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Magazyn nowoczesnych kobiet

Droga Czytelniczko,

Lato to nie tylko stonce i podroze. To takze czas, ktory wiele z nas chce przezyc¢ bardziej swiadomie -
wolniej, gtebiej, po swojemu. Lipcowe wydanie inspirujgcego magazynu dla kobiet e-Wenus to hotd
dla tej kobiecej autentycznosci - dalekiej od ideatu, ale bliskiej sercu. Tematem przewodnim tego
numeru jest sita, ktora tkwi w tym, ze pozwalamy sobie byc¢ soba.

W wakacyjnym przewodniku dla kobiet - znajdziesz nie tylko inspiracje na letnie rytuaty i detoks od
codziennosci, ale takze festiwale, ksigzki, zapachy i przestrzenie, ktore niosg ze sobg wolnosc¢. Od
modowych trendow po astro-podroze, od numerologii i krysztatow po wakacyjne finanse i prezenty
Z podrozy - ten numer powstat z myslg o tym, bys mogta zadbac o siebie kompleksowo: fizycznie,
duchowo i emocjonalnie.

Zapraszam Cie takze do przeczytania rozmow - szczerych, osobistych, poruszajgcych. Z Monikg
Bartkowicz-Krzysztof o sile codziennoséci, z Matgorzatg Korbal-Swiniarskg o tym, dlaczego psychologia
W biznesie to nie trend, ale koniecznosc¢, z Along Padalko o tgczeniu duchowych sciezek i pracy

Z energig, a takze z Anng Kowalskg o magicznym swiecie lalek z porcelany.

Niech ten numer bedzie dla Ciebie jak dobra rozmmowa z przyjaciotkg - szczera, wspierajgca i petna
pieknych odkryc¢. Niezaleznie od tego, gdzie jestes i jak spedzasz ten lipiec - badz dla siebie

najwazniejsza. To lato nalezy do Ciebie.

Z wdziecznoscig,

Renata Zielezinska - redaktor prowadzgca magazyn i portal e-Wenus.pl
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Kobieta Wenus: nieidealna,
ale autentyczna

S LAy

Piekno, sita, emocje i codziennosc. Kobieta Wenus to nie mit, a rzeczywistosc
- zyje w kazdej z nas. Nie musi by¢ perfekcyjna, by by¢ wyjgtkowa. Wspotczesna kobieta
nie dgzy do ideatu, lecz do autentycznosci. Kim jest Kobieta Wenus w XXI| wieku?
To Ty - jesli tylko dasz sobie na to przestrzen.
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Kobieta Wenus - kim jest dzis?

Przez wieki Wenus symbolizowata piekno,
zmystowosc¢ i kobiecose. W sztuce i mitologii
przedstawiano jg jako boginie doskonatg -
nienaganng, nieosiggalna. Ale czasy sie zmienity.
Dzis, w XX| wieku, kobiecos¢ ma zupetnie inny
wymiar. Kobieta Wenus to juz nie tylko estetyczny
wzorzec - to kobieta z krwi i kosci.

Prawdziwa. Czasem zmeczona. Czasem petna
energii. Zawsze wartosciowa. Na portalu dla kobiet
e-Wenus.pl redefiniujemy pojecie kobiecosci.
Pokazemy Ci, ze Wenus moze miec rozne twarze

- a kazda z nich jest piekna na swoj sposob.

Portret Kobiety Wenus
- 6 twarzy wspotczesnej
kobiety

Nie istnieje jeden wzorzec kobiecosci - i cate
szczescie. Kobieta XXI wieku nie miesci sie w jednej
definicji, ramie czy estetyce z oktadki magazynu.
Zamiast tego, tworzy wtasng - zmienng, zywa,
odwazna. Wspotczesna Wenus to kobieta ztozona
z emocji, pasji i codziennych wyborow. To istota
petna kontrastow: silna i wrazliwa, ambitna i czuta,
niezalezna i potrzebujgca bliskosci.

Nie nosi jednej twarzy - nosi ich wiele. Kazda z tych
twarzy jest prawdziwa. Oto szesc¢ portretow, ktore
najpetniej oddajg ducha dzisiejszej kobiety -
Kobiety Wenus.

Wenus Swiadoma - kobieta,
ktora zna swojg wartosc¢

To kobieta, ktora zna siebie - nie dlatego, ze
wszystko juz przepracowata, ale dlatego, ze
kazdego dnia stawia sobie pytanie: ,Czego
naprawde potrzebuje?” Uczy sie siebie w relacjach,
w samotnosci, w porazkach i sukcesach. Wie, ze
zycie nie zawsze jest proste, ale wybiera droge
zgodng ze sobg, a nie z oczekiwaniami innych.

Swiadoma Wenus nie stara sie juz wszystkim
podobac. Potrafi powiedzie¢ ,nie” - nie z egoizmu,
ale z mitosci do siebie. Zna swoje granice i wie, ze jej
dobrostan nie jest luksusem, tylko fundamentem.
To kobieta, ktdra przestata sie dopasowywac,

a zaczeta zy¢ swiadomie.

Wenus Naturalna - kobieta
bliska sobie i naturze

W swiecie filtrow i presji wygladu Wenus Naturalna
wybiera akceptacje. Nie oznacza to rezygnaciji

z dbania o siebie - wrecz przeciwnie. Dba o swoje
ciato, ale z czutoscia, a nie z przymusu. Uczy sie
stuchac jego rytmu, szanuje potrzeby - odpoczywa,
kiedy trzeba, rusza sie, kiedy ma na to site. Nie goni
za ideatem, bo wie, ze najwiekszym pieknem jest
SpPOjNoSCE ze soba.

Jej codziennosc¢ jest prosta, ale petna sensu - dobre
jedzenie, kontakt z naturg, oddech, chwile ciszy.
Naturalna Wenus nie potrzebuje wielu rzeczy - ona
potrzebuje prawdy. To kobieta, ktora wybiera bycie
sobg, a nie bycie ,perfekcyjng”.

Wenus Ambitna - kobieta,
ktora wie, czego chce

Nie czeka, az ktos jg zaprosi do stotu - sama go
buduje. Wenus Ambitna nie boi sie wyzwan, dziata
Z pasjg i wizjg. Zna swoje talenty i nie wstydzi sie
sukcesu. Przestata sie przepraszac za swoje
ambicje - wie, ze ma prawo siegac po wiecej,
rozwijac sie, stawiac cele.

Nie chodzi jednak tylko o kariere - Ambitna Wenus
buduje swoje zycie na wielu ptaszczyznach: rozwija
sie, uczy, eksperymentuje. Umie tez odpuscic, gdy
cos nie stuzy - bo ambicja nie oznacza
pracoholizmu, lecz zycie w zgodzie z marzeniami.
To kobieta, ktora nie boi sie siega¢ po swoje.

Wenus Czuta - kobieta, ktora
kocha, ale nie zapomina o sobie

W swiecie, ktory czesto myli czutosc ze staboscig,
Wenus Czuta zyje inaczej. Uwaza emocje za swojg
site, nie za przeszkode. Buduje relacje oparte na
autentycznym kontakcie, nie na manipulacji czy
grze. Potrafi troszczy¢ sie o innych - ale nie
kosztem siebie.

Czuta Wenus rozumie, ze empatia nie oznacza
ulegtosci. Mowi o swoich potrzebach, nie boi sie tez
ani bliskosci. Wie, ze prawdziwa wiez zaczyna sie
tam, gdzie konczy sie udawanie. To kobieta, ktora
tgczy serce z madroscia.
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Wenus Niezalezna - kobieta,
ktora wybiera wolnosé

Nie potrzebuje zgody otoczenia, by by¢ soba.
Wenus Niezalezna nie zyje wedtug cudzych
scenariuszy - wybiera swoje. Czasem idzie pod
prad, czasem podaza za intuicjg, czasem popetnia
btedy, ale zawsze jest wierna sobie.

Jej wolnosc¢ to nie samotnose - to zycie w zgodzie
z wtasnymi wartosciami. Moze by¢ w zwigzku lub
singielka, z dzie¢mi lub bez. Nie definiuje siebie
przez status, tylko przez autentycznosc decyzji.

To kobieta, ktdra przeszta przez wiele ,musisz” i dzis
wybiera ,chce”. To kobieta, ktora nie pyta swiata
0 pozwolenie.

