechy

i radosne nawotywania. Dziewczeta plotg wianki

z ziot i kwiatdw - nie sg to tylko ozdoby, lecz
talizmany splecione z szeptanych zyczen, marzen,
zakle¢ i pradawnych mocy.

Mtodziez tanczy wokot ognisk przy muzyce

i spiewie. Odbywajg sie liczne obrzedy, zabawy

i wspolne biesiadowanie ku czci bogow i duchow
przodkow. Tak wtasnie obchodzono dawniej Noc
Kupaty.

Swieto zywiotéw i mitosci

Noc Kupaty to swieto dwoch poteznych zywiotow:
ognia i wody:

*« QOgien - symbolizowat stonce, ciepto i zycie.
Ogniska miaty gtebokie znaczenie symboliczne
i rytualne. Przeskakiwanie przez ogien miato
oczyszczac z chorob i ztej energii. Zakochani,
ktorzy przeskoczyli razem przez ognisko, mogli
liczy¢ na trwatg mitosc.

« Woda - rzeki, jeziora, czy poranna rosa, miaty tej
nocy magiczng moc leczenia, odnowy
i ptodnosci. Ludzie kgpali sie lub obmywali
twarz, by zyskac¢ zdrowie i urode.

Magia ziot w Noc Kupaty

Zgodnie z tradycjg Noc Kupaty, to najbardziej
magiczny czas w roku. Wierzono, ze rosliny tej nocy
zyskujg najwiekszg moc leczniczg i duchowa.
Zbierano takie ziota jak: piotun, dziurawiec, szatwia,
wrotycz, macierzanka, oraz wiele innych.

Ziota te chronity przed ztymi duchami

i nieszczesciem, utatwiaty kontakt z Bogami, stuzyty
do tworzenia wiankdéw, obmywania, okadzania, lub
dorzucano je do ognisk.

Magiczne wtasciwosci ziot:

* Bylica - ochrona przed ztymi duchami

e Dziurawiec - dawat zdrowie i site

¢ Piotun - odstraszat zto

e Macierzanka - wspierata mitosc¢ i ptodnosc¢
* Wrotycz - utatwiat kontakt z bogami
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Puszczanie wiankow

Dziewczeta plotty wianki i puszczaty je na wode.
Wianek miat charakter wrozebny - jesli poptynat,
oznaczato to szybkie znalezienie meza. Jesli jednak
zatonat, nalezato uzbroic¢ sie w cierpliwos¢

w oczekiwaniu na kawalera.

Poszukiwania kwiatu paproci

Poszukiwania kwiatu paproci odbywaty sie

w gestych borach. Wyruszano zazwyczaj samotnie
- byt to dowdd mestwa. Wyprawa byta nie tylko
probg fizyczng, ale tez duchowa. Kwiat paproci
mogta znalez¢ tylko osoba o czystym sercu

i bardzo odwazna. Miat on dostarczy¢ znalazcy
zdrowia, wszelkiej pomysinosci i wielkich bogactw.

Stowianscy bogowie czczeni w Noc Kupaty:
* Swarozyc - bog ognia

¢ Mokosz - bogini ziemi i ptodnosci

e Perun - bog wojny i niebios

* Weles - bog magii i podziemi

W te noc sktadano rowniez ofiary i probowano
przepowiadac przysztosc przy pomocy wrozb
takich jak wspomniane wianki czy wrozenie z lisci
lub nitki.

Noc Kupaty dzis

Wspotczesnie coraz wiecej osob wraca do
zwyczaju swietowania Nocy Kupaty - zwanej
Stowianskimi Walentynkami. Organizowane sg
obchody z muzyka, ogniskami i roznorodnymi
warsztatami. To wspaniaty sposob na powrot do
korzeni, poczucie wiezi z naturg, wspolnote

i niezapomniane chwile. Moze to by¢ gtebokie,
duchowe doswiadczenie - moment, w ktorym
poczujecie sie czescig przyrody lub po prostu
swietna zabawa na tonie natury z rodzing czy
znajomymi. Mozesz uplesc¢ wianek, skakac¢ przez
ognisko, uczestniczyc¢ w ciekawych warsztatach
lub biesiadowac z innymi. Obchody Nocy Kupaty
sg otwarte, barwne i roznorodne - kazdy moze
przezyc je na swoj sposob.

Autorka: Ela Sadowska - rodzimowierczyni, zielarka, oraz

pasjonatka stowianskich rytuatow.

l Artykut przygotowata: Ela Sadowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 czerwca 2025
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5 najczestszych btedow,
ktore popetniajg firmy z wieloma
stronami www - jak ich uniknagc¢?

Masz kilka stron internetowych swojej firmy? Uwazaj, zeby nie wpas¢ w putapke!

To miata by¢ dobra decyzja. Chciatas uporzgdkowac oferte, dopasowac przekaz do
roznych klientow, byc ,bardziej profesjonalna”. | tak powstaty... dwie, trzy, czasem nawet
cztery strony internetowe Twojej firmy. Kazda z innym logo, innym stylem i innym
pomystem. Czy to o Twojej firmie? Jesli tak, przeczytaj ten artykut. Opowiem Ci, jakie
btedy popetniajg przedsiebiorcze kobiety, ktore (tak jak Ty) chcg zrobic¢ wszystko jak
najlepiej. Tylko ze czasem ,wiecej” wcale nie znaczy ,lepiej”.




Btad nr1: R6zne wizerunki =
mniej zaufania

Kazda z Twoich stron mowi cos innego. Jedna
zaprasza emocjonalnie indywidualnego klienta,
druga krzyczy: ,ustugi B2B, konkretnie

i rzeczowo”, trzecia jest.. no wtasnie - troche

o wszystkim i o niczym. Zastanow sie, jak czuje sie
Twoj Klient, ktory probuje sie zorientowac, czy to
wszystko jedna firma, czy moze piec¢ roznych?
Zamiast budowac zaufanie wzbudzasz niepewnosc.
A przeciez nie o to Ci chodzi, prawda?

Rozwigzanie? Postaw na jedng strone internetowa.
Zadbaj o to, by przekaz byt spojny. Mozesz stworzyc
na niej kilka zaktadek, jesli kierujesz oferte do
réznych odbiorcow. Mozesz zdecydowac sie na
subdomene. Nie musisz miec Kilku witryn, zeby byc
profesjonalistka.

Btad nr 2: Sabotujesz wtasne
pozycje w Google

Jesli masz kilka stron internetowych opisujgcych te
sama oferte, algorytmy najprawdopodobniegj
wybiorg jedng witryne. Twoje strony www bedg ze
sobg konkurowac, zamiast sie wspierac. To sie
nazywa kanibalizacja tresci. To obniza Twoje
pozycje w wyszukiwarce.

Co zrobi¢ w tej sytuacji? Potgcz sity. Zbuduj jedna,
dobrze zoptymalizowang strone, ktora zbiera caty
ruch. Zamiast rozdziela¢ stowa kluczowe, stworz

merytoryczne, angazujgce tresci w jednym miejscu.

Google to doceni. Klienci tez.

Btad nr 3: Trudne zarzadzanie
i wieczny brak czasu

Kazda aktualizacja:

e Nowa cena,

e promocija,

e Zmiana opisu
oznacza logowanie sie na Kilku stronach, poprawki
w Kilku miejscach, i.. frustracje. Czasem cos sie
pominie, czasem zapomni. A przeciez i tak masz
milion innych rzeczy na gtowie.
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Co mozesz zrobi¢c? Uprosc sobie zycie. Jedna strona
www = jedno miejsce do zarzgdzania. Szybciej,
tatwiej, bez chaosu. Czas, ktory zaoszczedzisz,
mMozesz przeznaczy¢ na to, co naprawde wazne:
relacje z klientami, rozwoj albo... chwile dla siebie.

Btad nr 4: Klient nie wie, z kim
ma do czynienia

Wchodzisz na jedng ze swoich stron. Jest
minimalistyczna, nowoczesna. Druga jest kolorowa
i petna emociji. Trzecia jest surowa i bezosobowa.
Kazda troche jak inna Ty.

Zatrzymaj sie. Pomysl, jak naprawde chcesz by¢
odbierana. Ciepta i konkretna? Profesjonalna, ale
ludzka? Zadbaj o to, zeby strona byta
odzwierciedleniem Twojej marki. Klient ma
wiedziec¢, z kim ma do czynienia od pierwszych
sekund.

Btad nr 5: Wiecej kosztow,
mniej efektow

Kilka domen, kilka hostingow, kilka systemow.
Kazda strona generuje kosztuje. Tylko... czy
naprawde przynosi efekty? Czy tylko ptacisz, ,bo
moze sie Kiedys przyda”?

Zdecyduj sie na porzadki. Sprawdz, ktora strona
realnie pracuje na Twojg firme: generuje ruch,
sprzedaz, zapytania. Reszte potgcz, zarchiwizuj albo
odpusc. Skup sie na tym, co dziata. | dziataj tam

Z petng moca.

5 najczestszych btedow, ktére
popetniajg firmy z wieloma
stronami www - jak ich
unikngé¢? Podsumowanie

Twoja strona internetowa to nie tylko wizytowka.
To opowiesc¢ o Twojej marce. Niech bedzie jedna,
przemyslana i piekna. Taka, ktora dziata. Nie dla
wszystkich, tylko dla tych, do ktérych naprawde
chcesz trafic
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Mini audyt: Czy Twoje strony internetowe dziataja

na Twojg korzysé?

1. Ile masz aktywnych
stron firmowych?

2. Czy Toje strony www
sq spojne wizualnie
1jezykowo?

8. Czy Twoje strony
kierujg do tych samych
produktow/ustug?

4. Czy zarzqdzanie
wszystkimi stronami
zajmuje Ci duzo czasu?

5. Czy wiesz ktore
strony generujg ruch
i konwersje?

6. Czy klient widzi Toje
strony i wie od razu,
2 kim ma do czynienia?

7. Czy mozesz polgczyc
wszystkie informacje na
Jednej stronie?

8. Czy utrzymanie wielu
stron generuje zbedne
kosztow?

Czy wszystkie nadal sg aktualne i potrzebne?

Czy klienci wchodza na kazda z nich?

Czy uzywasz tych samych koloréw, logo, fontow?

Czy ton komunikacji (np. profesjonalny vs. emocjonalny) zmienia drastycznie?

Czy witryny konkuruja ze soba w Google?

Czy powielasz te same tresci?

Ile czasu potrzebujesz, by wprowadzic te sama zmiane na wszystkich stronach?

Czy zdarza Ci sig¢ cos$ przeoczy¢ lub zapomniec?

Czy masz podpiete statystyki (Google Analytics, Search Console)?

Ktore strony przynosza zapytania, sprzedaz, kontakty?

Czy widzi spojna marke ijasno okreslong oferte?

Czy odczuwa chaos i musi sie domyslac, o co chodzi?

Czy Twoja oferta miesci si¢ w strukturze: strona gtowna + zaktadki?

Czy dzigki jednej stronie klient mialby latwiejsza Sciezke zakupu?

Ile placisz za hosting, domeny, certyfikaty SSL.?

Czy te inwestycje si¢ zwracaja’

6-8 razy NIE > To sygnat, ze Twoja
obecnos¢ online wymaga strategii.
Tracisz czas, pienigdze
i klientow.

0-2 razy odpowiedziatas NIE
- Swietnie! Wyglada na to, ze
Twoje strony dziataja, sg spojnie
i przynosza efekty.

3-5 razy NIE - Warto sie przyjrzec¢
blizej, catkiem mozliwe, ze
taczenie lub uporzadkowanie
tresci przyniesie lepsze efekty.

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

Artykut przygotowata: Michaela Fuchs

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 12 czerwca 2025


https://e-dzieciaki.pl/
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Czym sg emocje i dlaczego
sg wazne?

Emocje to nie tylko abstrakcyjne odczucia — to
potezne sygnaty, ktore niosg ze sobg cenne
informacje. Sg one kombinacjg odczuc fizycznych

i interpretacji mentalnych, ktore pomagajg nam
nadac sens otaczajgcemu swiatu, pokazuja, co jest
dla nas wazne i warunkujg nasze zachowanie. Kazda
emocja petni wazng funkcije:

e Ztosc sygnalizuje, ze nasze granice zostaty
przekroczone. W kontekscie zawodowym moze
to oznaczac, ze ktos nie szanuje naszego czasu,
wiedzy lub zaangazowania. Zamiast ttumic ztosc,
mozesz wykorzystac jej energie do asertywnego
komunikowania swoich potrzeb i ustanawiania
zdrowych granic.

e Smutek pomaga nam przetrwac strate.

W swiecie biznesu porazki sg nieuniknione —
utrata klienta, nieudany projekt czy odrzucona
propozycja. Smutek daje nam przestrzen na
refleksje i wyciggniecie wnioskow.

* Radosc¢ pokazuje, iz nasze wartosci zostaty
zrealizowane, motywuje nas do dziatania
i dzielenia sie z innymi. To emocja, ktéra buduje
zaangazowanie zespotu, wzmacnia relacje
z klientami i napedza kreatywnosc.

e Strach ostrzega przed potencjalnym
zagrozeniem. Przy podejmowaniu ryzykownych
decyzji moze byc¢ naszym cennym doradcag,
pomagajac dostrzec potencjalne putapkiilepiej
sie do nich przygotowac.

* Wstyd reguluje nasze zachowania spoteczne.
Choc¢ nieprzyjemny, moze byc¢ sygnatem, ze
dziatamy niezgodnie z wtasnymi wartosciami lub
standardami moralnymi.