Wenus Autentyczna - kobieta,
ktéra nie udaje

Nie zawsze sie usmiecha. Nie zawsze ma wszystko
pod kontrolg. Czasem sie boi, czasem nie wie, co
dalej - ale nigdy nie zaktada maski tylko po to, zeby
kogos zadowolic.

Wenus Autentyczna to kobieta, ktéra ma odwage
byc¢ sobg nawet wtedy, gdy to trudne. Nie
potrzebuje udawac silnej - bo wie, ze prawdziwa
sita to akceptacja swojej kruchosci. Mowi

o emocjach, o watpliwosciach, o tym, co boli.

| wtasnie w tym jest jej moc - bo autentycznose
buduje prawdziwe zycie. To kobieta, ktora przestata
grac role i wybrata prawde.

Kobiecos$¢ bez filtra
- prawdziwe historie,
prawdziwe emocje

Wenus XXI wieku nie zyje na Olimpie - zyje obok
Ciebie. Moze to Twoja przyjaciotka, sgsiadka,
kolezanka z pracy. Moze to Ty.

»Nie ogarniam wszystkiego, ale juz si¢ tym nie
obwiniam. Przestatam poréownywacé sie do innych.
To byt przetom” - mowi Monika, 39-latka

z Warszawy.

.Czasem jestem sitaczka, czasem ptacze przy
reklamie pieluch. | to wszystko jestem ja” - dodaje
Kasia, samotna mama trojki dzieci.

To nie perfekcja nas tagczy, ale autentycznosc. Nie
musisz by¢ idealna, zeby byc¢ wystarczajgco dobra.
Jestes kobietg - to juz wystarczy.

Nowoczesna bogini ma wiele
rél, ale jedng tozsamosc¢ -
siebie

Bycie kobietg to bycie w wielu rolach: matki, corki,
partnerki, kobiety biznesu, siostry, babci, liderki,
opiekunki, artystki, wojowniczki. Ale to nie role Cie
definiuja. To Ty wybierasz, kim chcesz byc¢ -
kazdego dnia na nowo.

Kobieta Wenus nie zyje wedtug schematow. Moze
chcie¢ kariery. Moze wybiera¢ dom i ogrod. Moze
by¢ singielkg, moze by¢ w zwigzku. Moze nie
wiedziec¢, czego chce - i to tez jest okej.
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e-Wenus.pl - przestrzen dla Obudz swojg wewnetrznag
kobiet, ktore chca byc¢ sobg Wenus

Znajdziesz tu: ) ) C . -
Nie musisz szukac¢ jej daleko - Kobieta Wenus juz

w Tobie jest. Moze cicho milczy, moze wtasnie sie

Artykuty o zdrowiu, relacjach, psychologiii stylu ) ; o co
budzi, moze krzyczy, ze juz czas. Postuchaj jej.

zycia.

Tresci wspierajgce rozwoj osobisty i duchowy.
Mnostwo inspirujgcych artykutow i wywiadow
na wazne dla kobiet tematy.

Spotecznosc kobiet, ktore sie wspierajg - nie
oceniaja.

Polecane ksigzki i wydarzenia dla kobiet.
Pasjonatki.

Zadaj sobie pytanie: jakg Wenus jestem dzis - a jaka
chce sie stac¢?

Dotgcz do nas na e-Wenus.pl - przeczytaj wiecej,
podziel sie swojg historig, poczuj sie czescig czegos
wiekszego.

Tu nie musisz by¢ ,jakas”. Mozesz byc¢ sobg
- Wenus wspotczesnych czasow.

l Artykut przygotowata Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 1lipca 2025
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Horoskop miesieczny na lipiec 2025

Lipiec 2025 przynosi energetyczne przesilenie, letni zar i... sporo astrologicznych
zwrotow akcji. Czas odpoczynku i podrozy moze okazac sie takze momentem waznych
decyzji, emocjonalnych oczyszczen i nowych inspiracji. Retrogradacja Neptuna
w Rybach sprzyja refleksji, a petnia Ksiezyca w Koziorozcu doda Ci odwagi, by domkngc
to, co niedokonczone. Sprawdz, co czeka Twoj znak zodiaku - w mitosci, pracy i rozwoju
osobistym.
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Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Baran

Dom: Ucichng wszelkie nieporozumienia, atmosfera
w twojej rodzinie stanie sie duzo bardziej spokojna.
Wakacje sprawig, ze wiecej czasu poswiecisz swoim
dzieciom. Przyjemne obowigzki zwigzane z dziecmi
przyniosg ci wiele radosci.

Uczucia: Lipiec obfitowac¢ bedzie w romantyczne
przygody. Z tatwoscig bedziesz nawigzywac nowe
znajomosci. Barany szukajgce partnera do zwigzku,
mMoga spotkac osobe, ktora radykalnie zmieni ich
zycie. Mimo wielu okazji do spotkan, sprobuj
poszukac bratniej duszy korzystajgc z mozliwosci,
jakie niesie Internet. Prowadzenie rozmow online
moze okazac sie poczatkiem czegos bardzo
wartosciowego.

»*
+ A~

~ Y

Pracai finanse: W pracy bagdz aktywny i wykorzystuj
kazda okazje, by zwrocic na siebie uwage. Odwazne
pomysty otrzymajg wsparcie twojego szefa. Nie
bedziesz skarzyt sie na brak gotowki, masz dobry
miesigc pod wzgledem finansowym.

Zdrowie: Lipiec to doskonaty miesigc, aby zaczgé
dbac o kondycje. Masz teraz wiecej wolnego czasu,
wykorzystaj to i zacznij regularnie ¢wiczyc.

e f")'\\ »

_ ¥

+

Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Byk

Dom: Nie bedg was ograniczac cztery sciany. Lipiec
sprzyja wyjazdom i aktywnosci poza miastem.
Planujcie wspolne wycieczki rodzinne, odkrywajcie
piekne zakagtki i cieszcie sie swoim towarzystwem.
To rowniez doskonaty moment na odnowienie
relacji z przyjaciotmi.

Uczucia: Twoj stan emocjonalny bedzie bardzo
chwiejny. Zastanow sie, czy twoj partner nie probuje
zbyt mocno tobg manipulowac. Badz bardziej
asertywny i otwarcie komunikuj swoje pragnienia

i potrzeby. Dzieki temu druga potowa lipca
przyniesie pozytywng zmiane do twojej relacji.

Pracai finanse: Lipiec przyniesie nowe mozliwosci.
To dobry czas na zmiane pracy lub stanowiska. Nie
boj sie zaczg¢ od nowa zwtaszcza wtedy gdy
odczuwasz stagnacje od dawna. Otworz sie na
przychodzgce okazje. W finansach rowniez mozesz
spodziewac sie pozytywnych zmian, ucieszy cie
niespodziewany przyptyw gotowki.

Zdrowie: Postaraj sie wyeliminowac nadmierny
stres ze swoje zycia. Moze on powodowac u ciebie
bole gtowy, migreny czy tez problemy z uktadem
pokarmowym.
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Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Bliznieta

Dom: Twoj dom ozyje, spodziewaj sie licznych gosci.
Niewykluczone, ze otrzymasz zaproszenie na
rodzinng impreze okolicznosciowa. Chetnie
wezmiesz udziat w tym rodzinnym wydarzenia,

a pozytywna energia towarzyszgca temu
mMiesigcowi sprawi, ze bedziesz czerpac z tego
spotkania radosc.

Uczucia: Jesli szukasz wielkiej mitosci, to teraz
staniesz przed waznym wyborem. Dostaniesz wazng
wiadomos$¢ od kogos, kto wezesniej nie miat odwagi
nawigzac z tobg kontaktu. Jesli dasz sie zaprosi¢ na
spotkanie, to ta znajomos¢ moze pieknie sie
rozwingc.

XX » Judgement

Pracaifinanse: Lipiec moze przyniesé ci nowe
zajecie lub prace. Wykorzystaj szanse i podejmij
dodatkowe zlecenie, poniewaz nie tylko ucieszy cie
wynagrodzenie, ale takze otworzy przed tobg nowe
mozliwosci. W sferze finansowej osiggniesz
rownowage dzieki madrym i przemyslanym
inwestycjom.