Rozpoznawanie emocji - mapa
Twojego wewnetrznego
sSwiata

Pierwszym krokiem do efektywnego zarzadzania
emocjami jest ich rozpoznanie, nazwanie

i zrozumienie. Nie zawsze jestesmy w stanie
precyzyjnie okresli¢, co czujemy w danym
momencie. Czesto spotykam kobiety, ktore
uzywajg ogolnych okreslen, jak "czuje sie zle",
"dobrze” czy "zestresowana". Moze to wynikac

z faktu, iz nie zostaty nauczone nazywac¢ emociji lub
nie dajg sobie odpowiedniej przestrzenii czasu,
aby przyjrzec¢ sie swojemu wewnetrznemu swiatu.
Jednak mam dla Ciebie bardzo pozytywna
wiadomose: zrozumienie wtasnych emociji to
umiejetnose, ktdérg mozna rozwijac.

Wymaga ono samorefleksji, wiekszej uwaznosci na
siebie i regularnej praktyki, na przyktad prowadzgc
»,dziennik emocji”, w ktérym codziennie zapisujesz
odpowiedzi na nastepujgce pytania:

- Co teraz czuje?

. Gdzie w ciele odczuwam dang emocje?

- Co mogto wywotac¢ dang emocje?

. Czy ta emocja jest adekwatna do sytuac;ji?
Regularna praktyka samoobserwacji znaczgco
zwieksza swiadomos¢ emocjonalna.

Akceptacja emocji — klucz do
rownowagi

Akceptacja emocji to fundament zdrowego
zarzgdzania nimi. Oznacza to pozwolenie sobie na
odczuwanie emociji takimi, jakie one sg w danym
momencie, bez proby ich zmiany, bez osgdzania,
bez oceniania czy bez ich ttumienia. Jest to danie
sobie samej prawa do odczuwania catego
spektrum i réznorodnosci emocji, ktore sg
naturalng, ludzkag forma interpretacji otaczajgcej
nas rzeczywistosci.

To szczegolnie wazne w stresujgcym srodowisku
biznesowym, gdzie czesto czujemy presje, by
zawsze byc¢ "perfekcyjne" i nie okazywac stabosci
czy "nieprofesjonalnych" emocji, takich jak smutek,
strach czy wstyd. Tymczasem akceptacja tych
emociji jest kluczowa dla zachowania rownowagi
psychicznej i autentycznego przywodztwa.

Pamietaj, ze akceptacja emocji nie oznacza zgody
na nieodpowiednie zachowania. Mozesz czuc¢ ztosc
na wspotpracownika, ale nie musisz tej ztosci
wyrazac¢ w destrukcyjny sposob. Akceptacja daje
ci przestrzen na wybor najlepszej reakciji.
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Wyrazanie emocji — praktyczne
éwiczenia dla zabieganych
przedsiebiorczyn

Emocije to energia, ktora domaga sie uwolnienia.
Ttumienie ich moze prowadzi¢ do stresu,
wypalenia zawodowego i obnizonej
produktywnosci. Swiadome zarzgdzanie emocjami
przynosi natomiast liczne korzysci: zwiekszong
odpornosc psychiczng, lepsze relacje, wieksza
kreatywnosc¢ i innowacyjnosc, efektywniejsze
podejmowanie decyzji oraz wyzszg satysfakcje.

Oto trzy proste i skuteczne ¢wiczenia, ktore
mozesz wykonywac¢ nawet w najbardziej
zapracowane dni:

1. Uwalnianie emocji wraz z oddechem
Ta metoda jest idealna do szybkiego radzenia
sobie z trudnymi emocjami w ciggu dnia:

e Rozpoznaj, co czujesz w danej chwili.

e Zlokalizuj, gdzie w ciele czujesz te emocije.

» Skup sie na danej emocji i pozwol sobie na jej
swobodne odczucie przez kilka chwil, bez
oceniania, bez checi pozbycia sie jej lub
zrobienia czegos, aby jej nie odczuwac.
Oddychaj, obserwuj swoje ciato i skupiaj uwage
na danej emocji.

e Swiadomie zdecyduj, ze chcesz uwolni¢
z Twojego ciata odczuwang emocije, czyli
uwolni¢ energie, ktorg jest ta emocja.

« Wez gteboki wdech i skup sie na odczuwanej
emocji. Wyobraz sobie drzwi, ktore znajduja sie
w Twoim ciele tam, gdzie odczuwasz te emocje
najintensywniej. Wraz z wydechem otworz
drzwi i wypusc¢ te energie w postaci np.
czarnego dymu.

e Powtorz kilka razy, az do momentu, gdy
poczujesz sie lzej.

2. Intuicyjne rysowanie

To ¢wiczenie jest szczegolnie pomocne, gdy
czujesz przyttoczenie lub stres. Wez kartke
papieru i kolorowe flamastry. Zamknij na moment
oczy i skup sie na emocji, ktorg czujesz. Nastepnie,
bez oceniania, zacznij rysowac abstrakcyjne
ksztatty i kolory, ktére odzwierciedlajg Twoje
uczucia. Nie martw sie o estetyke — celem jest
wyrazenie emocji, nie stworzenie dzieta sztuki.

3. Wytrzasanie ciata

To ¢wiczenie jest szczegodlnie skuteczne

w roztadowywaniu napiecia i stresu. Stan
swobodnie i zacznij delikatnie potrzgsac catym
ciatem, zaczynajgc od stop i stopniowo
przechodzgc w gore az do gtowy. Pozwal, aby
ruchy byty naturalne i spontaniczne. Mozesz
wyobrazi¢ sobie, ze strzgsasz z siebie wszystkie
negatywne emocje i napiecia. Kontynuuj przez
2-3 minuty lub tak dtugo, jak czujesz potrzebe.
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Powroét do rownowagi emocjonalnej w trzech krokach —
podsumowanie

1. Rozpoznaj emocje — nazwij to, co czujesz. Samo 2. Zaakceptuj dang emocje — powiedz sobie "To

nazwanie emocji aktywuje obszary mozgu naturalne, ze czuje [nazwa emocji] w tej sytuaciji".

odpowiedzialne za regulacje emocjonalng. Mozesz Pamietaj, ze wszystkie emocje petnig wazng

rowniez zbadac, jakg informacje niesie ze sobg funkcje i sg naturalne.

dana emocja - zapytaj siebie "Co ta emocja

probuje mi powiedzied¢?". Moze wskazywad na 3. Zdecyduj, jak chcesz zareagowaé — wybierz

niezaspokojone potrzeby lub przekroczone swiadomg odpowiedz zamiast automatycznej

granice. reakcji. Masz wptyw na to, jak wyrazasz swoje
emocije.

Twoje emocje sg Twoim najwiekszym atutem w biznesie — naucz sie je rozumiec, akceptowac i wyrazac,
a otworzysz drzwi do nowych mozliwosci i sukcesow.

Autorka: Agnieszka tugowska - psycholog swiadomej
obecnosci, mental coach i event manager z wieloletnim
doswiadczeniem miedzynarodowym. Wspiera kompleksowo
i holistycznie przedsiebiorczynie, silne kobiety, ktére pomimo
osiggniec¢ zawodowych zapomniaty, jak by¢ szczesliwe

i spokojne. Dziata online, na terenie Europy i Azji, wspierajgc
swoje Klientki w jezyku polskim, niemieckim i angielskim.
Moje miejsce w sieci:
www.linkedin.com/in/agnieszkalugowska.

l Artykut przygotowata: Agnieszka tugowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 13 czerwca 2025


http://www.linkedin.com/in/agnieszkalugowska
https://www.sposobynazycie.pl/copywriting/
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Kryzysy w relacjach

Wspotczesne relacje, szczegodlnie te romantyczne,
przezywajg kryzys z wielu powodow. Zjawiska takie
jak szybki rozwoj technologii, presja zwigzana

z osigganiem sukcesow zawodowych, zmieniajgce
sie wzorce rodzinne czy zaburzenia komunikacyjne
w zwigzkach - to tylko niektore z wyzwan, z jakimi
muszg zmierzy¢ sie pary i osoby w bliskich
relacjach. Nierzadko obserwujemy rowniez kryzysy
tozsamosci czy nieumiejetnosc porozumiewania sie
na gtebszym poziomie.

Jednym z gtownych zrédet kryzysow w relacjach
jest zjawisko zaniku gtebokiej rozmowy i intymnosci
emocjonalnej. W erze mediow spotecznosciowych,
cyfrowych komunikatorow i permanentnej
dostepnosci, coraz mniej osdb decyduje sie na
prawdziwg rozmowe ,od serca”. Czesto
zapominamy, jak wazne jest stuchanie drugiego
cztowieka, zrozumienie jego potrzeb i obaw.

W rezultacie, choc¢ na pozor jestesmy blizej siebie,
W rzeczywistosci nasze wiezi stajg sie
powierzchowne, a poczucie osamotnienia i braku
zrozumienia narasta.

Innym istotnym problemem w relacjach jest
.perfekcjonizm” - presja na utrzymanie idealnych
obrazow relacji, ktore nierzadko sg kreowane przez
media. W rzeczywistosci nie ma idealnych
zwigzkow, i kazdy z nas, mimo checi i wysitkow,
doswiadcza trudnych momentow w zyciu
osobistym. Kryzysy w relacjach mogg wynikac
rowniez z roznic w wartosciach, celach zyciowych,
a takze zmieniajgcych sie potrzebach
emocjonalnych.

Kryzysy w relacjach —
przyczyny

Przyczyny to:

1. Brak czasu na relacje - W nattoku codziennych
obowigzkow zwigzanych z praca, wychowywaniem
dzieci czy realizowaniem wtasnych pasiji, czesto
zapominamy o pielegnowaniu naszej relacji. Stowo
.Czas” to jedno z najczescie] wypowiadanych

w kontekscie problemow w zwigzku. Wspodlne
chwile spedzane razem, bez rozpraszaczy, stajg sie
rzadkoscig, co prowadzi do oddalania sie od siebie.

2. Niezrozumienie i brak komunikacji - Jednym

z podstawowych fundamentow zdrowych relacji
jest umiejetnosc¢ otwartej i szczerej rozmowy.
Czesto, zamiast wyrazac¢ swoje uczucia i potrzeby,
ttumimy je, co prowadzi do narastania frustracji

i nieporozumien. Dobre porozumienie nie polega
jedynie na mowieniu, ale przede wszystkim na
stuchaniu drugiej osoby.

3. Zmieniajace sie priorytety - Z czasem nasze
priorytety zyciowe mogg sie zmieniac, a to, co
kiedys byto dla nas najwazniejsze, moze juz nie byc¢
tak istotne. W relacjach miedzyludzkich,
szczegolnie w zwigzkach, zmieniajgce sie cele
zyciowe moga prowadzi¢ do poczucia
rozczarowania. Partnerzy mogag miec inne plany
zawodowe, inne potrzeby w zakresie wychowania
dzieci czy inne cele dotyczgce zycia osobistego.

4, Brak rownowagi - Zbyt duza koncentracja na
jednej stronie relacji moze prowadzi¢ do jej
nierownowagi. Niezaleznie od tego, czy mowimy

o zwigzku, przyjazni, czy wspotpracy zawodowej,
kazda relacja wymaga rownowagi i zaangazowania
obu stron. Brak tej rownowagi moze prowadzi¢ do
poczucia wykorzystywania lub zaniedbania.

"Relacje s jak rosling

~ Wymagaj pielcgnac&i,

uwagi i cicrpliwoici..."
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Wskazowki jak zadbac o relacje

Kiedy relacja staje przed powaznym wyzwaniem,
warto pamietac o kilku kluczowych zasadach, ktore
Mogg pomoc przezwyciezy¢ kryzys i odbudowac
wiez.

1. Otwartoscé i szczerosé

Szczerosc jest fundamentem kazdej silnej relacii.
By unikng¢ gromadzenia napiec¢, warto otwarcie
rozmawiac o tym, co nas niepokoi. Warto rowniez
przyznac sie do swoich btedow i niedociggniec, aby
nie utrzymywac fatszywych pozorow. Szczerosce
oznacza rowniez gotowosc¢ do przyjecia trudnych
rozmow, ktére moga niesc¢ za sobg badl, ale sa
niezbedne, aby zrozumiec potrzeby drugiej osoby.

2. Budowanie empatii

Empatia to zdolnos¢ wczucia sie w emocje
drugiego cztowieka. W sytuacjach kryzysowych
warto zadac sobie pytanie, jak druga strona moze
sie czuc. Zrozumienie emociji i potrzeb partnera,

a nie tylko wtasnych, pozwala na stworzenie
przestrzeni do wzajemnego wsparcia i wspotczucia.

3. Wzmachianie wiezi przez wspolne
doswiadczenia

Relacje nie buduja sie na stowach, ale na

wspolnych doswiadczeniach. Niezaleznie od tego,
czy chodzi o mate gesty mitosci, wspodlne podroze,
czy dzielenie sie pasjami, takie chwile tworzg silne

iy

PORTAL
URODOWY

ZOBACZ

fundamenty dla kazdej relacji. Regularne spedzanie
czasu razem, nawet w prostych formach, pozwala
na odbudowanie bliskosci i zaufania.

4, Zachowanie indywidualnosci

Choc¢ bliskosc¢ i wspodtzaleznose sg niezbedne,
warto pamietac o tym, ze kazdy cztowiek
potrzebuje przestrzeni dla siebie. Nie oznacza to
oddalenia sie od partnera, ale raczej dbanie

o siebie jako jednostke - rozwijanie wtasnych pasiji,
dbanie o zdrowie psychiczne i fizyczne. W zdrowej
relacji kazda strona powinna miec przestrzen na
rozwoj osobisty, a nie tylko na zycie wspolne.

5. Zarzadzanie konfliktem

Konflikty sg nieuniknione w kazdej relacji. Kluczem
do ich rozwigzywania nie jest ich unikanie, ale
nauka zarzadzania nimi. Istotne jest, aby unikac¢
obwiniania, a zamiast tego skupi¢ sie na tym, jak
wspolnie znalez¢ rozwigzanie. Warto pamietac, ze
nie zawsze chodzi o ,wygranie” sporu, ale

o znalezienie kompromisu, ktory bedzie
satysfakcjonujgcy dla obu stron.

6. Profesjonalne wsparcie

Kiedy kryzys jest zbyt trudny do rozwigzania na
wtasng reke, warto zwrocic sie o pomoc do
specjalistow. Terapia par, coaching czy konsultacje
psychologiczne mogag pomoc odkryc gtebsze
przyczyny problemow w relacji oraz wypracowac
konkretne strategie radzenia sobie z trudnosciami.

(&
s
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Wyzwania we wspoétczesnych relacjach — podsumowanie

We wspotczesnym swiecie, petnym zmieniajgcych sie wyzwan i niepewnosci, relacje miedzyludzkie stajg
przed wieloma trudnosciami. Kryzysy w relacjach sg nieuniknione, ale to, jak sobie z nimi radzimy, zalezy
od naszej gotowosci do pracy nad sobg i nad relacjg. Otwartosc, empatia, dbatos¢ o wspolne
doswiadczenia, umiejetnosc zarzgdzania konfliktem i, w razie potrzeby, szukanie wsparcia

u profesjonalistow - to fundamenty, ktoére mogg pomaoc przetrwac trudne chwile i wyjs¢ z nich
silniejszymi. Relacje sa jak rosliny - wymagajag pielegnacji, uwagi i cierpliwosci, ale potrafig przyniesc
niewyobrazalng satysfakcje i radosg, jesli sg prawdziwe i oparte na wzajemnym szacunku.

Autorka: Krystyna Szkartat — jestem kobietg dojrzatg zyciowo

i zawodowo z 20-letnim doswiadczeniem w biznesie, zarzgdzaniu
zespotami, certyfikowanym coachem, trenerem kompetencji
spotecznych, mentorem i szkoleniowcem w obszarze kompetencji

spotecznych. Miejsca w sieci:

e Strona: www.krystynaszkarlat.pl

e FB:Krystyna Szkartat Women Life Coach
¢ Instagram: twoja life coach

l Artykut przygotowata: Krystyna Szkartat

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 14 czerwca 2025


http://www.krystynaszkarlat.pl/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100070865825555
https://www.facebook.com/profile.php?id=100070865825555
https://www.instagram.com/twoja_life_coach/
https://www.instagram.com/twoja_life_coach/
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Wspolnota zapomniana,
wspolnota odzyskana

Krag to jeden z najstarszych symboli ludzkosci —
obecny w sztuce naskalnej, rytuatach szamanskich
i swietych zgromadzeniach wielu kultur. Od wiekow
ludzie siadali w kregu — wokot ognia, aby
swietowac, optakiwac, pytac i stuchac. Krag nie
miat przodu ani tytu — kazdy gtos byt wazny, kazdy
miat swoje miejsce. Kiedy nie byto jeszcze instytuciji
ani psychologii — byt krag. Byta wspolnota.

Kobiece kregi, jakie znamy dzis, majg swoje
korzenie zarowno w duchowosci rdzennych ludow
oraz w ruchach kobiecych lat 60. i 70. XX wieku.

W Polsce pierwsze kregi kobiet zaczety powstawac
pod koniec lat 90-tych, miedzy innymi za sprawg
Mattie Davis-Wolfe i Danuty Ogaoeno Mette —
starszyzny z USA, ktore przekazaty Polkom rytuaty,
intencje i strukture spotkan. Dzis kregi tworzone sg
w catym kraju — od duzych miast po mate wioski.
Od domow, przez jutry i osrodki rozwoju, az po
ogrody i lesne polany. Spotykaja sie w nich ludzie
W roznym wieku, czesto z roznych swiatow — i to
wtasnie w tej roznorodnosci tkwi ich sita.

Przestrzen, w ktérej mozna
puscic napiecie

Krag to nie kurs, nie terapia, nie warsztat z agenda.
To zaproszenie do obecnosci. Do bycia taka, jaka
jestes — nie poprawiong, nie gotowa, nieidealna.

Z catym swoim zmeczeniem, niepewnoscia,
smiechem, lekiem. Mozesz mowic. Mozesz milczec.
Mozesz drzec¢. Mozesz spiewac, ptakac, wpatrywac
sie w ptomien swiecy. Wszystko, co w Tobie zywe,
ma tu miejsce. Nic nie jest “za duzo”. Nic nie jest
“nie na miejscu’.

W kregu nie musisz grac roli matki, partnerki,
specjalistki czy ,0garnietej” kobiety. Mozesz odtozyc
je wszystkie - jak ptaszcz przy drzwiach. Usigsce.

| oddychac¢. Naprawde oddychac.

Nie ma tu liderki z podium. Prowadzgca czuwa nad
przestrzenig - ale nie prowadzi w sensie narzucania
kierunku. Raczej - jak latarnia morska - rozswietla
miejsce, do ktorego mozesz doptyngc sama. Nie
mowi Ci, co masz czug¢, anijak zyc.

Raczej szepcze: ,Zostan. Postuchaj. Zobacz, co sie
w Tobie budzi”. Jest PIASTUNKA spotkania.

Kazda kobieta - bez wzgledu na wiek,
doswiadczenie, historie zycia - jest w kregu rowna.
Siedzimy na ziemi, na poduszkach, na skorach.

W kotku - ktore nie ma przodu, tytu, ,lepszych
miejsc”. To symboliczna forma: kazda z nas ma cos
do wniesienia. Nawet jesli tym czyms jest tza. Albo
cisza.

Krag to takze rytuat. Nie religijny - lecz duchowy

w najgtebszym, codziennym sensie. Zapalamy
swiece. Wypowiadamy intencje. Dziekujemy ziemi,
ciatu, sercu. Pijemy wspolnie herbate. Niby nic -

a jednak wszystko. To chwile, ktére odklejajg nas od
~musze” i przywracajg do ,jestem”.

Krag jest jak ciepto ognia w zimowy wieczor. Nikt nie
musi sie ttumaczy¢, skad przyszedt. Nikt nie zostaje
odprawiony za drzwi. Przeciwnie - jestes witana tak,
jak wraca sie do domu po dtugiej podrozy.

Z otwartymi ramionami. Z ciszg, ktora nie przeraza,
ale otula. Z obecnosciag, ktora mowi: ,nie jestes
sama”. Krgg nie naprawia. Ale pozwala odpocza¢ od
koniecznosci naprawiania siebie. A to czesto
pierwszy krok do uzdrowienia.

Krag to nie biznes, to nie
produkt

W swiecie, w ktorym niemal kazda przestrzen
duchowa czy rozwojowa staje sie ustugg, warto
podkresli¢ jedno: krgg to nie jest biznes. Nie jest
,ofertg”. Nie kupujesz w nim doswiadczenia. Nie
ptacisz za efekt. Krgg to wspdlnota. Tworzymy go
razem - z intencja, obecnoscig i wzajemnym
szacunkiem. Czasem sktadamy sie na wynajem sali,
na herbate, swiece, drewno do kominka. Nazywamy
to czesto ,sktadkg” - nie optata. Bo to, co dzieje sie
w kregu, nie ma ceny. Mozna tylko
wspotuczestniczyc. Dotozy¢ sie, jesli sie moze.
Przyniesc jabtka, ziota, wtasne ciasto. Dac to, co sie
ma - i przyjac to, co zostaje otwarte.

To proste, a jednak rewolucyjne w dzisiejszych
czasach. Krgg nie ma celu zysku. Ma cel spotkania.
Wspolnej obecnosci. Gtebokiej relacji, ktora nie
wymaga CV ani karty ptatniczej. To nie znaczy, ze
nie ma w nim struktury czy odpowiedzialnosci.
Wrecz przeciwnie - wtasnie dlatego, ze jest tak
prawdziwy, potrzebuje troski, uwaznosciijasnych
ram. Ale nie da sie go wycenic. Bo nie da sie
wycenic momentu, w ktorym kobieta, po raz
pierwszy od lat, mowi: ,Czuje sie bezpieczna”.
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Krag to miejsce dla kazdego —
niezaleznie od pfici

Cho¢ dzis najczesciej styszymy o kregach kobiet,
warto wiedziec¢, ze krag jako forma spotkania

i budowania wspolnoty nie ma ptci, wieku, statusu
ani jednej wtasciwej wersji. To uniwersalna
struktura - tak stara, jak ludzkos¢ - w ktorej liczy sie
nie ,kto”, ale ,jak”.

Na catym swiecie odradzajg sie dzis kregi mezczyzn,
gdzie panowie - czesto po raz pierwszy - mowig

o0 emocjach, watpliwosciach, relacjach z ojcami,
dziecmi, ciatem, swiatem. W takich przestrzeniach
nie ma miejsca na rywalizacje, udowadnianie sity
czy cisze zbudowang ze wstydu. Jest natomiast
miejsce na szczerosc. Na bycie bratem, nie
wojownikiem.

Powstajg tez kregi mieszane, w ktorych kobiety

i mezczyzni uczg sie stuchac siebie nawzajem bez
interpretowania, oceniania, ratowania. Gtos kobiecy
i gtos meski spotykajg sie w uwaznosci, nie w walce.
To trudna, ale niezwykle potrzebna praktyka. Sa
kregi mtodziezy, w ktorych nastolatki mogg mowic
o tym, co w nich zywe - nie w szkolnej tawce, ale

w Kregu rowiesnikow i dorostych, ktorzy stuchajg
bez moralizowania. Sg kregi rodzinne, w ktorych
dzieciirodzice rozmawiajg jako ludzie - nie jako
role.

Wszystkie te kregi majg jeden wspodlny mianownik:
intencja. Obecnosc¢. Rownose. Nie chodzi o forme -
chodzi o to, co sie w niej wydarza. Bo krag to nie
tylko ustawienie poduszek. To zaproszenie do bycia
blizej siebie nawzajem. Krag to przestrzen, gdzie nie
pytamy: ,Kim jestes w spoteczenstwie?”, ale: ,Co
teraz w Tobie zyje?”. Gdzie nie chodzi o to, co
robisz, ale jak jestes. | moze wtasnie to jest dzis
rewolucyjne: spotkanie w kole. Bez hierarchii. Bez
celu do osiggniecia. Z uwaznoscig zamiast
odpowiedzi. Z czutoscig zamiast racji. Bo krgg to
forma - ale trescig jestesmy my. Relacje. Milczenie.
Swiadectwo. Zgoda na to, co jest.

Dlaczego krag wzbudza tyle
emocji?
Bo w swiecie, ktory uczy nas grac role - efektywnej,

usmiechnietej, silnej - krag jest jedynym miejscem,
gdzie mozna je zdjgc.

Potozyc¢ je obok siebie - jak zuzyte ptaszcze -

i usigs¢ w swojej prawdzie. Bez filtra. Bez oczekiwan.
Krag nie wymaga niczego. A przez to - zaprasza do
wszystkiego. Do powrotu do ciata, ktore wreszcie
moze usigsc bez napiecia. Do gtosu, ktory nie musi
by¢ elokwentny, by by¢ wazny. Do milczenia, ktore
nie jest niezreczne - tylko petne znaczen. Niektore
kobiety przychodza i od razu mowia. Inne -
potrzebujg czasu. To jest wtasnie to miejsce, gdzie
w akceptacji i zrozumieniu mozemy wrocic¢ do
siebie.

Jak znalez¢ swoj krag?

Zacznij od siebie. Od ciata. Ono wie szybciej niz
rozum. Jesli na mysl o kregu czujesz drzenie,
miekkosc, lekkie wzruszenie - to nie przypadek. To
zaproszenie. Szukaj miejsca, ktore jest proste. Gdzie
nie ma wielkich obietnic ani dekoracji bez tresci.
Szukaj spojrzen, w ktorych mozesz sie rozluznic.
Kobiet, przy ktorych mozesz zamilkngc - bez
ttumaczenia sie. Dobrze prowadzony krag
rozpoznasz po czutosci.

Po tym, ze prowadzgca nie narzuca kierunku, ale
czuwa jak opiekunka ognia. Po tym, ze mozesz
przyjs¢ niewyspana, poruszona, petna emocji - i nikt
nie uzna tego za ,problem do rozwigzania”. W kregu
nie musisz by¢ gotowa. Nie musisz by¢ pouktadana.
Wystarczy, ze jestes. Cata. Taka, jaka jestes dzis.

Wiele kregow ogtasza sie w lokalnych grupach na
Facebooku, w wydarzeniach online, na forach
duchowych, wsrod inicjatyw zwigzanych z rozwojem
osobistym, kobiecoscig i naturg. Mozesz wpisac

w wyszukiwarke ,krag kobiet + Twoje miasto” albo
zapyta¢ w grupach tematycznych: ,Czy ktos
organizuje kregi w okolicy?”. Czesto odpowiedzig sg
kobiety, ktore juz w takich przestrzeniach byty -

i chetnie Ci doradza.

Mozesz tez skontaktowac sie ze starszyzng -
kobietami, ktére od lat prowadzg kregi w Polsce

i czuwajg nad tg praktykag z madroscig i pokora.
Zwykle chetnie wskazg miejsca, w ktorych mozesz
poczuc sie bezpiecznie, wspierana i przyjeta.

Krag to nie tylko forma - to energia ludzi, ktérzy go
tworzg. Warto znalezc¢ taki, ktory przemawia do
Ciebie nie tylko gtowa, ale catym ciatem.
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Dlaczego prowadze kregi?