Zdrowie: Samopoczucie ci dopisze. Korzystaj
z tego, co daje lato i natura, aby utrzymac
doskonaty stan zdrowia dtuzej.
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Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Rak

Dom: Raki w lipcu poczujg przyspieszenie, miesigc
ten bedzie urozmaicony wydarzeniami, ktorych sie
nie spodziewasz. U progu twoich drzwi stang dawno
niewidziani krewni, a i ty mozesz udac sie w dalekg
podroz do kogos z rodziny.

Uczucia: Pod wzgledem uczuc¢ bedzie to dosc¢
szalony czas. Telefon zadzwoni czesciej niz zwykle,
a skrzynka odbiorcza wypetni sie wiadomosciami.
Bedziesz duszg towarzystwa i bardzo tatwo bedzie
ci odnalez¢ teraz bratnig dusze.

Praca i finanse: Miesigc ten przyniesie nowe okazje
biznesowe i utatwi wejscie na kolejny szczebel
kariery zawodowej. Badz jednak czujny i sprawdzaj
doktadnie umowy i warunki, aby unikngc¢
nieprzyjemnych niespodzianek. W sferze finansowej
szykuje sie cos interesujgcego. Nie bedziesz teraz
narzekac na brak pieniedzy.

Zdrowie: Jesli odczuwates dotad jakies
dolegliwosci, to lipiec przyniesie ci ogromng
poprawe zdrowia. Twoje samopoczucie bedzie
doskonate.

* N r’_‘d :. Y
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Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Lew

Dom: Ktopoty i zmartwienia znikng, a harmonia
zagosci w twoim domu. To doskonaty czas na
planowanie przysztosci. Nie bojcie sie marzyc¢

o rzeczach, ktore wydajg sie obecnie niedostepne.

Uczucia: Jesli jestes w statym zwigzku, lipiec okaze
sie bardzo korzystny dla twojej relacji. Poczujesz, ze

jestes kochana i docenisz w petni swojego partnera.

Jesli masz dosc¢ bycia singlem, nie martw sie, gdyz
na horyzoncie widac¢ pozytywny romans, ktory

z czasem moze zmienic¢ sie w stata relacje. Bgdz
otwarty na nowe uczucie, a pojawi sie ono szybciej,
niz sie spodziewasz.

Pracai finanse: W tym miesigcu sprawy zawodowe
bedg dla ciebie istotne. Uporzgdkuj zalegte sprawy
i zaplanuj dziatania, a szybko odniesiesz duzy
sukces. Twoj profesjonalizm zostanie doceniony.
Twoje finanse przez caty miesigc bedg

w rownowadze, wiec nie musisz sie martwic o swoj
budzet domowy.

Zdrowie: Zadbaj o zdrowy sen i diete. Wykorzystaj
kazdg nadarzajgca sie szanse na to, aby choc¢
troche odpoczac¢. Pomysl o dtuzszym urlopie.
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+
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‘ Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Panna

N
*
Dom: Panny stang teraz przed duzym wyzwaniami.
Zrobisz wszystko, aby zazegnac¢ rodzinne konflikty
lub pogodzi¢ sie z bliskg ci osoba. Twoje zdolnosci
do zjednywania sobie innych pomoga ci bez
problemu osiggnac cel.

Uczucia: Postaraj sie poswieci¢ wiecej uwagi
swojemu partnerowi. Zapewne jest wiele kwestii

w waszej relacji, ktore wymagajg wyjasnienia.

Dla par o dtugoletnim stazu ten miesigc jest bardzo
taskawy. Postaraj sie tylko poprawi¢ komunikacje
miedzy wami. Okaz swoje niezmienne i szczere
uczucie.

Pracaifinanse: W sferze zawodowej czekajg cie
sukcesy. Projekty, ktore wczesniej rozpoczates,
teraz przyniosg zadowolenie finansowe. Moze warto
pomyslec¢ o krotkim urlopie, aby zdystansowac sie
od obowigzkow zawodowych. Nie martw sie o swoje
finanse, przez caty miesigc nie bedg zagrozone. Na
koniec miesigca mozesz spodziewac sie pozytywnej
niespodzianki.

Zdrowie: Mozesz odczuwac przecigzenie
psychofizyczne. Oderwij sie, cho¢ na chwile od
obowigzkow, wytgcz swoj telefon i postaraj sie
zrelaksowac tak, aby odcigc¢ sie od wszelkich
bodzcow ptyngcych z zewnatrz.

+

*
Dom: Bedziesz korzystata z zycia, w lipcu czekajg cie

ekscytujgce mite spotkania i podroze, na ktore
wybierzesz sie razem ze swoimi bliskimi.

Uczucia: Bedziesz otwarta na zmiany w sferze
uczuciowej. Nie zakochuj sie jednak zbyt szybko.
Mozesz poznac kogos, kto bedzie dla ciebie
wyjgtkowo pociggajacy, ale niestety okaze sie, ze
ma juz utozone zycie osobiste. W statych zwigzkach
Wagi doswiadczg petni dojrzatych uczuc.
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*Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Waga

Praca i finanse: Koncowka lipca sprzyja rozwojowi
kariery. Wtedy wyzwolisz swoj potencjat, zaczniesz
zdobywac nowe kontakty i nawigzesz korzystng
wspotprace. Bgdz ostrozna planujgc swoje wydatki,
bedziesz miec¢ ich teraz duzo wiece].

Zdrowie: Zwroc¢ uwage na kondycje swoich stawow,
zwtaszcza wtedy gdy masz w planach codzienny
trekking lub wybierasz sie na dtuzej w gory, na
spacery po wymagajgcych szlakach.

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



https://www.sposobynazycie.pl/wirtualna-asystentka/

NR 7 | LIPIEC 2025

Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Skorpion

Dom: Twoj nastroj bedzie zmienny, a to moze
powodowac ktdtnie rodzinne. Postaraj sie is¢ na
ustepstwa badz bardziej elastyczny w kontaktach
z rodzing. Moze zaplanuj, chociaz weekendowag
podroz, dostarczy to pozytywnej energii wam
wszystkim.

Uczucia: W mitosci mozesz doswiadczy¢
pozytywnych zmian. W lipcu czekajg cie
niespodziewane przygody, ktore odmienig twoje
zycie. Nie zamykaj sie wiec w domu, otworz sie na
nowe znajomosci. Do statych relacji, ten letni
miesigc wniesie duzo harmonii. Skonczg sie
wszelkie niedomowienia i w koncu przestaniecie
obrzucac sie ztosliwosciami.

Pracaifinanse: Z poczatkiem lipca w pracy moze
by¢ nerwowo. Uwazaj na to, co mowisz. Przez chwile
nieuwagi moze dojsc¢ do niepotrzebnej,
impulsywnej wymiany zdan. Pracuj tak, aby nikt nie
mogt zarzucic ci braku kompetenciji. Masz przed
sobg stabilny miesigc pod wzgledem finansowym.
Jednak inwestowanie pieniedzy i wieksze zakupy
odtoz na pozniej.

Zdrowie: Uwazaj na to, co jesz. Mogg ujawnic sie
problemy uktadu pokarmowego, ktére sg wywotane
ztg dieta.

Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Strzelec

Dom: Lipiec bedzie sprzyjat harmonii w relacjach
rodzinnych i towarzyskich. To idealny czas na
organizowanie spotkan, piknikow czy wyjazdow
Z przyjaciotmii rodzina.

Uczucia: W sferze uczuciowej lipiec przyniesie
Strzelcom sporo romantycznych chwil. Jesli jestes
w zwigzKu, relacja nabierze nowej gtebi, a wspolne

plany na przysztosc¢ zaczng sie teraz jasno klarowac.

Single majg szanse na poznanie kogos
wyjgtkowego, zwtaszcza podczas plenerowych
towarzyskich wydarzen. Bgdz otwarty na nowe
znajomosci, odbieraj telefony, spotykaj sie

Z przyjaciotmi.

Pracai finanse: W pracy czeka cie miesigc dosc¢
aktywny. Twoje zaangazowanie i kreatywne
podejscie zostang docenione przez przetozonych.
Pamietaj jednak, ze praca to nie wszystko, zadbaj
o rownowage miedzy pracag a odpoczynkiem. Pod
wzgledem finansowym lipiec bedzie stabilny.
Pomysl o oszczedzaniu na realizacje wiekszych
celow.