Prowadze kregi, bo sama kiedys$ szukatam takiej Takie, do ktoérych mozna wracac jak do domu.
przestrzeni - cichej, prawdziwej, uwaznej. Zapraszam Cie do wspolnego kregu “DLA SIEBIE” -

| jg odnalaztam. Teraz chce dzieli¢ sie tg zarowno na zywo, jak i online. Spotykamy sie
mozliwoscig z innymi. Tworze kregi, ktore sg petne w zaufaniu, bez pospiechu. Tworzymy wspolnote,
obecnoscii czutosci. Oparte na madrosci ciata, w Ktérej mozesz byc¢ stuchana. Widzialna. Wolna.
ciszy, prostym byciu razem. Takie, w ktorych Jesli czujesz, ze to miejsce moze byc¢ dla Ciebie -
Mozesz usigsc w swojej prawdzie - bez potrzeby napisz. Nie musisz by¢ gotowa. Wystarczy, ze jestes.
bycia ,jakas”.

Autorka: Helena Rojek-Osowska — artystka, tworczyni, ktora tgczy
fotografie z emocja i opowiescig. W swojej pracy zaglada pod
powierzchnie codziennosci, wydobywajac z niej gtebie

i autentycznosc. Tworzy z serca - zmystowo, naturalnie, w rytmie
wtasnej wrazliwosci. Wierzy, ze sztuka moze byc¢ drogg do przemiany -

osobistej i spotecznej - dlatego marzy o fundacji i biznesie, ktory nie
tylko zarabia, ale takze realnie pomaga. Jej projekty sa jak lustra -
odbijajg prawde, ktorej czesto nie umiemy nazwac, ale ktorg potrafimy
poczuc.

Artykut przygotowata: Helena Rojek-Osowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 czerwca 2025
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Rola struktury w pracy zdalnej

Wyobraz sobie orkiestre bez dyrygenta, bez
partytury, bez przydzielonych rol. Kazdy gra swoje,
w swoim tempie, z nadziejg, ze jakos to zabrzmi.
Wirtualna asystentka bez jasno okreslonej struktury
dziata doktadnie w ten sam sposob —

z entuzjazmem, ale bez kierunku. | tu zacznijmy.

Fundamentem pracy powinno byc¢ stworzenie
harmonijnej, precyzyjnej i elastycznej struktury,

w ktorej kazdy wie, co robi, dlaczego to robii.. z kim
to robi. Strukture budujemy swiadomie, krok po
kroku, inspirujgc sie m.in. macierzg RACI, o ktorej
mMowi Mariola Hryszko:

* R (Responsible) - kazda asystentka powinna
miec¢ jasno przypisane zadania. Jesli obstuguje
skrzynke klienta, to nie tylko sprawdza
wiadomosci, ale wie, ktére majg priorytet, jak
odpowiadac i kiedy eskalowac¢ temat.

¢ A (Accountable) - odpowiedzialnosc¢ za to, by
wszystko zostato wykonane zgodnie
z oczekiwaniami. Klient nie musi sie
zastanawiac, ,czy to bedzie zrobione”.

e C (Consulted) - Klient jest czescig procesu.
Nalezy konsultowac z nim pomysty, wspolnie
planowac dziatania, uwzgledniac¢ uwagi.

¢ | (Informed) - wszyscy zaangazowani
cztonkowie zespotu powinni by¢ na biezgco
Z tym, co sie dzieje.

Klucze do skalowania wsparcia

Kazdy klient reprezentuje zupetnie inng historie.
Wirtualna asystentka musi by¢ przygotowana na
inne tempo pracy i wyzwania, ktore beda przed nig
stawiane. Wtasnie dlatego przy budowaniu zespotu,
zalezy nam, aby jego struktura nie przypominata
betonowej konstrukciji, a raczej elastycznie
reagujaca na bodzce tkanke, ktora potrafi sie
rozciggnac lub skurczy¢ w zaleznosci od aktualnych
oczekiwan klientow.

Kiedy klient planuje kampanie marketingowa, nie
reorganizujemy catej firmy - po prostu wtgczamy
do zespotu odpowiednig graficzke czy copywritera,
doktadnie na tyle czasu, jak bardzo trzeba.

Gdy w firmie pojawia sie nowy produkt albo
przedsiebiorca wchodzi na zupetnie nowy rynek, nie
panikujemy - zmieniamy uktad rol w zespole,
ptynnie przekierowujgc energie i kompetencje tam,
gdzie sg najbardziej potrzebne. To niewatpliwie
efekt swiadomego projektowania i zaufania do
ludzi, z ktorymi sie pracuje.

Wirtualna asystentka
bez jasno okrcs’lonex struktury

dziata doktadnic W ten sam sposgb

— z entuzjazmenm, ale bez kierunku.
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Delegowanie, ktore uwalnia Wspoadlne rytuaty w biznesie
gtowe

Wspoblne wprowadzenie rytuatow, ktore utrzymuijg
ptynnosc i przejrzystos¢ komunikacji - krotkie
spotkania, klarowne raporty, proste narzedzia to
klucze do sukcesu. Nie po to, by kontrolowac, ale by
miec¢ pewnosc, ze wszystko idzie zgodnie z planem.
Dzieki temu gtowa sie uwalnia. | wreszcie jest
miejsce na to, co naprawde wazne.

Dewizg dobrze zorganizowanej struktury w firmie
jest to, aby klienci mogli ztapac¢ oddech. Bardzo
czesto trafiajg sie osoby, ktore ostatkiem sit byty
“jednoosobowg dziatalnoscig gospodarczy” i to
dostownie, czyli petnity w swoim przedsiebiorstwie
role dostownie kazdego — od prezesa, po
copywritera, ksiegowg i handlowca. Niestety sg to

tez osoby, ktére mimo éwietnych perspektyw, Bezcenne wsparcie wirtualnej
najczesciej najszybciej doswiadczajg wypalenia

zawodowego. Nic w tym dziwnego. Przecigzenie asYStentkl
wykonywaniem nadmiaru obowigzkow moze odbic¢
sie nie tylko na zdrowiu psychicznym, ale Optymalizacja pracy wirtualnej asystentki to cos
i fizycznym. znacznie wiecej niz tylko pouktadanie zadan

w Asanie czy uporzgdkowanie skrzynki odbiorczej.
Jednym z gtéwnych zadan w firmie powinna byc¢ To proces, ktory siega gtebiej - do samego sedna
wiec nauka madrego delegowania. Pokazanie funkcjonowania firmy i codziennosci jej wtasciciela.
klientom, ze zespot naprawde moze dziatac bez Dla wielu klientow to pierwszy moment od bardzo
codziennego nadzoru. Ze mozna - a wrecz trzeba - dawna, gdy naprawde odktadaja telefon o 18:00,
oddac¢ nie tylko konkretne zadania, ale rowniez majg wolny weekend, a w gtowie nie dudni juz lista
odpowiedzialnos¢ za ich efekt. To nie jest tatwe rzeczy ,na wczoraj”.
i poczgtkowo wielu klientow lubi mie¢ kontrole nad
pewnymi kwestiami, jednak z doswiadczenia To efekt uporzgdkowanej struktury, zaufania
wiemy, ze po czasie moga oni odetchnac z ulga i zespotu, ktory dziata, zanim pojawi sie mysl:
i che¢ posiadania nad wszystkim kontroli zmniejsza ,musze to zrobi¢”. Zamiast wiec probowac
sie, by catkowicie niemal znikngc¢. | wowczas ma udowodnic sobie i swiatu, ze wsparcie nie jest
miejsce cos do tej pory niewyobrazalnego. potrzebne, warto zastanowic sie, jak efektywnie
Odzyskanie wolnego czasu, wolnych przebiegow na  rozwijac swojg firmg we wsparciu 0osob, co
inne zadania. Przedsiebiorca moze znodw myslec przyczyni sie rowniez do zwiekszenia przychodow.

strategicznie, miec¢ wizje, tworzy¢, zamiast ciggle
gasic¢ pozary.

Autorka: Agnieszka Kowalska — ekspertka w dziedzinie marketingu
internetowego i dyplomowany Social Media Manager z wieloletnim
doswiadczeniem w branzy. Posiada miedzynarodowy certyfikat wydawany
przez VCC Planning, Creating and Distributing of Content Marketing,
ktory potwierdza jej umiejetnosci w tworzeniu i dystrybucji tresci

marketingowych. Przez wiele lat Agnieszka pracowata jako wirtualna
asystentka i zdalny menedzer, a nastepnie zatozyta agencje
marketingowa. Obecnie dzieli sie swojg wiedzg, szkolac przyszte wirtualne
asystentki oraz przedsiebiorcow.

l Artykut przygotowata: Agnieszka Kowalska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 czerwca 2025
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1. Zdefiniowane strefy
funkcjonalne

W matych wnetrzach kluczowe jest mozliwie
wyrazne oddzielenie stref: do pracy, odpoczynku,
gotowania czy przechowywania.

Mozesz to osiggngc za pomoca:

* Dywanow wydzielajgcych przestrzen salonu.

* Oswietlenia tworzgcego rézne nastroje.

* Mebli petnigcych funkcje przegrody, np. regatéow
czy sof.

+ Kolorow i materiatow podkreslajgcych réozne
strefy.

Jak zauwaza portal Never Too Small, odpowiednie
strefowanie poprawia przeptyw swiatta i powietrza,
a takze zwieksza komfort uzytkowania przestrzeni.

Pamietaj, ze nie wszystkie strefy uda sie okreslic,
wydzieli¢. Postarajmy sie uzyskac tyle, ile sie da,
zwtaszcza oddzielajgc prace od odpoczynku, co jest
kluczowe dla mozliwosci faktycznego wypoczynku.
Wydzielenie nawet czesci stref juz zrobi roznice.

Im wiecej sie uda, tym lepiej.

Funkcje dla danej przestrzeni moga byc rowniez
zamienne np. w dzien odpoczynek z ksigzka, w nocy
sen lub by¢ na tyle zblizone, ze wystarczy
przestawienie lekkiego stolika, ktory raz bedzie
kawowym, a raz szafkg nocna. W tej samej
przestrzeni wtasnie zamiennej typu salon —
sypialnia.

2. Wielofunkcyjnos¢ jako klucz
do sukcesu

Wielofunkcyjnosc¢ to podstawa dobrze
zaprojektowanego matego wnetrza. Gdy jedno
pomieszczenie musi petnic kilka rol — sypialni,
salonu, biura czy miejsca ¢wiczen — meble powinny
byc¢ tak elastyczne, jak nasz styl zycia. Zamiast
klasycznego tozka i sofy, ktore zajmujg przestrzen
przez catg dobe, warto postawi¢ na tézko
murphy’ego, czyli sktadane pionowo do szafy (np.
ClickBed, SmartBett). To rozwigzanie idealnie
sprawdza sie w salonach petnigcych funkcje
sypialni. Jednak w wielofunkcyjnosci nie chodzi
tylko o tozko, ktore sie sktada do formy szafy,
biurka, czy stot bedacy rowniez toaletkg lub
stolikiem kawowym, albo ktéory mozna roztozyc do
faktycznie duzych rozmiarow.

Chodzi o przemyslang architekture codziennosci,
w ktorej kazde rozwigzanie spetnia kilka rol i nie
wymaga kompromisow. Meble najlepiej podzieli¢ na
statg zabudowe/ustawienie oraz dorzucic czesc¢
lekkich, tatwych do przeniesienia, zmienienia
funkcji.Najlepsze efekty osiggamy, gdy meble
wielofunkcyjne projektujemy indywidualnie

— we wspotpracy z projektantkg wnetrz i dobrym
stolarzem. Wtedy kazdy centymetr przestrzeni
pracuje na naszg wygode, a estetyka catosci jest
spojna i dopracowana.

Wiadomo, ze nie zawsze chcemy lub mozemy sobie
na to pozwoli¢. Wtedy warto siegngc¢ przynajmniej
po plik kartek, cos do pisania, miarke. Obserwowac
siebie i swojg rodzine i zaplanowac wszystko, jak
najdoktadniej mozna. Uzbrojonym w plan (chociaz
orientacyjny), jakich mebli potrzebujemy i jakie sg
oczekiwania, mozemy ruszac¢ do sklepdw na
poszukiwania jak najodpowiedniejszego
rozwigzania.
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3. Przechowywanie -
maksymalne wykorzystanie
przestrzeni

Efektywne przechowywanie to podstawa w matych
mieszkaniach.

Kilka sprawdzonych rozwigzan:

e Zabudowy do sufitu: Wykorzystujg catg
wysoKosc¢ pomieszczenia, oferujgc dodatkowe
miejsce na rzadziej uzywane przedmioty.
Koniecznie trzeba je przemysle¢. W przypadku
jednego z moich projektow powstata

w przedpokoju szafa w zabudowie o wymiarach:

Szerokosc¢ 110 cm, wysokosc¢ 2 m, gtebokose 60
cm. Dzieki zaplanowaniu z gory co, gdzie ma sie
znajdowac, udato sie stworzy¢ bardzo pojemny
mebel na:

1. kurtki

2.drobiazgi typu szaliki, czapki

3.14 par butow

4.wysuwane cargo na kapsutki do prania, ggbki,
ptyny do kgpieli, zapasy mydta itd.

5.czesc gospodarcza: mop, szczotka do
zamiatania, mata szczotka z szufelkg, chemia
gospodarcza, papier toaletowy itp.

6.wbudowany kosz na pranie w formie gtebokiej
szuflady (ok. 90 cm) z petnym wysuwem

Przy meblach na zamowienie warto przemyslec¢
gtebokosci szafek, bo nieraz da sie z tego uzyskac
dodatkowe przestrzenie.