Zdrowie: Bedziecie w doskonatej kondycji. Bole
napieciowe powinny znikng¢ na dobre.
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Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Koziorozec

Dom: Bedziesz czu¢ sie wspierany i doceniany przez
najblizszych. To idealny czas, aby spedzi¢ wiecej
radosnych chwil z bliskimi. Wspolny wyjazd, grill

w ogrodzie czy wieczor z dobrym filmem
uszczesliwi was wszystkich.

Uczucia: Dla wolnych Koziorozcoéw lipiec bedzie
miesigcem przynoszgcym przetom. Randka, na
ktorg sie wybierzesz, zapewni ci niezapomniane
chwile. Znajomos¢, ktora wydawac sie bedzie tylko
przelotng, moze okazac sie poczatkiem dobrego,
partnerskiego zwigzku.

Praca i finanse: Twoje zaangazowanie i umiejetnosc¢
pracy w zespole zostang docenione. Mozliwe sg
nowe projekty lub zmiany, ktore przyniosa cCi
satysfakcje zawodowa. Moze pojawic sie okazje do
dodatkowych zarobkow. W finansach zachowaj
ostroznosc i unikaj ryzykownych przedsiewziec¢. Pod
koniec miesigca twoja sytuacja finansowa znacznie
sie poprawi.

Zdrowie: Bedziesz cieszy¢ sie urokami lata, wolny
od wszelkich problemow i zmartwien.

N

. 'QH'oroskop miesieczny na lipiec 2025: Wodnik

>
.

Dom: Wodniki bedg zy¢ w zgodzie z samym soba.
Wygospodarujesz wiecej czasu dla siebie, ale tez
bedziesz starat sie poswieci¢ wiecej uwagi swoim
najblizszym. Dzieki temu bedziesz cieszyc sie
wspaniatymi relacjami z dzie¢mi i bliskoscia
partnera.

Uczucia: Bedziesz emanowac pewnoscig siebie

i magnetyzmem, przyciggniesz uwage innych.
Samotne Wodniki majg szanse poznac wtasciwag
osobe, z ktdrg zechcg spedzic¢ reszte zycia. Dla osob
w zwigzkach to doskonaty czas na odswiezenie
relacji. Sprobuj wprowadzi¢ cos nowego, cho¢ matg
szczypte romantyzmu.

Praca i finanse: Bedziesz mie¢ sporo obowigzkow
zawodowych. Dobra organizacja pracy i planowania
sprawi to, ze nie pogubisz sie w nattoku zadan.
Mimo tego, ze sg wakacje, to lipiec jest dobrym
czasem na nauke nowych umiejetnosci

i poszerzanie wiedzy. Regularnie planuj swoj
budzetu, a pomoze ci to utrzymac finanse pod
kontrola.

Zdrowie: Zadbaj o odpowiednig postawe. Mozesz
doswiadczy¢ problemow z kregostupem, zwtaszcza
jeslijuz wczesniej miates problem z uktadem
kostnym.
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Horoskop miesieczny na lipiec 2025: Ryby

Dom: W lipcu zmierzysz sie z wieloma obowigzkami, Pracaifinanse: Praca nie bedzie ci sprawiac

ktore bedg pochtaniac twoj czas. Nie daj sie problemow, ale tez nie bedzie cie zbytnio

ponies¢ emocjom i unikaj ktotni. Druga potowa angazowac. Pomysl o Kilku dniach urlopu. Uwazaj na
miesigca przyniesie dobre wiadomosci swoje wydatki, na poczgtku miesigca mozesz miec

i zaproszenie na wspolng impreze rodzinna. wieksze potrzeby finansowe, niz to, co

zaplanowatas.
Uczucia: Rybom szukajgcym pary, ten wakacyjny

miesigc przyniesie wiele okazji do zabawy Zdrowie: Wykorzystaj kazdy stoneczny dzien na
i nawigzania flirtu. Nie zdradzaj nikomu swoich aktywnosc¢ na swiezym powietrzu. tap witamine D,
tajemnic, twoja nieroztropnos¢ moze zrodzi¢ ktora jest zrodtem zdrowia.

niepotrzebne plotki. Jesli jestes w statym zwigzku
i masz poczucie, ze dotad troche go zaniedbywatas,

to teraz nadarzg sie okazje do tego, aby spedzic¢ N
wiecej czasu razem z partnerem. < ¢ s
< ( )
A o

Ztap letni rytm - wykorzystaj potencjat lipca 2025

Lipiec to czas dziatania w zgodzie z intuicjg, rytmem natury i... sercem. Niezaleznie od tego, co zapisane
w gwiazdach, to Ty masz wptyw na to, jak przezyjesz ten miesigc. Nie boj sie zmian, szukaj rownowagi

i otworz sie na niespodziewane okazje. A jesli cos nie pojdzie zgodnie z planem - moze wtasnie tak miato
byc?

Autorka: Jasnowidz Ajlena - doswiadczona tarocistka z ponad
10-letnim stazem. Posiadam takze dar jasnowidzenia, dzieki czemu
moge pomoc Ci w trudnych i skomplikowanych sytuacjach
zyciowych. Prowadze sesje online, za pomoca e-mail, czatu oraz
rozmow telefonicznych. Specjalizuje sie w pracy z trudnymi

relacjami, szczegolnie w trojkatnych zwigzkach, po ciezkich
przejsciach, niespetnionej mitosci oraz w rozwigzywaniu zawitych
problemow zyciowych. Chetnie pomoge Ci odkryc¢, co przyniesie
przysztosc, i podpowiem, jak osiggngc¢ szczescie. Zaufaj mojemu
doswiadczeniu i intuicji - razem odnajdziemy droge do lepszego,
bardziej spetnionego zycia.

Artykut przygotowata: Jasnowidz Ajlena

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


https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/jasnowidz-ajlena
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Wakacyjny przewodnik dla kobiet
- zainspiruj sie
i poczuj kobiecy site lata

Lato to cos wiecej niz tylko pora roku - to stan umystu, ktory zaprasza nas do
odpoczynku, zabawy, refleksji i odkrywania siebie na nowo. Dla wielu kobiet wakacje
to upragniony moment na ztapanie oddechu, ale tez czas wzmacniania swojej
kobiecosci, pielegnowania relacji, rozwijania pasji i zatroszczenia sie o zdrowie. To
takze doskonata okazja, by zy¢ bardziej swiadomie - blizej natury, rytmu ciata i serca.
Dlatego przygotowalismy wakacyjny przewodnik, ktory porusza najwazniejsze
aspekty letniego zycia kobiety - od domu i ogrodu, przez styl i relacje, az po
duchowos¢, prace i odpoczynek.
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Wakacyjny przewodnik dla
kobiet

Ten materiat nie tylko inspiruje, ale tez wspiera

w planowaniu wakacyjnej codziennosci - tak, by
byta ona petna sensu, Swiatta i czutosci dla siebie.
Zanurz sie w letnie rytmy kobiecosci i spraw, by to
lato byto naprawde Twoje.

Wakacyjny dom i ogrod

Lato to idealny czas na odswiezenie przestrzeni
wokot siebie. Taras, balkon czy ogrodek moze stac
sie oazg relaksu, jesli zadbasz o nastrojowe
oswietlenie, rosliny sezonowe i wygodne meble.
Whnetrza mozna ociepli¢ jasnymi tekstyliami

i dekoracjami inspirowanymi naturg. Nawet drobne
zmiany, jak nowa doniczka, Iniany obrus czy
pachngce swieczki, potrafig zmieni¢ atmosfere.

Wakacyjne porady dla kobiet

Odpoczynek to nie luksus, lecz potrzeba. Naucz sie
Mmowic “nie” przecigzonemu grafikowi i wybieraj to,
co cie regeneruje. Wprowadz do swojego dnia
mikro-rytuaty: poranna herbata w ciszy, spacer
boso po trawie czy 10 minut oddechu przed snem.
Latem warto tez zadbac¢ o nawadnianie, lekkie
jedzenie i ochrone przeciwstoneczna.

Wakacyjne inspiracje

Lato to doskonaty moment, by sprébowac czegos
nowego. Moze to byc¢ warsztat jogi, nauka gry na
instrumencie, tworzenie kolazy czy taniec
spontaniczny. Inspiracje czesto przychodzg, gdy
zwolnimy. Zapisuj swoje pomysty i nie oceniajich
zbyt szybko - pozwdl, by prowadzita cie ciekawosc.

Wakacyjne wydarzenia
i inicjatywy dla kobiet

W wielu miastach i plenerach odbywajg sie
spotkania dedykowane kobietom: kregi, retreaty,
warsztaty tworcze czy weekendowe festiwale.

To szansa na poznanie siebie, innych i zbudowanie
wspolnoty. Czas spedzony z kobietami

w atmosferze akceptacji bywa bardzo
wzmacniajgcy.

Ksigzki na wakacje dla kobiet

Lektury na urlop i ksigzki na lato to nie tylko
rozrywka, ale tez czas na zatrzymanie i refleksje.
Warto siegnac¢ po ksigzki o kobiecosci, psychologii,
relacjach, ale tez po literature lekkg i poprawiajgca
nastroj. Zabierz ze sobg ulubiong powiesc¢ na plaze
albo audiobooka na gorski spacer.

Praca i biznes w wakacje

Jesli prowadzisz wtasna dziatalnos¢, wakacje mogg
byc¢ okazjg do oddechu od zycia w ciggtym biegu.
Nie musisz robi¢ wszystkiego - zaplanuj lekkie
tresci, automatyzacje i delegowanie. Lato to tez
czas networkingu w przyjemnej formie: kawa

z inspirujgca kobietg, wspolny mastermind na
trawie.

Macierzynstwo a urlop
i wakacje

Lato z dzie¢mi niewatpliwie jest wyzwaniem,
podobnie jak kazdy dzien. Odpoczynek z dzie¢mi
wymaga planu, ale nie perfekcji. Postaw na
prostote, bez presji. Planuj rodzinne aktywnosci, ale
tez zadbaj o, cho¢ 15 minut tylko dla siebie. Znajdz
wsparcie w innych mamach, dzielcie sie opiekg

i pomystami. Macierzynstwo latem moze byc¢ lekkie,
gdy odpuscisz oczekiwania.

Wakacyjny styl zycia

Wakacyjny styl zycia to nie tylko ubrania i dieta, ale
codzienne wybory, ktore zblizajg cie do siebie.
Przebywaj na swiezym powietrzu, jedz sezonowe
dania, ruszaj sie dla przyjemnosci, a nie formy.
Celebruj codziennosc: poranne promienie stonca,
zapach roz i lawendy, a takze cykajgce w ogrodzie
Swierszcze. Taki styl zycia zostaje z nami dtuzej niz
jeden sezon.

Duchowosé¢ i horoskop na
wakacje

Lato to czas ognia, ekspresji, odwagi i otwartosci.
Dla wielu kobiet to moment duchowego resetu.
Praktykuj intencje, medytacje w ruchu, korzystaj

z energii nowiu i petni. Horoskop moze byc
pretekstem do refleksji nad tym, czego naprawde
teraz pragniesz.
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Wakacyjne finanse

Nie musisz wydawac fortuny, zeby mie¢ udane
wakacje. Ustal budzet, planuj z gtowa, ale zostaw
przestrzen na spontanicznosc. Szukaj darmowych

wydarzen, lokalnych targow, noclegoéw u przyjaciot.

Finanse to tez energia - gdy wydajesz z radoscig,
pienigdze potrafig wracac z niespodziewane]j
strony.

Wakacyjne hobby

Lato to doskonaty moment na odkrycie pasiji, na
ktorg zwykle nie masz czasu. Moze to by¢
fotografia, tworzenie bizuterii, pisanie, Spiew czy
gotowanie. Hobby rozwija, odpreza i daje ogromng
satysfakcje. Nie musi by¢ doskonate - liczy sie
radosc¢ dziatania.

Wakacyjna moda i stylizacje

Postaw na lekkos¢, wygode i naturalne tkaniny.
Lato to idealny moment na zabawe stylem:

kapelusze, kolorowe sukienki, Iniane komplety.
Moda moze by¢ wyrazem nastroju i kobiecosci.

Dodaj do tego bizuterie hand made i sandaty na
rzemieniu - mniej znaczy wiecej.

Wakacyjne podroze

Nie musza byc¢ dalekie ani kosztowne. Czasem
weekend w domku nad jeziorem czy jeden dzien
w lesie wystarczy, by poczuc sie inaczej. Podroze
uczg elastycznosci, otwierajg gtowe i karmig dusze
nowymi bodzcami.

Wakacyjne prezenty

Przywoz bliskim z wakacji drobiazgi z dusza:
rekodzieto, przyprawy, kartke z wakacji, kamyk
z morza. Liczy sie gest, nie cena. Wakacyjne
prezenty moga byc¢ tez niematerialne: zdjecia,
wspomnienia, usmiechy.

Wakacyjne przepisy

Letnia kuchnia to lekkosc¢, sezonowose i kolory.
Siegaj po owoce, warzywa, ziota. Tworz satatki,
lemoniady, tarty i chtodniki. Gotowanie moze byc
rytuatem, ktory tgczy i cieszy.




Wakacyjna psychologia

Czas wolny moze wydoby¢ emocje, na ktore nie
byto miejsca w biegu. To normalne, ze pojawiajg sie
smutek, pustka czy lek. Pozwol sobie je poczuc, bez
oceniania. Psychologiczny odpoczynek to nie tylko
sen, ale tez akceptacja siebie w kazdym stanie.

Wakacyjne rekodzieto

Tworcze dziatanie daje przestrzen na ekspresje

i relaks. Lato sprzyja DIY: makramy, bransoletki,
szycie, kolaze. Rekodzieto to tez forma medytaciji
i kontaktu ze soba.

Rozwoj duchowy w wakacje

Zatrzymaj sie i zapytaj siebie: czego teraz
potrzebuje? Rozwdj duchowy nie musi oznaczac
wielkich krokdéw - czasem to po prostu obecnosc.
Praktykuj wdziecznosg¢, zapisuj sny, czytaj
inspirujgce teksty.

Wakacyjny sport

Wybierz ruch, ktory cie cieszy: joga, taniec, rower,
ptywanie, rolki. Nie chodzi o wyscig, ale o ciato

w ruchu i endorfiny. Latem tatwiej pokochac¢
aktywnosc.
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Kosmetykii perfumy na
wakacje

Latem skora potrzebuje lekkoscii ochrony.
Wybieraj naturalne kosmetyki, mgietki, kremy z SPF.
Postaw na minimalizm i glow. Kosmetyki i perfumy
powinny pachniec¢ jak lato, a takze pozytywnie
nastrajac.

Wakacyjne wnetrza

Letni klimat w domu to nie tylko stylizacja - to
energia swiatta, zapachy, kolory. Dodaj zielen,
naturalnych tkanin i lekkich zaston. Otworz okna nie
tylko dostownie, ale i metaforycznie.

Zdrowie w wakacje

Latem warto zadbac o rytm snu, nawodnienie,
lekkg diete i kontakt z naturg. To czas regeneracji
organizmu. Wprowadz zdrowe nawyki bez presji -
z czutoscia.

Wakacyjne zwiagzki

Zwigzki latem moze rozkwitac¢ lub przechodzi¢
burze. Kluczem jest rozmowa i wspolnie spedzony
czas. Znajdz sposob, by zadbac o relacje w zwigzku,
nawet jesli w tym roku nie planujecie wspolnych
wakaciji.
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Wakacyjne zakupy

Kupuj z intencjg, nie impulsem. Lato sprzyja
lokalnym rynkom, recyklingowi, wymianie. Zakupy
moga by¢ przyjemne i swiadome.

Wakacje offline i cyfrowy
detoks

Odtacz sie, by sie podtgczyc. Jeden dzien bez
telefonu moze przynies¢ ulge. Wytgcz
powiadomienia, wtgcz obecnosc¢. Zamiast
scrollowac, patrz w niebo, czytaj ksigzki, stuchaj
ludzi.

Mikroprzygody - wakacje blisko
domu

Nie trzeba wyjezdzac, by odpoczgc. Spacer po
nowej dzielnicy, noc w namiocie, biwak w ogrodzie,
piknik na skraju lasu. Mikroprzygody to mikro-
szczescie.

Kobiety dla kobiet - wakacyjne
akcje spoteczne

Lato to czas serca. Wesprzyj inng kobiete: podziel
sie ksigzkg, pomodz samotnej sgsiadce, zaangazuj
sie w lokalng akcje lub wesprzyj portal dla kobiet
i postaw redakcji wirtualng kawe! Kobieca
solidarnos¢ latem nabiera mocy.