Przyktad: Mamy dos¢ waskg czesc zabudowy
przeznaczong na produkty dla zwierzat. O ile szafka
na suchg karme i zwirek dla kota musi miec¢
odpowiednig gtebokos¢ (worki zostaty zmierzone

i gtebokosc¢ szafki dopasowalismy do pobranych
wymiarow) i szuflady na smycze itd. musiaty byc
okreslone (dostosowany zostat wspolny wymiar),

o tyle szafki naich leki oraz potki na smaczkKi

i dekoracje mogty byc¢ ptytsze.

Efekt — za ptytszg czescig udato sie
wygospodarowac przestrzen otwierang od boku,
w ktorej miesci sie deska do prasowania. Wizualnie,
jest to niezauwazalne, dzieki zastosowaniu tych
samych ptyt meblowych od kazdej strony

i sztucznego podziatu od boku. Szafka z jednej
strony ma widoczne fronty szuflad, szafek i potki.
Od boku jakby 2 cienkie fronty, w typie cargo.

W rzeczywistosci otwierany front gorny, a dolny
fragment zostat wydzielony dla estetyki.

Stosowanie cargo, szuflad, a mniej tradycyjnych
szafek, w ktorych sie wiele rzeczy gubi. Szuflady
zazwyczaj sg drozsze, wiec trzeba znalez¢ gdzies
optymalne rozwigzanie. Znowu wszystko
sprowadza sie do opcji: sprawdz, co masz, czego
potrzebujesz, jakie to ma wymiary. Potem do tego
dordb lub wybierz szafy i szafki.

Na koniec, jesli to tylko mozliwe, zaplanuj jeszcze
Kilka szafek, poczgtkowo pustych, Tu nie wiesz, co
bedzie, wiec juz mozna wybrac opcje klasyczne lub
np. z regulowanymi potkami.
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4. Przemyélane uchwyty Uchwyty w szafkach — rozwigzan jest wiele.
| klamki. Kierunek otwierania Skupmy sie na gtownym podziale.
drzwi i szafek « Uchwyty odstajgce od frontu. Dtugie, krotkie,
gatki odstajgce mniej lub wiecej. Tu patrzmy na
Temat niepozorny, a wiele zmieniajgcy. Z pewnoscig zasade jak przy klamkach od drzwi. Plus
wielokrotnie widziatas filmiki pokazujgce przyciete zZwrdéemy uwage na ich ksztatt, w przejsciu,
drzwi, szafke lub problem z zamknigciem czegos. W miejscach, gdzie mozemy zahaczy¢ o uchwyt
Oproécz zaplanowania miejsca warto wzig¢ pod — lepiej unika¢ kwadratowych, czy ostro
uwage uchwyty i klamki. Klamki do drzwi majg nie zakonczonych uchwytéw. Po co sobie robié
tylko rozny wyglad, ale tez i wymiar. Kluczowa jest siniaki przez wybor uchwyty lub gatki.
jej odlegtosc od drzwi/frontu do konca. Klasyczne
klamkKi roznig sie o ok. 2, czasem 3 cm. Sg tez opcje « Tip-on, czyli otwieranie na dotyk. Czesé ludzi
wbudowanych uchwytow. Dzieki temu w razie np. uwielbia, czes¢ nienawidzi. Od czego to zalezy?
waskich przestrzeni mozemy zaoszczedzic Przede wszystkim od do$wiadczen. A one
dodatkowe centymetry, a zyskac¢ wygode. opierajg sie o: jakos¢ produktu, czyli jak mocno
Poza tym nie zawsze drzwi muszg by¢ otwierane musze nacisnacd, czy sie nie psuje, czy sie samo
klasycznie. nie otworzy od byle czego. Oraz od... naszego
zachowania, nawykow. Przyktad: szafki
Sg rowniez opcje: kuchenne dolne. Jedna osoba lubi stac¢ luzniej,
* famane — wtedy wystajg o okoto potowe mniej uginajgc nieco kolana. Efekt: duze szanse, ze
przy otwarciu bedzie czesto niechcagcy uzywad tip-ona. | sie
+ harmonijkowe, ktorych osobiscie nie lubie, tatwo frustrowac¢ ponownym zamykaniem. Inny
sie psujg, nawet pomijajgc kwestie estetyczne domownik stoi sztywniej lub w wiekszej
* przesuwne. Te z kolei mozemy miec¢ ukryte odlegtosci od blatu i juz tego problemu nie ma.
w scianie (konkretna zabudowa z drzwiami, caty Dlatego poza estetyka i zastanowieniem sie, jak
system) lub nascienne. W drugim przypadku czesto bedziemy otwierac, warto zwrocic
bedziemy miec¢ szpare miedzy sciang uwage na swoje nawyki i postawe.
a skrzydtem. Nascienne moga byc z jedna
prowadnicg, dwiema lub na ukrytym systemie, \ |

dzieki czemu drzwi mogg wygladac np. jak
wiszgce lustro w ramie. Drzwi przesuwne
rowniez moga byc¢ zamykane na zasuwki,
zapadki, Klucze.
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e Uchwyty krawedziowe to metalowe lub
aluminiowe listwy montowane na krawedzi
frontu meblowego - najczesciej u gory lub
z boku. Sg subtelne i nowoczesne, zazwyczaj
mato wystajg poza linie mebla. Sprawdzajg sie
w kuchniach, szafach i meblach tazienkowych
o minimalistycznym charakterze. Czesto
stosowane w zabudowach na wymiar, gdzie liczy
sie czystosc formy.

e Uchwyty wpuszczane to elementy montowane
wewnatrz frontu mebla, tak by ich powierzchnia
licowata z frontem. Dzieki temu sg catkowicie
ptaskie i nie zahaczajg o ubranie czy ciato.
Dobrze sprawdzajg sie w projektach
Z ograniczong przestrzenia.

« Uchwyty frezowane to wyciecia w ptycie
meblowej, ktore petnig funkcje uchwytu -
najczesciej majg forme podtuznych zagtebien.
Sa integralng czesciag frontu, co nadaje meblom
spojny i elegancki wyglad. To praktyczne
i estetyczne rozwigzanie dla osob cenigcych
minimalizm i tatwe utrzymanie czystosci.

Oprocz tego mozemy np. podcigc front pod katem
i zrezygnowac z uchwytow.

5. Zgrane kolory i odpowiednie
oswietlenie

Kolorystyka i oswietlenie majg ogromny wptyw na
postrzeganie przestrzeni:

e Jasne sciany i meble: Optycznie powiekszajg
pomieszczenie, dodajgc mu lekkosci. Jednak nie
zawsze muszg byc¢ jasne, by sprawiac¢ przyjemne
wrazenie i nadawac sie do matych pomieszczen.
Warto jednak postawi¢ na jakis kolor wiodgcy,
do niego dobrac ze 2 inne np. zgodnie z kotem
barw. | tego sie trzymac. Dzieki temu przestrzen
bedzie spdjna, zgrana. Im wiecej wprowadzimy
koloru na raz, tym tatwiej uzyskac¢ wrazenie
przyttoczenia, czy chaosu, przypadkowosci.
Ogolnie polecam wybor koloru przewodniego,
niezaleznie od wielkosci mieszkania, ale
w matych i/lub wielofunkcyjnych uwazam to za
szczegolnie wazne.

* Oswietlenie warstwowe: Potgczenie oswietlenia
ogolnego, punktowego i dekoracyjnego pozwala
na dostosowanie atmosfery do roznych potrzeb
oraz pomaga w wyznaczeniu stref
funkcjonalnych. Wnetrze nie jest sptaszczone.

e Gtowne - np. lampa sufitowa z cieptym
Swiattem.

« Punktowe - do czytania, gotowania, pracy
(lampki LED pod szafkami lub kinkiety).

* Dekoracyjne - tasmy LED za zagtowkiem tozka
czy za telewizorem. Tworzg klimat i pomagajg sie
zrelaksowac.

Dla mnie swiatto to ,materiat” rownowazny

z drewnem, kolorem czy tkaning. Potrafi wydobyc¢
atuty wnetrza - albo je kompletnie zgasi¢. Dlatego
juz na etapie projektu planuje kilka scenariuszy
swietlnych - tak, by wnetrze zyto razem z rytmem
domownikow: pracowato rano, relaksowato
wieczorem.

e Lustra - duze i umieszczone strategicznie - np.
naprzeciw okna lub w waskim przedpokoju.
Lustra odbijajg swiatto, ale tez rozciggajg
optycznie przestrzen.

e Zastony z lekkich tkanin (np. Inianych), ktore
przepuszczajg swiatto i nie obcigzajg wizualnie
wnetrza.

e Zaplanowane dekoracje — stylistycznie,
kolorystycznie, zestawienie ksztattow —
dowolnie, lecz z jakims planem. Ogodlnie lepiegj
kilka nieco wiekszych elementow niz duzo
matych.



Inspiracja z praktyki:
Wielofunkcyjne mieszkanie
40 m2

Przyktadem zastosowania powyzszych zasad jest
projekt "Wielofunkcyjne mieszkanie 40 m2", ktory
miatam przyjemnosc zaprojektowac. Mieszkanie to
zostato docenione na arenie miedzynarodowej,
przechodzgc pierwszy etap prestizowego konkursu
INT. Obecnie czekamy na wyniki kolejnego etapu.

Kuchnia

Witasciciele, pracujgcy zdalnie, potrzebowali
osobnej kuchni, aby unikng¢ zaktocen podczas
wideokonferencji. Mimo ograniczonej przestrzeni
udato sie:
e Zmiescic¢ petnowymiarowe AGD: Zmywarka,
pralka, lodowka, piekarnik i ptyta indukcyjna.

e Zapewnic¢ duzo miejsca do przechowywania:
Szafki do sufitu, wysokie carga, wykorzystanie
naroznikow i szuflad.

* Stworzy¢ S metrow blatu roboczego: Dzigki
podniesieniu blatu o jedng szuflade,
dostosowano wysokos¢ do wzrostu
uzytkownikow.

NR 6 | CZERWIEC 2025

tazienka

Przestrzen zostata zaaranzowana tak, aby zapewnic¢
maksymalny komfort:
e Wanna 170 cm i prysznic 80x170 cm: Oba

z potkami w scianach na kosmetyki.

» Toaleta z funkcjg mycia: Oszczednos¢ miejsca
i zwiekszenie funkcjonalnosci.

» Szafkii potki: Nad umywalka, pod nig oraz nad
toaletg, zapewniajgce miejsce na
przechowywanie.

e Zroznicowane oswietlenie: Gtowne, delikatne
ledy, kinkiet nad lustrem i tasma LED nad
wanna.

Strefa dzienna

Salon petni wiele funkciji:
e tozko chowane w szafie: Pozwala na
przeksztatcenie salonu w sypialnie.

* Dwa miejsca do pracy: Biurka z ukrytymi blatami,
dostosowane do potrzeb mieszkancow.

e Przestrzen dla zwierzat: Uwzgledniono potrzeby
psa i kota, tworzgc dla nich dedykowane
miejsca.

Jak urzadzi¢ mate wnetrza? Podsumowanie

Urzgdzanie matego mieszkania to sztuka kompromisu i kreatywnosci. Kluczem jest:
e Plan: funkcji oraz rozmieszczenia, co gdzie ma sie znalez¢, do czego stuzyc.
* Wielofunkcyjnosc: meble i rozwigzania, ktore nadgzajg za zyciem.

e Spojnosc: kolorystyczna i stylistyczna.

* Twoje potrzeby: bo to wnetrze ma byc¢ dopasowane do Ciebie - a nie odwrotnie.

Autorka: Jolanta Nowak-Wicherska - projektantka wnetrz
i architektka krajobrazu. Zajmuje sie projektowaniem wnetrz prywatnych
(domy, mieszkania) i gastronomicznych oraz ogrodow, ktore z nimi
’ ] wspotgrajg. tacze funkcjonalnosc z nastrojem - zarowno w mieszkaniach,
jak i w restauracjach czy kawiarniach. Jako architektka krajobrazu dbam o to,
. i by zielen - wewnetrzna i zewnetrzna - byta spojng czescig projektu. Jestem
rowniez autorka ksigzki ,Wnetrza w gastronomii”, ktérg mozna znalez¢ na

mojej stronie www.przytulnewnetrze.pl. Pracuje gtownie w Warszawie,
okolicach i online. Oferuje rowniez konsultacje (online).

l Artykut przygotowata: Jolanta Nowak-Wicherska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 czerwca 2025


http://www.przytulnewnetrze.pl/
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5 sposobow, ktore mi pomogty,
pozbyc¢ sie negatywnych mysili

Negatywne mysli to cos, co zna kazda z nas. Pojawiajg sie, gdy jestesmy zmeczone,
przyttoczone obowigzkami, gdy zycie nie idzie po naszej mysli. Nie da sie ich catkowicie
wyeliminowac, ale mozna nauczyc¢ sie nimi zarzgdzac tak, aby nie przejmowaty kontroli

nad naszym zyciem. Co ciekawe, badania psychologiczne pokazujg, ze sposob, w jaki
myslimy, wptywa na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne. Chroniczny pesymizm

i negatywne myslenie moga prowadzi¢ do obnizenia nastroju, zwiekszenia poziomu

stresu, a nawet ostabienia uktadu odpornosciowego.




Negatywne myslenie a zdrowie

Badania przeprowadzone przez American
Psychological Association (APA) wykazaty, ze
ruminacje (czyli uporczywe rozmyslanie nad
negatywnymi sytuacjami) moga prowadzi¢ do
zwiekszonego ryzyka depresji i leku. Nasz mozg
dziata jak petla - im czesciej skupiamy sie na
negatywach, tym bardziej je wzmacniamy.