Letnie rytuaty kobiecosci

Ziotowe kgpiele, taniec w deszczu, chodzenie boso
po trawie, medytacja przy swiecy. Rytuaty
pomagajg poczuc sie blizej siebie. Lato to idealny
czas, by uczyni¢ z codziennosci ceremonie.

Wakacyjna ekologia

Wypoczywaj swiadomie: wielorazowki, filtr do
wody, eko-kosmetyki, mniej plastiku. Szanuj
przyrode, w ktorej odpoczywasz. Mate kroki majg
wielkg moc.

Sezonowe rytmy - jak lato
wptywa na nasza energie?

Latem jestesmy bardziej otwarte, ekspresyjne,
zmystowe. To dobry czas na tworzenie, dzielenie
sie i rados¢. Wstuchuj sie w ciato, ktore lepiej niz
kalendarz zna rytm por roku.

Wakacyjny przewodnik dla
kobiet — podsumowanie

Niech ten przewodnik stanie sie Twojg wakacyjna
map3a - do siebie, do natury, do kobiecosci.

Korzystaj z niego intuicyjnie: otwieraj na chybit
trafit, zaznaczaj to, co do Ciebie przemawia,
wprowadzaj zmiany matymi krokami. Nie musisz
robi¢ wszystkiego - wystarczy, ze bedziesz blisko
siebie.

Lato to czas otwartosci, a kazda kobieta zastuguje
na wakacje, ktore bedg jej naprawde stuzy¢ - ciatu,
sercu i duszy. Zyczymy Ci dobrego, kojgcego,
tworczego latal

1

4 L
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l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 3 lipca 2025
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Lista wakacyjnych wydarzen
| festiwali dla kobiet lato 2025

v S

Lato 2025 to idealny czas, aby natadowac baterie, pozna¢ nowe kobiece
spotecznosci i przezy¢ niezapomniane chwile na wyjgtkowych wydarzeniach
i festiwalach. W tym artykule znajdziesz starannie wyselekcjonowang liste
najciekawszych wydarzen skierowanych do kobiet - od festiwali muzycznych, przez
warsztaty rozwojowe, poprzez wydarzenia kulturalne, az po eventy duchowe
i ezoteryczne. Niezaleznie od tego, czy chcesz tanczyc¢ do biatego rana, medytowac
na tonie natury, czy poznac inspirujgce kobiety, z tatwoscig znajdziesz cos dla siebie
- w Polsce i za granicg. Oto najciekawsze wydarzenia i festiwale dla
kobiet wakaciji 2025.
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Festiwale dla kobiet lato 2025 w Polsce

Festiwale muzyczne i artystyczne

27 czerwca - 3 lipca
27-29 czerwca Boszkowo - Euforia Festival
30 czerwca - 3 lipca Poznan - Spring Break Festival

2-6 lipca / pierwszy tydzien lipca

2-5 lipca Gdynia - Open’er Festival

3-7 lipca Biata - Organic Festival - Dzieci Kwiaty
3-6 lipca Jozefow - Widawski Festiwal Sylvania
Camp 2024

4-6 lipca Stara Morawa - Sounds of Veritas Festival
4-6 lipca Zdunska Wola - Miedzynarodowy Festiwal
Zespotow Tanecznych "Folklor Swiata"

4-6 lipca Stara Morawa - Sound of Beritas Festival
5 lipca Owidz - X Owidzki Festiwal Piw
Rzemieslniczych “U Welesa”

5-7 lipca Gdansk - Ladies Jazz Festival

5-12 lipca Zielona Gora - Miedzynarodowy Festiwal
Folkloru "Oblicza tradycji"

7-13 lipca / drugi tydzien lipca

7-13 lipca Lubliniec - Festiwal Zycia

8-12 lipca Lubigz - Slot Art Festival

9-13 lipca Bukowina Tatrzanska - Festiwal Folkloru
Polskiego "59. Sabatowych Bajan"

10-13 lipca Skarzysko-Kamienna - Festiwal
Ractacamp

10-13 lipca Katowice - Tauron Nowa Muzyka
10-14 lipca Bolimow - Festiwal Dreamersland
10-16 lipca Sopot - Baltic Opera Festival
11-13 lipca Krakow - Krakow Live Festival
12-13 lipca Owidz - V Festiwal Baby Jagi

12-13 lipca Gatow - Stowianski Festiwal Mocy
Ladodeja

12-14 lipca Warszawa - Women’s Music Fest

14-21lipca / trzeci tydzien lipca

14-28 lipca Ziemiany - Festiwal Przyjazni

14-21 lipca Myslenice - Miedzynarodowe Spotkania
Folklorystyczne Matopolska (1. edycja)

16-20 lipca Stefanow - Shantaram - Wioska

Doswiadczania i Kreacji

16-20 lipca Radotki - Festiwal Wibracje

18-20 lipca Ptock - Audioriver Festival

18-20 lipca Wolimierz - XXX Festiwal Stacji
Wolimierz

20-27 lipca Gdynia - Energa Ladies' Jazz Festival
2025

23-27 lipca / czwarty tydzien lipca

23-27 lipca Ziemiary - Festiwal Nowego Mezczyzny
"Conscious Man"

24-26 lipca Czersk - Miedzynarodowy Festiwal
Folkloru

24-26 lipca Potczyn-Zdroj - SIELAVA Festiwal 2025
24-27 lipca tochow - Festiwal Witariada

24-27 lipca Smolnik - Festiwal Wdziecznosci

w Bieszczadach

25-27 lipca Czeremcha - XXX EthnoFestiwal - Wielu
Kultur i Narodow

26-27 lipca Kaweczyn - Restiwal Nowej Ziemi

31lipca - 10 sierpnia / pierwsza potowa sierpnia
31lipca - 3 sierpnia tazy - X Tribalanga Festival

31 lipca - 3 sierpnia Gtogow - Festiwal Szamana
1-3 sierpnia 2025 Jabtonkow - Miedzynarodowe
Spotkania Folklorystyczne ,Gorolski Swieto”

2-10 sierpnia 2025 Kurpy - Ethno Polana Festiwal
5-11 sierpnia 2025 Rogalinko - Summer Contrast
Festival

7-10 sierpnia 2025 Pastewnik - Festiwal Uroczysko
8-10 sierpnia 2025 Rudnica - Festiwal Jasniej

13-20 / druga potowa sierpnia

13-17 sierpnia 2025 Borowina - Ecstatic Dance
Festival

14-17 sierpnia 2025 Olecko - Active Festiwal

15-17 sierpnia 2025 Katowice - OFF Festival

15-21 sierpnia 2025 Zakopane - 56. Miedzynarodowy
Festiwal Folkloru Ziem Gorskich

16-17 sierpnia 2025 Zerniki - Wroctawskie Festiwal
Zdrowia 2025

20-23 sierpnia 2025 Krakow - Folk Ladies Festival
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Festiwal literacki

4-12 lipca 2025 Nowa Ruda — Festiwal Gory Literatury

Warsztaty i konferencje rozwojowe

1-13 lipca — pierwszy i drugi tydzien lipca
0-13 lipca 2025 Biatystok - Slow Life Festival

14-20 lipca — trzeci tydzien lipca

15 lipca 2025 Poznan - Kobiece Inspiracje

15 lipca 2025 Warszawa - Kobieta Sukcesu

18-20 lipca 2025 Wroctaw - EmpowerHer Summit
19-21 lipca 2025 Krakow - Festiwal Rozwoju
Osobistego

22-28 lipca — czwarty tydzien lipca
25-27 lipca 2025 Gdansk - Festiwal Inspiraciji
i Motywacji

1-7 sierpnia — pierwszy tydzien sierpnia
5-7 sierpnia 2025 Wroctaw - Kobiecy Kongres
Biznesu

8-14 sierpnia — drugi tydzien sierpnia
10-12 sierpnia 2025 Poznan - Mindfulness Festival
12-14 sierpnia 2025 +6dz - Festiwal Uwaznosci

19-25 sierpnia — czwarty tydzien sierpnia
20-22 sierpnia 2025 Warszawa - Women Power
Conference

Wydarzenia sportowe i aktywne

1-13 lipca — pierwszy i drugi tydzien lipca
lipiec - sierpien 2025 Sopot - Joga na Plazy
12 lipca 2025 Gdynia - Fitness & Dance Party