Jak mézg reaguje na stres
i niepewnosé

Wedtug badan University of California, Berkeley,
dtugotrwaty stres prowadzi do zmian w strukturze
mMmozgu, wptywajgc na funkcjonowanie hipokampu -
obszaru odpowiedzialnego za pamiec¢ i emocije.
Niepewnosc i brak akceptacji rzeczywistosci moga
wzmacniac lek i napiecie, ktore prowadzg do
chronicznego stresu.
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A co z byciem ciagle
pozytywnym?

Czy mozliwe jest, aby ciggle sie cieszyc

i praktyktowac wdziecznos¢, nawet w tych
najtrudniejszych momentach, ktore nam zycie
przynosi? Tu wazny jest balans i rownowaga, bo
przesadne promowanie ,zawsze pozytywnego”
podejscia do zycia (tzw. patopozytywnosc¢) rowniez
moze byc¢ szkodliwe, bo neguje prawdziwe emocje
i spycha je na dalszy plan.

Jak wiec znalez¢ rownowage? Jak uwolnic¢ sie od
nadmiaru negatywnych mysli, ale jednoczesnie nie
wpasc¢ w putapke toksycznej pozytywnosci?
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Oto 5 sposobow, ktére mi
pomogty

1. Zaakceptuj miejsce, w ktorym teraz jestes
zyciowo

Czasami najtrudniejsze, ale i najwazniejsze, co
mozemy zrobic, to zaakceptowac rzeczywistosc
taka, jaka jest. Nie oznacza to, ze mamy sie poddac
- wrecz przeciwnie. Chodzi o to, by przestac
walczy¢ z czyms, na co i tak nie mamy wptywu,

i zamiast tego skierowac¢ energie na to, co mozemy
zmienic.

Cwiczenic na akccptac&q

Zadaj sobie pytania:

- Czy to, czym sie teraz martwie, bedzie
miato znaczenie za 5 lat?

- Czy mam realny wptyw na te sytuacje?
Jesli odpowiedz brzmi ,nie” - czas to
odpuscic.

2. Naucz sie by¢ w procesie

Zycie to proces. Nie dzieje sie w jednym momencie,
ale sktada sie z wielu drobnych etapow, ktore
czesto dopiero po czasie nabierajg sensu. Warto
nauczyc¢ sie obserwowac swoje zycie z dystansem -
zamiast zamartwiac sie kazdym potknieciem,
zauwazaj, jak kazde doswiadczenie czegos Cie uczy.

Cwiczenic na uwaznos¢

Sprobuj przez 5 minut dziennie po
prostu obserwowac swoje mysili,
nie oceniajgc ich. Zauwazaj, co sie
pojawia, ale nie daj sie temu
wciggnac.

3. Zadawaj pytania - bo od nich zalezy jakos¢
Twojego zycia

Sposob, w jaki formutujemy pytania, ma ogromny
wptyw na nasze postrzeganie swiata. Badania
opublikowane w The Journal of Positive Psychology
wykazaty, ze zadawanie sobie konstruktywnych
pytan pomaga zmniejszy¢ poziom stresu i poprawia
samopoczucie, bo kieruje uwage na rozwigzania
zamiast na problem.

Nie zadawaj pytan w ten sposob:
+ ,Dlaczego ja zawsze mam pod gorke?”
e ,Czemu nic mi sie nie udaje?”
Zamien na:
+ ,Czego moge sie nauczyc z tej sytuacji?”
+ ,Comoge zrobic, zeby poczuc sie lepiej?”

Cwiczenie na lepszc pytania

Zapisz 3 pytania, ktore najczesciej
sobie zadajesz. Jesli sg negatywne -
sprobuj sformutowac je w sposob,
ktory otworzy Cie na rozwigzania.

4, Znajdz sposob na siebie (i nie chodzi
o pasje!)

Nie kazdy ma ,pasje” i nie kazdy musi jg mieé. Swiat
narzuca nam wizje, ze powinnismy ,odnalez¢ swoja
droge”, ,zy¢ petnig zycia” i ,spetniac marzenia”. Ale
Co, jesli czasem po prostu chcesz miec¢ spokojny
wieczor bez presji robienia ,czegos wielkiego”?

Nie musisz robi¢ nic spektakularnego, zeby czuc sie
dobrze ze sobg. Mozesz po prostu robic¢ rzeczy,
ktore Cie uspokajaja.

Cwiczenie na znalezienie 2626408 stoMo"

Wypisz 5 rzeczy, ktore kiedys
sprawiaty Ci radosc, ale na ktore teraz
nie masz czasu. Moze warto wrocic,
chociaz do jednej z nich?
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5. 0dpusé - ale nie udawaj, ze wszystko jest OK M '

Tu dochodzimy do waznej kwestii:
patopozytywnosci, czyli przesadnego podejscia, ze
~wszystko bedzie dobrze”, oo prostu mysl
pozytywnie”, ,usmiechnij sie i przestan narzekac”.
To putapka, bo ignorowanie trudnych emocji nie
sprawi, ze one znikna.

Zamiast tego warto swiadomie wybierac, na co
poswiecasz swojg energie. Jezeli odpuscisz to, na
co nie masz wptywu, zyskasz energie na szukanie
nowych rozwigzan. | nie udawaj, ze nic Cie nie rusza,
bo masz prawo czuc¢ smutek, ztose, frustracje.
Ttumienie emocji prowadzi do wzrostu poziomu
kortyzolu (hormonu stresu), co w dtuzszej
perspektywie moze negatywnie wptywac na
zdrowie psychiczne i fizyczne.

Podsumowanie

Miatam wiele trudnych wyzwan zyciowych. To nie
. byto tatwe nauczy¢ sie o nie dbac, ale nie da¢ im
Cwiczenie na zdrowe odpuszczanie wiecej przestrzeni w moim zyciu niz to jest
koniecznie. Zrozumiatam, ze negatywne mysli sg
normalne, ale to ja decyduje, jak bardzo mng
naprawde miaty znaczenie, a ktore zawtadna. Potem przyszedt czas akceptaciji,
byty tylko drobiazgami, ktére mozesz obserwacji i zadawanie wtasciwych pytan, co byto
zostawié. kluczem do zmiany perspektywy i milowym krokiem
do podjecia decyzji w zgodzie ze mna. Tak
zbudowatam swojg zdrowg rownowage, balans,
ktory pozwolit mi poradzi¢ sobie z negatywnymi
myslami, ktore kiedys odwiedzaty bardzo czesto
mMojg gtowe. Dzi$, nawet gdy sie pojawiaja, juz wiem,
ze mam na nie sposob. Skorzystaji Ty, a poprawisz
jakosc swojego zycia.

Przez tydzien zapisuj rzeczy, ktore
Cie irytuja. Na koniec sprawdz, ktére

Autorka: Aneta Kaniak — kobieta wielowymiarowa, trenerka rozwoju,
praktyczka Access Bars, wspiera kobiety w drodze do spokoju po trudnych
relacjach, uczy budowania swojej wartosci i pracuje, taczgc kreacje

z praktycznym dziataniem prowadzgacym do efektow i poprawy jakosci zycia.

Mama nastolatkow, w wolnych chwilach pisze, maluje i tanczy tango.
Tu mozesz pobrac¢ Mojg Osobistg Konstytucje, ktora jest pierwszym krokiem
do budowania poczucia wtasnej wartosci:

Artykut przygotowata: Aneta Kaniak

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


https://www.naffy.io/anetakaniak/moja-osobista-konstytucja-1XG
https://www.naffy.io/anetakaniak/moja-osobista-konstytucja-1XG
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Motanki - esencja stowianskiej
duchowosci

Mimo iz dawne ksiegi milczg o motankach, ich slady
mozna odnalez¢ w ludowych opowiesciach

i rodzinnych przekazach. Jak ciche strazniczki
domowych ognisk, lalki przetrwaty wieki, niosgc

W sobie esencje stowianskiej duchowosci.

Moc przekazu rodowego pozwala wierzy¢ w role
lalek w zyciu Stowian. Motanki najpopularniejsze
byty na obecnych terenach Ukrainy, Rosji, Biatorusi
i Polski. Wiedza o motankach jest przekazywana

z pokolenia na pokolenie, a wiara w moc lalek
pozostaje ciggle zywa.

Dawniej miaty one szerokie zastosowanie — chronity
domostwa, pomagaty w uzdrawianiu, towarzyszyty
w podrozy. Dzis, mimo zmieniajgcych sie czasow,
wiele osob nadal je wykonuje z wiarg w ich
tajemnicza moc.

Jak wykonac¢ stowianskie
motanki?

Zarowno dawniej, jak i obecnie, proces wykonania
lalek pozostaje taki sam. Motanke tworzy sie ze
skrawkow tkanin posiadanych w gospodarstwie
domowym — niosg one w sobie historie domu i jego
mieszkancow. Palce cierpliwie skrecajg tkanine,

a zamiast igty i nozyczek uzywamy tylko nici, jakby
lalka miata powstac¢ z magii codziennych
przedmiotow.

Kazdy ruch dtoni powinien by¢ przemyslany, a caty
proces motania przeprowadzony w skupieniu

i z odpowiednig intencjag, poniewaz emocje i mysl|

i tworcy, pozostajg w lalce na zawsze. Kazdy
sznurek i kazda ni¢ oplatajgca motanke to nie tylko
ozdoba. Tu wszystko ma swoje znaczenie.

Czerwien symbolizuje ochrone, biel czystosc,

a ztoto obfitos¢. Wedtug przekazow procesu
motania nie nalezy przerywac! Lalka nie moze
posiadac twarzy, aby nie nadawac jej cech ludzkich.
Niekiedy motanki posiadajg w miejscu twarzy
sznurek zapleciony na krzyz, co oznacza
pomyslnosc i ochrone.

Wypetnienie lalki zalezy od jej przeznaczenia. Mozna
uzyc¢ suszonych ziot, ziaren zboz, kaszy, grochu, czy
drobnych pieniedzy. Wnetrze motanki wzmacnia jej
moc, zatem nalezy dobrze dobrac¢ wypetnienie do
powierzonego jej zadania.

Motanki swiadkami waznych
wydarzen w zyciu Stowianek

Motanki byty swiadkami najwazniejszych
momentow w zyciu kobiety — towarzyszyty im przy
slubie, narodzinach dzieci, chronity domy przed
ztymi mocami i wystuchiwaty cicho szeptanych
zyczen.

Wierzono, ze dobrze wykonana lalka staje sie
niemym sprzymierzencem, ktory nigdy nie zdradzi
sekretow swojej wtascicielki.




NR 6 | CZERWIEC 2025

Typy i rodzaje stowianskich
motanek

Lalki mozna podzieli¢ na cztery typy:

1. Stuzgce rodzinie

2. Na specjalne wydarzenia

3. Zwigzane z kalendarzem — sezonowe

4. Zadanice — realizujgce jedno konkretne zyczenie

Najpopularniejsze rodzaje motanek to:

« Zadanica/Zadanica — lalka tworzona na uzytek
jednej, konkretnej sprawy.

» Karmicielka — zapewnia dostatek.

e Podrozniczka — opiekunka osdb w podrozy.

» Nieroztgczki — dwie lalki potgczone jedna reka.
Sg symbolem wiezi i bliskosci.

e Dziesieciorgczka — pomaga w pracach
domowych. Posiada dziesie¢ rgk, po jednej dla
kazdego zadania domowego.

e Ziarnuszka — okraggta lalka petnigca funkcje
opiekunki domu.

e Baba Jaga — pomocna w rozwoju duchowym.

e Rodzicielka — symbolizujgca matke i gospodynie.

e Rwanka — pomaga w zerwaniu toksycznej lub
niechcianej wiezi.

e Otulaczki — sznur laleczek zawieszanych nad
t6zeczkiem dzieciecym. Ma na celu ochrone
dziecka i jego dobry sen.

Motanki — stowianskie lalki do
zadan specjalnych.
Podsumowanie

Wspotczesnie mozna wykonac lalke motanke
samodzielnie lub zamowic¢ jg u osoby, ktora
specjalizuje sie w ich tworzeniu i wykona ja

z odpowiednig intencja.

Otrzymang lub stworzong przez siebie lalke, nalezy
umiesci¢ na honorowym miejscu w domu,
obdarowac prezentem np. koralikami lub wstgzka.
Kiedy lalka zakorczy swoje zadanie, nalezy ja
odprawi¢ — zakopac w ziemi, lub spali¢. Motanki
moga byc¢ ozdobg, amuletem, lub niebanalnym,
spersonalizowanym prezentem.

Tworzenie lalek jest obecnie, nie tylko formg
rekodzieta, ale rowniez duchowg praktyka,
wzmacniajgcg wiezi miedzyludzkie, oraz
przypominajgcg o korzeniach kulturowych.

Autorka: Ela Sadowska - rodzimowierczyni, zielarka, oraz pasjonatka

stowianskich rytuatow.

l Artykut przygotowata: Ela Sadowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 19 czerwca 2025
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Czterdziestka to nowa
trzydziestka? Tak - ale pod
jednym warunkiem

| najwazniejsze jest, aby zrozumied, ze ruch to nie
przykry obowigzek, ale najlepszy prezent, jaki
mozna dac¢ swojemu ciatu, by zachowac¢ zdrowie na
przysztosc¢. Nie chodzi o bycie ,fit” wedtug
internetowych standardow, lecz o utrzymanie
energii na odpowiednio wysokim poziomie, dobrej
kondycji i sprawnego ciata.

Aktywnosc fizyczna po czterdziestce stanowi jeden
Z najwazniejszych czynnikow wspierajgcych
zdrowie, samopoczucie, sylwetke i dtugowiecznosc.
Badania z Harvard T.H. Chan School of Public Health
pokazujg, ze juz 30 minut umiarkowanej aktywnosci
dziennie:
e zmniejsza ryzyko przedwczesnej Smierci nawet
0 35%,
* zmniejsza ryzyko chorob serca o 27%,
e obniza ryzyko udaru, nadcisnienia, cukrzycy
typu 2 i niektorych nowotworow (piersi,
okreznicy).

Kobiety po 40 roku zycia, ktore ¢wicza regularnie,
majg nizszy poziom cholesterolu LDL, lepsza
wrazliwosc¢ na insuline, a takze mniejsze ryzyko
choroéb metabolicznych.

Miesnie - eliksir mtodosci

Po 40. roku zycia naturalnie dochodzi do utraty
masy miesniowej (sarkopenia) - nawet o 3-5% na
dekade. Proces ten dotyczy wszystkich kobiet,
niezaleznie od dotychczasowego stylu zycia.

A jednoczesnie to wtasnie miesnie majg kluczowe
znaczenie dla utrzymania szybkiego metabolizmu,
wtasciwej postawy, a takze sity, odpornosci

i odpowiedniego poziomu energii na co dzien.

Miesnie to cos wiecej niz tylko sita fizyczna - to
zywy, aktywny organ metaboliczny, ktory ma
ogromny wptyw na zdrowie catego organizmu,

a budowanie i wzmacnianie miesni pomaga
zapobiegac chorobom przewlektym w nastepujgcy
sposob:

1. Regulacja poziomu cukru we Krwi

Miesnie sg gtownym miejscem magazynowania

i wykorzystania glukozy (cukru) z krwi. Podczas
aktywnosci fizycznej, a szczegolnie ¢wiczen
sitowych, miesnie zwiekszajg swojg wrazliwosce na
insuline, co pozwala efektywniej transportowac
glukoze z krwiobiegu do komorek miesniowych.

Efekt: Obnizenie poziomu cukru we Kkrwi, co
zmniejsza ryzyko insulinoopornosci i rozwoju
cukrzycy typu 2.

2. Obnizenie cisnienia krwi

Regularny trening miesniowy poprawia krazenie
krwi i elastycznosc¢ naczyn krwionosnych. Miesnie
wspomagajg serce w pompowaniu krwi, co odcigza
uktad sercowo-naczyniowy.

Efekt: Obnizenie cisnienia tetniczego i zmniejszenie
ryzyka nadcisnienia, ktore jest gtownym czynnikiem
ryzyka chorob serca i udarow.

3. Poprawa profilu lipidowego (cholesterolu)
Cwiczenia mieéniowe pomagajg obnizy¢ poziom
"ztego" cholesterolu LDL i zwiekszy¢ poziom
"dobrego" cholesterolu HDL. Miesnie przyczyniajg
sie rowniez do lepszego metabolizmu ttuszczow
W organizmie.

Efekt: Zmniejszenie ryzyka miazdzycy i innych
chorob uktadu krgzenia.

4, Zapobieganie otytosci
Miesnie spalajg wiecej kalorii niz tkanka ttuszczowa,
nawet w spoczynku. Dzieki temu budowanie masy
miesniowej pomaga w utrzymaniu zdrowej wagi, co
jest kluczowe w zapobieganiu chorobom
przewlektym zwigzanym z otytoscia, takim jak:

¢ Cukrzyca typu 2,

e Choroby serca,

e Sttuszczenie watroby.

5. Zmniejszenie przewlektego stanu zapalnego
Nadmiar tkanki ttuszczowej, zwtaszcza ttuszczu
trzewnego (otaczajgcego narzady), jest zwigzany
z przewlektym stanem zapalnym w organizmie.
Cwiczenia wzmacniajgce mieénie pomagaja
redukowac ttuszcz trzewny, a takze zwiekszajg
wydzielanie miokin - substancji przeciwzapalnych
produkowanych przez miesnie podczas ruchu.
Efekt: Redukcja przewlektego zapalenia, ktore jest
podstawg wielu chorob, takich jak cukrzyca,
choroby serca czy nowotwory.

6. Wspieranie zdrowia serca

Silne miesnie, szczegodlnie miesnie ndg, pomagajg
w lepszym Krgzeniu Krwi, zmniejszajgc obcigzenie
serca. Regularne treningi poprawiajg rowniez
wydolnos¢ uktadu krgzenia.

Efekt: Mniejsze ryzyko zawatu serca, niewydolnosci
sercaiinnych chordb uktadu krazenia.

7. Ochrona przed osteoporoza i ztamaniami
Miesnie wspotpracujg z uktadem kostnym, a ich
wzmochienie poprawia gestosc kosci poprzez
stymulacje procesow odbudowy.
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Zdrowsze kosci zmniejszajg ryzyko ztaman

i ograniczajg problemy z poruszaniem sie, ktore
mogg prowadzi¢ do unieruchomienia i zwigzanych
z nim chorob.

Wedtug American Psychological Association (APA)
kobiety cwiczgce regularnie rzadziej zgtaszajg
objawy depresji i leku, a ich poczucie jakosci zycia
jest wyzsze.

8. Poprawa zdrowia psychicznego
i funkcjonowania mézgu

Miesnie, poprzez aktywnosc fizyczng, wspomagaja
produkcje endorfin - hormonodw szczescia - oraz
wptywajg na zmniejszenie poziomu kortyzolu
(hormonu stresu), ktory jest odpowiedzialny za
ktopoty z bezsennoscig, rozdraznieniem i spadkami
nastroju zwigzanymi z menopauza.

A ¢wiczenia aerobowe, stretching, trening sitowy -
stymulujg neuroplastycznosc, poprawiajg krgzenie
mozgowe i wspierajg produkcje BDNF (czynnika
Wzrostu neuronow).

Efekt: Zwiekszona objetos¢ hipokampa (obszaru
odpowiedzialnego za pamiec¢ dtugotrwatg),

lepsze funkcje poznawcze, opodzniony spadek
pamieciiochrona przed demencija.
A jednak czterdziestka to nie trzydziestka.

Czyli jakie formy ruchu
najlepiej stuzg kobietom po
40. roku zycia?

Organizm kobiety po 40-tce zmienia sie pod
wptywem hormonow: ma mniejszg elastycznosc

i mase miesniowa, wolniej sie regeneruje.

| zupetnie inaczej dziata na stres i obcigzenie.
Dlatego nie kazdy rodzaj aktywnosci bedzie
rownie korzystny. Intensywne i dtugie treningi
cardio, ktore sprawdzaty sie dziesiec lat wczesniej,
Mogag obecnie przecigzac organizm i podwyzszac
poziom Kortyzolu.

Znacznie lepsze efekty przynosi aktywnosc
dostosowana do potrzeb dojrzatego ciata.

Po 40-tce nalezy skupic sie na budowaniu miesni,
rozcigganiu catego ciata oraz wzmocnieniu uktadu
sercowo-naczyniowego.
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Dlatego szczegodlnie polecane
formy ruchu to:

e Trening sitowy - z wykorzystaniem ciezaru
wtasnego ciata, gum oporowych lub niewielkich
obcigzen;

e Cardio o niskiej intensywnosci, jak szybki spacer,
taniec, nordic walking - wspierajg uktad
krgzenia i nastroj;

« Cwiczenia rownowagi i mobilnosci, jak Pilates
i joga - wzmacniajg miesnie gtebokie,
poprawiajg elastycznosc i postawe, poprawiajg
koordynacje ruchow;

o Krotkie, czeste sesje (przerwy w pracy
siedzgcej) - poprawiajg koncentracje, postawe,
wzmacniajg uktad sercowo-naczyniowy.

» Spontaniczna aktywnosc fizyczna (NEAT) - czyli
codzienne czynnosci, takie jak sprzgtanie,
chodzenie w czasie rozmowy telefonicznej,
ktore wspierajg metabolizm.

Wazne jest, aby trening byt dopasowany do
potrzeb ciata dojrzatej kobiety - bez przecigzen,
bez presji, zempatig i wsparciem.

Aktywnosé fizyczna po
czterdziestce - podsumowanie

Aktywnosc fizyczna po 40. roku zycia jako
inwestycja w zdrowie i jakosc zycia na przysztosce
Aktywnosc fizyczna po czterdziestce to nie tylko
troska o sylwetke.

To przede wszystkim sposob na odbudowanie
relacji z ciatem - takiej opartej na szacunku,
uwaznosci i zrozumieniu. Ruch przestaje by¢
narzedziem ,walki z ciatem?”, a staje sie formg troski
o nie. W tym wieku celem przestaje byc¢ rozmiar
ubran, a staje sie nim zdrowie, sita i energia do
zycia.

Ciato nie potrzebuje juz kolejnej rewoluciji.
Potrzebuje troski i szacunku. Nie ma juz potrzeby
realizowania ekstremalnych celow sportowych,
a najwiekszym wyzwaniem jest dotrzymanie
obietnic ztozonych sobie samej.

Jesli szukasz aktywnosci fizycznej dla siebie,
pamietaj, ze wybrana przez Ciebie forma ruchu
musi sprawiac Ci przyjemnosc¢, abys chciata
powtarzac jg codziennie. Nie przecigzaj organizmu,
tylko z szacunkiem i czutoscig traktuj swoje ciato.

A Kiedy przestajesz w koncu toczyc wojny typu:
~walcz z cellulitem?”, ,rozpraw sie z watkiem na
brzuchu” i zaczynasz wybierac ruch, ktory sprawia
Ciradosc¢ i stuzy Twojemu ciatu, efekty pojawiajg sie
szybko i sg zachwycajgce.

Zacznij delikatnie. Codziennie. Z mitoscig do siebie.
Bo kazda minuta ruchu to krok w strone Twojej sity,
zdrowia i szczescia. Dzisiaj, a takze za dziesiec¢

i dwadziescia lat.

Autorka: Renata Mazur - trenerka kobiet 40+, instruktorka Pilates, promotorka
aktywnego stylu zycia i autorka programow pomagajgcych kobietom
odzyskac¢ energie, sprawnosc i pewnosc siebie. Od lat inspiruje do tagodnej,
ale skutecznej troski o sylwetke i zdrowie. Wierzy, ze po czterdziestce zycie
moze dopiero sie zaczynac¢ - z radoscig, lekkoscig i ruchem dopasowanym do

kobiecej natury. Na co dzien dzieli sie swojg pasjg i doswiadczeniem

W przestrzeni online, tworzac spotecznosc¢ Fitness Wspaniatych Kobiet -
miejsce petne ciepta, wsparcia i dobrej energii. To tam, wsrdd inspirujgcych
trescii codziennych motywaciji, kobiety odnajduja site, by zadbac o siebie

z mitoscig i uwaznoscia.

l Artykut przygotowata: Renata Mazur

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 20 czerwca 2025
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Nie porownuj sie z innymi!
Jestes unikalna!

Kazda z nas jest wyjgtkowa! Nauczono nas
zdobywac wiedze, rozwijac umiejetnoscii dgzy¢ do
perfekcji. Wpojono, ze porownywanie sie z innymi
jest kluczem do sukcesu. Nie musisz porownywac
sie z nikim. Dlaczego? Bo Ty jestes wyjgtkowa. Twoje
doswiadczenia, talenty i sposob patrzenia na swiat
sg jedyne w swoim rodzaju. Twoj biznes, Twoje
dziatania - to wszystko ma znaczenie. Tworzac
swojg firme, dajesz szanse nie tylko sobie, ale takze
tym, ktorzy czekajg wtasnie na Ciebie. Twoje
pomysty, Twoja energia i Twoja wizja mogg
zmieniac¢ zycie innych ludzi.

Czy czujesz, ze cos Cie blokuje
w biznesie?

By¢ moze jestes w takim momencie swojego zycia,
ze:

e Wiesz, czego chcesz, ale na kazdym kroku
napotykasz przeszkody.

e Czujesz, ze powinnas by¢ gdzie indziej, ale cos
Cie powstrzymuje.

e Masz sukcesy, inni doceniajg Twoja prace, ale.

w gtebi duszy czujesz sie ,0szustkg” i nie
potrafisz doceni¢ samej siebie.

Jesli tak, to wiedz, ze nie jestes sama. Wiele kobiet
sukcesu zmaga sie z podobnymi wyzwaniami. Jest
jednak sposob, aby to zmienic. Tajng bronia,

z ktorej warto skorzysta¢ w biznesie, jest hipnoza!

Hipnoterapia jako tajna bron
przedsiebiorcow

Hipnoza to metoda, ktoéra pozwala dotrze¢ do
Twojej podswiadomosci - miejsca, w ktorym skrywa
sie Twoj prawdziwy potencjat.

Dzieki niej:
¢ Odblokujesz ograniczenia, ktore Cie
powstrzymuja.

¢ Uwolnisz sie od przekonan, ktore nie pozwalaja
Ciw petni rozwingc¢ skrzydet.

¢ Osiggniesz harmonie i pewnosc¢ siebie, ktore
pomoga Ci realizowac Twoje cele.

Czym jest hipnoterapia?

Hipnoterapia to proces, ktory za pomoca hipnozy
dociera do podswiadomosci. Natomiast hipnoza to
zupetnie naturalny stan umystu, ktéry znasz

z codziennego zycia.

Doswiadczasz go, gdy:
e Zamyslasz sie i tracisz poczucie czasu.

e Przemierzasz trase samochodem i nie
pamietasz szczegotow drogi.

e Jestes tuz przed zasnieciem lub zaraz po
przebudzeniu.

W stanie hipnozy Twoj umyst jest bardziej otwarty
na zmiany. To wtasnie wtedy mozesz dotrzec¢ do
gtebokich przyczyn swoich problemow, ktorych
korzenie siegajg najczesciej czasow dziecinstwa,
gdzie zrodzity sie przekonania i emocje, majgce
wptyw na obecne Twoje zycie.