14-20 lipca — trzeci tydzien lipca

14 lipca 2025 Warszawa - Women Run Festival
19 lipca 2025 Wroctaw - Bieg Kobiet

20 lipca 2025 Katowice - Festival Biegania

21-27 lipca — czwarty tydzien lipca
24 lipca 2025 Krakow - Festiwal Ruchu dla Kobiet

28 lipca - 3 sierpnia — pigty tydzien lipca / pierwszy
tydzien sierpnia
28 lipca 2025 Zielona Gora - Bieg Kobiet

8-14 sierpnia — drugi tydzien sierpnia

8-10 sierpnia 2025 Zakopane - Nordic Walking
Festival

9 sierpnia 2025 Warszawa - Kobiecy Triathlon

15-21 sierpnia — trzeci tydzien sierpnia
16-18 sierpnia 2025 Mazury - Outdoor Yoga Fest
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Festiwale kulinarne i wellness

1-6 lipca — pierwszy tydzien lipca

4-6 lipca 2025 Moszna - Il Festiwal Zdrowia i Natury
5-7 lipca 2025 Warszawa - Festiwal Zdrowej
Zywnosci

7-13 lipca — drugi tydzien lipca
10-12 lipca 2025 Wroctaw - Festiwal Kuchni
Roslinnej

14-21lipca — trzeci tydzien lipca
19-21lipca 2025 Krakow - Wege Festiwal

22-28 lipca — czwarty tydzien lipca
25 lipca 2025 Warszawa - Festiwal Herbaty i Kawy
28-30 lipca 2025 todz - Eko Festiwal

5-11 sierpnia — pierwszy tydzien sierpnia

5-7 sierpnia 2025 Szczecin - Festiwal Zdrowia

i Urody 8-10 sierpnia 2025 Poznan - Naturalnie
Zdrowe

12-18 sierpnia — drugi i trzeci tydzien sierpnia
15-17 sierpnia 2025 Zakopane - Women’s Wellness
Weekend

16-18 sierpnia 2025 Zakopane - Festiwal
Aromaterapii i Wellness

19-25 sierpnia — czwarty tydzien sierpnia
22-24 sierpnia 2025 Gdansk - Slow Food Festiwal

LS
-~ 6 /A,
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Festiwale modowe i kreatywne

1-6 lipca — pierwszy tydzien lipca 1-7 sierpnia — pierwszy tydzien sierpnia
3-5 lipca 2025 Warszawa - Ladies Design Fair 5-7 sierpnia 2025 Poznan - Women'’s Craft Festival

15-21 sierpnia — trzeci tydzien sierpnia

7-13 lipca — drugi tydzieri lipca 15-17 sierpnia 2025 Krakow - Kreatywne Lato

7-1lipca 2025 Warszawa - Fashion Week Poland

10-12 lipca 2025 Wroctaw - Festiwal Rekodzieta 20-26 sierpnia — czwarty tydzien sierpnia

12-14 lipca 2025 Katowice - Kreatywne Miasto 20-22 sierpnia 2025 Warszawa - Festiwal Bizuterii
22-24 sierpnia 2025 Krakoéw - Festiwal Stylu
i Designu

14-20 lipca — trzeci tydzien lipca
14-16 lipca 2025 todz - Fashion & Art Fest

21-27 lipca — czwarty tydzien lipca
21-23 lipca 2025 Gdansk - Slow Fashion Festival

Festiwale ezoteryczne, duchowe i rozwojowe

1-6 lipca — pierwszy tydzien lipca 15-21 sierpnia — trzeci tydzien sierpnia
1-6 lipca 2025 Szczyrk - Letni Festiwal Jogi 15-17 sierpnia 2025 Krakow - Festiwal Medytacji
7-13 lipca — drugi tydzien lipca 22-28 sierpnia — czwarty tydzien sierpnia

10-12 lipca 2025 Gdansk - Warsztaty Pracy z Energig 22-24 sierpnia 2025 Owidz - Festiwal Mitologii
Stowianskiej

12-18 lipca — trzeci tydzien lipca 22-24 sierpnia 2025 Nadzieja - Festiwal Nadzieja
12-15 lipca 2025 Mazury - Festiwal Rytuatow 22-24 sierpnia 2025 Zakopane - Festiwal Intuicji

i Ceramonii 25-27 sierpnia 2025 Warszawa - Festiwal

20 lipca 2025 Bieszczady - Kobiece Kregi Mocy Transformaciji

19-25 lipca — czwarty tydzien lipca 28-31 sierpnia — piaty tydzien sierpnia

20-22 lipca 2025 Poznan - Festiwal Swiadomosci 28-31 sierpnia 2025 Byczyna - Festiwal Kocham Cie

cykliczne spotkania w lipcu-sierpniu 2025
Warszawa - Krgg Kobiet
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Lista niezbednych rzeczy do
zabrania na wakacyjne
wydarzenia

Aby w petni cieszyc¢ sie kazdym wydarzeniem, warto
odpowiednio sie przygotowac. Oto lista rzeczy,
ktore utatwig Ci komfortowy i bezproblemowy
udziat w wakacyjnych wydarzeniach i letnich
festiwalach:

« Wygodne ubrania i obuwie - dostosowane do
typu eventu i warunkow pogodowych.

* Notes lub dziennik - na zapiski, refleksje
iinspiracje.

+ Butelka na wode wielokrotnego uzytku -
ekologiczne rozwigzanie na dtugie dni.

e Krem z filtrem UV oraz kapelusz lub czapka
przeciwstoneczna - ochrona przed stoncem.

e tadowarka przenosna i powerbank - by telefon
nie roztadowat sie w kluczowym momencie.

» Mata apteczka - plastry, leki przeciwbolowe
i inne podstawowe srodki.

 Dokumenty, bilety, karty identyfikacyjne -
zawsze pod reka.

e Akcesoria do relaksu - mata do jogi, chusta lub
koc na odpoczynek na trawie.

* Elementy dekoracyjne lub stroje na eventy
tematyczne - bizuteria, nakrycia gtowy, ktére
podkreslg Twoj styl.

e Przekaski zdrowe i energetyczne - dla dodania
sit w trakcie intensywnych dni.

Jak najlepiej wykorzystac
wakacyjne wydarzenia?

e Zaplanuj logistyke z wyprzedzeniem - sprawdz
dojazd, noclegi i harmonogram eventow.

e Stworz liste priorytetow - ktore wydarzenia sa
dla Ciebie najwazniejsze?

*« Wykorzystaj networking - nawigz nowe
znajomosci, wymien sie kontaktami, korzystaj
z social mediow.

* Zadbaj o siebie - pamietaj o odpoczynku
i nawadnianiu.

e Badz otwarta na nowe doswiadczenia - pozwol
sobie na spontanicznosc¢ i radosc.

Najciekawsze wydarzenia
online dla kobiet na lato 2025

Nie zawsze mozna podrdzowac, ale swiat wirtualny
oferuje mnostwo wartosciowych eventow.
Webinary, warsztaty i konferencje online pozwalajg
na rozwoj i kontakt z inspirujgcymi kobietami

z catego swiata - bez wychodzenia z domu.
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FAQ - wakacyjne wydarzenia
i festiwale dla kobiet

« Jakie wydarzenia sg najbardziej odpowiednie
dla kobiet szukajacych rozwoju duchowego
i emocjonalnego?

Festiwale jogi, medytacji i warsztaty rozwoju intuicji
sg swietnym wyborem. Warto szukac eventow

z certyfikowanymi nauczycielkami duchowymi

i aktywna spotecznoscia.

e Czy letnie festiwale dla kobiet sg bezpieczne
i jak sie do nich przygotowac?

Tak, organizatorzy ktadg duzy nacisk na
bezpieczenstwo. Warto zabrac ze sobg
podstawowe rzeczy i stosowac sie do regulaminu
wydarzenia. Dobrze jest takze informowac bliskich
0 miejscu pobytu.

» Jak znalez¢ wydarzenia przyjazne dla mam
i kobiet z dzieémi?

Coraz wiecej festiwali oferuje strefy rodzinne
i animacje dla dzieci. Sprawdz program
i udogodnienia na oficjalnej stronie wydarzenia.