Jak wyglada proces hipnozy?

W procesie hipnoterapii, za pomoca stanu hipnozy
docierasz bezposrednio do zrodta i przyczyny
problemu. Jednoczesnie uzdrawiajgc to, co jest
trudne i wymaga uzdrowienia. Porownujgc umyst
do komputera: w trakcie procesu hipnoterapii
czyscisz dysk, usuwasz zbedne oprogramowanie,
usuwasz wirusy i wgrywasz nowe dane i aplikacje,
ktore majg pomoc realizowac Twoje cele i zadania
z lekkoscia.




Celebryci, przedsiebiorcy
korzystaja z hipnozy

Hipnoza to narzedzie, z ktorego korzystajg ludzie
sukcesu na catym swiecie. Managerowie,
przedsiebiorcy, sportowcy, artysci - wszyscy oni
wiedzg, jak wazne jest odblokowanie swojego
potencjatu.

Sylvester Stallone, zanim stworzyt kultowego
~-Rocky’ego”, korzystat z sesji hipnotycznych, aby
przezwyciezy¢ ponad 9200 odrzucen swojego
scenariusza. Dzieki hipnozie nie tylko osiggnat
sukces, ale takze zainspirowat miliony ludzi na
catym swiecie.

Krzysztof Mann wyrezyserowat w roku 2009
spektakl o hipnozie i tajemnicach polskiej duszy,
a takze sam poddat sie takim sesjom. Uznat je za
bardzo wspierajgce i skuteczne w przekraczaniu
swoich ograniczen i uwolnieniu blokad.

Tomasz Kryk, trener reprezentaciji Polski kajakarek
korzysta z hipnozy, aby wspierac¢ zawodniczkKi

W 0sigganiu przez nie ponadprzecietnych wynikow.

Wprowadza zawodniczki w trans, dziatajgc na
gtebokim stanie podswiadomosci, uwalnia blokady
i nieuswiadomione ograniczenia. W stanie hipnozy
wgrywa tez wizualizacje takie jak: wygrana,
oswojenie z sukcesem, spetnianie marzen. Koduje
emocje w podswiadomosci, ktore stajg sie
naturalnym doswiadczeniem i wspierajg kajakarki
w trakcie zwodow.
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Dlaczego warto sprébowacé
hipnozy i w czym ona moze
poméoc?

Hipnoterapia to pomoze ruszy¢ z miejsca, mimo iz
wydaje sie, ze wszystko jest ,w porzadku”. To takze
dobre rozwigzanie, gdy zmagasz sie z objawami
stresu, brakiem motywacji lub natretnymi myslami.
Hipnoza jest takze swietng formg terapii, ktora
uwalnia od przekonan, ktore sabotujg Twoje
dziatania.

Dzieki hipnozie mozesz uzdrowic zranienia

z przesztosci, odzyskac kontrole nad swoim zyciem
i w petni wykorzystac¢ swoj potencjat - zarowno

w biznesie, jak i w zyciu osobistym.

Hipnoza w biznesie —
podsumowanie

Cate zycie doswiadczamy roznych sytuaciji

i emocji, a one zapisujg sie w naszej
podswiadomosci. Czesc¢ z nich nam sprzyja,

a czesc¢ nas ogranicza. Korzystajgc z hipnozy,
uwalniamy to, co nam utrudnia cieszenie sie zyciem
i realizowanie swoich marzen.

Ty tez mozesz skorzystac z tej metody i dziatac
w zgodzie ze sobg i tym, co ci w duszy gra.

Autorka: Anna Godlewska — pomaga zarabia¢ wiecej z lekkoscia.
Uczy jak radzi¢ sobie z emocjami i zachowac¢ wewnetrzny spoka;j.
Buduje efektywne zespoty dziatajgce w petni swojej mocy.
Skutecznie uwalnia blokady i ograniczenia tkwigce

w podswiadomosci, aby dziatac w petni swojego potencjatu.
Wspiera managerow, liderow, przedsiebiorcow i ekspertow

w podnoszeniu swojej samoswiadomosci, ktora jest kluczem do

dawania sobie i innym szczescia.

Miejsca w sieci:
e Strona: www.annagodlewska.pl
LinkedIn
EB
YouTube
Spotify_

Artykut przygotowata: Anna Godlewska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 21 czerwca 2025
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https://youtube.com/playlist?list=PLoC9Pof9PdR-f1waB6kcQ1wvUbE3B-0fx
https://spotify.link/xbmmVlBZ7Db
https://spotify.link/xbmmVlBZ7Db
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Wiosenne przebudzenie
z naturoterapia

Wiosna to czas odrodzenia, swiezosci i nowych poczatkow. Jako naturopata, pragne
zaprosic cie do wyjgtkowej podrozy, w ktorej odkryjemy, jak wykorzystac dary natury,
aby w petni powitac te piekng pore roku, odzyskac¢ energie, zadbac o zdrowie, urode
oraz przede wszystkim - harmonie wewnetrzng. Ten artykut to kompilacja
sprawdzonych i innowacyjnych metod, stworzona specjalnie dla Ciebie!




Oczyszczenie i detoks -
wiosenne porzadki dla ciata

Zima czesto wigze sie z ciezszg dietg i mniejszg
aktywnoscig fizyczng. Wiosna to idealny moment,
aby dac¢ naszym ciatom szanse na oczyszczenie

i regeneracje. Zacznijmy od podstaw i dodajmy
odrobine magii:

 Nawodnienie podstawa: Pij duzo wody! Dodanie
do niej cytryny, ogorka lub miety wspomoze
detoksykacje i orzezwi.

» Zielone koktajle - bomba witaminowa: Wtgcz
do diety zielone koktajle na bazie szpinaku,
jarmuzu, selera naciowego i owocow. To
doskonaty sposdb na dostarczenie btonnika
i energii.

» Ziotowe napary dla wsparcia: Siegnij po ziota
o dziataniu detoksykujgcym, takie jak pokrzywa,
mniszek lekarski czy ostropest plamisty.

» Infuzja krysztatowa wody - energia z Ziemi:
Umieszczamy oczyszczony Krysztat gorski lub
ametyst (tylko naturalne kamienie) w szklanym
dzbanku z woda na kilka godzin. Krysztaty
harmonizujg energie wody, wspierajgc
detoksykacje na poziomie energetycznym.

» Masaz szczotka na sucho z olejkiem
grejpfrutowym - pobudzenie limfy: (pamietaj,
limfa nie ma wtasnej pompy, trzeba jg ruszyc).
Przed porannym prysznicem, delikatnie
masujmy ciato szczotka z naturalnego wtosia,
kierujgc sie od stop w gore, w strone serca.
Nastepnie natoz olejek grejpfrutowy, ktory
pobudza krgzenie limfy i wspomaga usuwanie
toksyn.

* Wiosenny eliksir mtodosci - sekret witalnosci:
Blendujmy gars¢ mtodych peddw pokrzywy
(sparzyc¢ wrzatkiem!), jabtko, kawatek imbiru
i sok z potowy cytryny. Pijmy codziennie rano na
czczo - to prawdziwy zastrzyk witalnosci
i naturalny botoks.

\®
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Wiosenna energia - jak jg
odzyskac¢?

Po zimowym spowolnieniu czesto czujemy sie
zmeczeni i pozbawieni energii. Oto kombinacja
naturalnych i nowatorskich sposobow na jej
odzyskanie:

* Ruch na swiezym powietrzu - dotlenienie
iradosé: Wykorzystaj pierwsze promienie storica
i dtuzsze dni na aktywnosc¢ fizyczng na swiezym
powietrzu. Spacer, jogging, joga w parku -
wybierz to, co sprawia Ci przyjemnosc.

« Dieta bogata w witaminy i mineraty - paliwo dla
ciata: Postaw na $wieze warzywa i owoce
sezonowe, takie jak szparagi, rzodkiewki,
truskawki. Nie zapominaj o petnowartosciowym
biatku i zdrowych ttuszczach.

+ Aromaterapia - moc zapachow: Wykorzystaj
olejki eteryczne o dziataniu pobudzajgcym, takie
jak: olejek cytrynowy, rozmarynowy czy mietowy.
Mozesz je dodac¢ do kgpieli, dyfuzora lub
wykorzystac¢ do masazu.

» Terapia kolorami swiatta - energia barw:
Ubieraj sie w energetyzujgce kolory, takie jak
z0tty, pomaranczowy i zielony. Mozesz rowniez
uzywac kolorowych zarowek lub filtrow do okien,
aby wptyng¢ na nasze samopoczucie.

« Swiadome oddychanie z zapachem wiosny -
wewnetrzny oddech: Znajdz ciche miejsce,
zamKknijmy oczy i wyobrazmy sobie zapach
kwitngcych kwiatow, swiezej trawy, wilgotnej
ziemi. Oddychaj gteboko, wdychajac te
wizualizacje zapachowa.

* Wiosenny rytuat wdziecznosci - perspektywa
petna uznania: Kazdego ranka wypiszmy na
kartce 3 rzeczy, za ktore jestesmy wdzieczni
w zwigzKku z wiosng. Pielegnowanie wdziecznosci
podnosi poziom energii i optymizmu.
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Wiosenna pielegnacja -
naturalne receptury dla
pieknej skory

Wiosna to rowniez czas na odswiezenie naszej
pielegnaciji. Po zimie nasza skora moze by¢
przesuszona i podrazniona. Potgcz komercyjne
produkty zdomowymi recepturami:

v 8
o P

Delikatne oczyszczanie - fundament piekna:
Unikaj agresywnych substancji, ktore moga
wysuszac skore. Wybieraj naturalne olejki do
demakijazu i delikatne pianki do mycia.
Nawilzanie i odzywianie - sekret blasku: Postaw
na krem i serum o lekkiej konsystencji, bogate
w naturalne oleje, witaminy i antyoksydanty.
Peelingi enzymatyczne - delikatne ztuszczanie:
Raz w tygodniu zafunduj sobie delikatny peeling
enzymatyczny, ktory usunie martwe komorki
naskorka i poprawi koloryt skory.

Maska z pytku kwiatowego i miodu -
odzywienie z ula: Zmieszajmy tyzeczke pytku
kwiatowego z tyzeczkg miodu i odrobing cieptej
wody. Natozmy na oczyszczong skore twarzy na
15 minut.

Tonik z wody rézanej i hydrolatu z lipy -
rownowaga i ukojenie: Wymieszaj w rownych
proporcjach wode rézang i hydrolat z lipy.
Przelej do butelki z atomizerem i spryskuj twarz
Kilka razy dziennie.

Olejowy peeling z ptatkow réz i soli himalajskiej
- gtadkosé i zapach: Zmieszaj garsc¢ suszonych
ptatkow roz, tyzke soli himalajskiej i kilka tyzek
ulubionego oleju (np. migdatowego, jojoba).
Delikatnie masuj ciato okreznymi ruchami
podczas kapieli.

Wiosenne uspokojenie -
harmonia dla ciatai ducha

Wiosna to czas zmian, ktére mogg byc¢ stresujgce.
Znajdz czas na relaks i wyciszenie, korzystajgc
z naturalnych metod:

Medytacja i mindfulness - tu i teraz: Poswiec¢
Kilka minut dziennie na medytacje lub
¢wiczenia mindfulness, aby uspokoi¢ umyst

i zredukowac stres.

Kontakt z natura - ukojenie dla zmystow:
Spedzaj czas na tonie natury, obserwuj
budzgcg sie do zycia przyrode.

Dobre relacje - wsparcie i radosé: Otaczaj sie
ludzmi, ktorzy nas wspierajg i inspirujg. Spedzaj
czas z rodzing i przyjaciotmi.

Spacer uwaznosci bosymi stopami -
uziemienie i spokoj: Znajdz bezpieczne miejsce
na tonie natury (np. trawnik, piasek), zdejmij
buty i skarpetki i powoli spaceruj, skupiajgc sie
na doznaniach ptyngcych z kontaktu stop

Z ziemia.

Kapiel dzwiekowa z misami krysztatowymi -
wibracje uzdrowienia: Zafunduj sobie sesje
kapieli dzwiekowej z misami krysztatowymi lub
stworz kojgce dzwieki w domu, uzywajgc misy
krysztatowe.

Wiosenny dziennik snéw - podréz w gtab
siebie: Prowadz dziennik snow, zapisujgc sny

z okresu wiosennego. Analizuj symbole

i emocje, ktore sie w nich pojawiaja.

\\\\
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POKAZ SWOJA MARKE W Il EDYCJI PROJEKTU
PRZEWODNIK

PO PR A o LR DA A& O T

Przewodnik po produktach
i ustugach dla kobiet 2025

Wierze, ze dzieki tej kompleksowej palecie naturalnych metod, kazda z Was moze w petni cieszyc sie
wiosng, odzyskac¢ energie i zadbac¢ o swoje zdrowie oraz samopoczucie na wszystkich poziomach.
Pamietajcie, ze natura jest naszym najcenniejszym sprzymierzencem!

Zyczq Ci piqknek, radosne& i harmonikncx Wiosnyl

Autorka: Milena Nowak - jestem osobg o wielu pasjach
i zainteresowaniach. Przez |lata rozwijatam sie w kilku
dziedzinach jednoczesnie. Jednak od kilku lat moja

droga zawodowa zwigzana jest z naturoterapig,
stworzytam strone na fb (Szepty z Natury) gdzie
pomagam ludziom w odkrywaniu naturalnych sposobow
na zdrowie i rownowage w zyciu.

l Artykut przygotowata: Milena Nowak

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


https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064151584206
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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 wskazowkag, 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.


https://buycoffee.to/ewenus/
mailto:redakcja@e-wenus.pl