» Jakie sg najmodniejsze trendy w kobiecych
festiwalach nalato 2025?

Ekologia, wellness, rozwoj duchowy iintegracja
spoteczna to gtowne tematy. Duzg popularnoscia
cieszg sie tez wydarzenia hybrydowe tgczgce online
i offline.

» Czy mozna taczy¢ udziat w kilku festiwalach
w krotkim czasie? Jak sie do tego
przygotowac?

Tak, ale wymaga to dobrej organizaciji i dbania
o regeneracje. Planowanie podrozy i odpowiedni
odpoczynek to klucz do sukcesu.

« Jakie korzysci przynosi uczestnictwo
w wydarzeniach rozwojowych dla kobiet?

Rozwoj osobisty, nowe znajomosci, zwiekszenie
pewnosci siebie oraz inspiracja do zmian w zyciu.

» Czy wydarzenia online maja takg sama wartosé¢
jak te na zywo?

Cho¢ roznig sie atmosferg, oferujg wysoka jakose
merytoryczng i mozliwos¢ uczestnictwa bez barier
geograficznych.

« Jak dba¢ o siebie podczas intensywnych dni
festiwalowych?

Regularnie nawadniac¢ organizm, robi¢ przerwy na
odpoczynek i zdrowo sie odzywiac.

» Gdzie szuka¢ aktualizacji i informacji
o ostatnich zmianach w kalendarzu wydarzen?

Na oficjalnych stronach wydarzen, profilach
spotecznosciowych i w newsletterach
organizatorow.

Lista wakacyjnych wydarzen
i festiwali dla kobiet lato 2025
- podsumowanie

Lato 2025 to prawdziwa uczta dla kobiet
szukajgcych inspiracji, rozwoju i niezapomnianych
przezyc. Wybierz wydarzenia, ktore najbardziej
rezonujg z Twoimi zainteresowaniami i pozwol sobie
na radosc¢, nowe znajomosci i energie do dziatania.
A jesli znasz inne wyjgtkowe eventy - podziel sie
nimi w komentarzu!

l Artykut przygotowata: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 4 lipca 2025
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Trend alert: analiza wakacyjnych
trendow modowych 2025

Lato 2025 to czas, kiedy moda celebruje roznorodnosc i odwage w wyrazaniu siebie.
Wsrod najwazniejszych wakacyjnych trendow wyrozniajg sie trzy style, ktore zyskujg
na popularnosci zarowno na TikToku, Instagramie, jak i Pinterescie: coastal cowgirl,
quiet luxury oraz retro vibes. W tym artykule przyjrzymy sie nie tylko im, ale takze
Kilku innym gorgcym trendom, ktore zdominujg letnie stylizacje w tym roku. Na
koniec spojrzymy w przysztos¢ oraz podpowiemy, jak tgczyc te estetyki, by tworzyc¢
wyjgtkowe outfity.
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Coastal cowgirl - westernowa
dusza na plazy

Styl coastal cowgirl to zaskakujgce, ale bardzo
udane potgczenie surowego klimatu Dzikiego
Zachodu z lekkim, nadmorskim luzem. To moda
petna naturalnych tkanin, fredzli, kowbojskich
kapeluszy i butow, ale noszona z wakacyjna
nonszalancjg. Na TikToku influencerki pokazujg, jak
taczy¢ kowbojskie botki z lekkimi, Inianymi
sukienkami lub jeansowymi szortami, dodajgc
kapelusz typu cowboy, ktory stat sie prawdziwym
hitem ostatnich miesiecy. Kolorystyka to przede
wszystkim beze, biele i btekity - idealne na
stoneczne dni.

Styl coastal cowgirl - co warto wiedzie¢
o tym trendzie modowym z TikToka?

Styl coastal cowgirl to potgczenie dwoch pozornie
odlegtych estetyk: westernowej surowosci
kowbojskiego stylu oraz lekkiego, wakacyjnego
klimatu nadmorskich kurortéow. To trend, ktory
zyskat popularnos¢ dzieki TikTokowi, gdzie
influencerki pokazuja, jak zestawia¢ elementy
kowbojskiej garderoby z letnimi, naturalnymi
tkaninami.

Cechy charakterystyczne stylu coastal

cowgirl:

» Kapelusze typu cowboy z szerokim rondem,
czesto w jasnych, naturalnych odcieniach.

* Kowbojskie buty, ale noszone z lekkimi
sukienkami lub krotkimi szortami.

* Lniane, bawetniane lub jeansowe ubrania
w bezach, kremach i btekitach.

e Fredzle, paski z klamrami i detale nawigzujgce
do westernu.

e Luzne, przewiewne kroje, ktore doskonale
sprawdzajg sie w upalne dni.

Dlaczego trend coastal cowgirl jest
popularny?

Lato 2025 to czas, kiedy ludzie chcg taczye wygode
z indywidualnym stylem. Coastal cowgirl daje
mozliwos¢ wyrazenia sie nawigzaniem do kultury
kowbojskiej, ale w lekkiej, wakacyjnej formie. Jest to
tez trend mocno zakorzeniony w idei slow fashion

i noszenia naturalnych tkanin.

Quiet Luxury - dyskretny
luksus, ktory mowi wiecej niz
logo

Styl quiet luxury to moda, ktéra nie krzyczy -

a mimo to przycigga uwage. To wyrafinowana
prostota, najwyzszej jakosci tkaniny, perfekcyjne
kroje i stonowana paleta barw. Bez widocznych
metek, bez nachalnego blichtru - za to z klasa,
ktora broni sie sama. Na TikToku i Instagramie
coraz wiecej influencerek pokazuje, jak nosic luksus
.0 cichu”: kaszmirowe swetry, perfekcyjnie
skrojone marynarki, jedwabne topy czy klasyczne
spodnie z wysokim stanem. Dominuje paleta bieli,
szarosci, karmelu i czerni - subtelna, ale nie nudna.
To estetyka dla tych, ktorzy cenig jakosc,
ponadczasowos$¢ i detale. Quiet luxury to styl zycia
i moda w jednym - zrownowazona, elegancka,
dojrzata. Idealna na lato... i na dtugo po nim.

Styl Quiet Luxury - trend modowy
z Instagrama i TikToka

Quiet luxury to styl, ktory odrzuca krzykliwe logo

i mode na nadmierne eksponowanie marek. To
elegancja z klasg, skupiona na jakosci materiatow,
prostocie i ponadczasowych fasonach.
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Cechy charakterystyczne stylu Quiet

Luxury:

* Minimalistyczne, czyste linie krojow — garnitury,
proste sukienki, ptaszcze.

¢ Luksusowe tkaniny: kaszmir, jedwab,
wysokogatunkowa bawetna.

* Neutralna, stonowana kolorystyka: beze,
szarosci, biel, czern.

» Dyskretne detale: wysokiej jakosci guziki,
subtelne przeszycia, gtadkie faktury.

e Stylizacja czesto oparta na warstwach
i dopasowaniu.

Dlaczego styl Quiet Luxury jest trendy?

W Swiecie przesyconym konsumpcjonizmem

i trendami ,fast fashion” quiet luxury pokazuje, ze
mniej znaczy wiecej. To styl dla osob swiadomych,
cenigcych sobie trwatosc i elegancje bez zbednego

przepychu.

Retro Vibes - styl z przesztosci,
ktory ma przysztosc

Retro vibes to powrot do estetyki lat 60., 70.1 90.,
ale z nowoczesnym twistem. To styl, ktory bawi sie
modag, kolorami i fakturami, czerpigc z minionych
dekad to, co najbardziej charakterystyczne - od
wzorzystych koszul po dzwony, plastikowe klapkKi,
okulary typu oversize i torebki rodem z dawnych
katalogow.

Na TikToku krolujag stylizacje inspirowane ,That '70s
Show”, ,Clueless” czy ,Friends” - mtode fashionistki
miksujg jeansy z wysokim stanem z koronkowymi
topami, a do tego dorzucajg oldschoolowe
sneakersy i kardigany w pastelowych kolorach. Styl
retro tgczy nostalgie z luzem i odwaga, pozwalajgc
wyrazac siebie bez ograniczen. To nie tylko moda -
to klimat, ktory przywotuje letnie festiwale, muzyke
z winyla i zdjecia z analogowego aparatu. Retro
vibes sg jak filtr vintage dla codziennosci - troche
z przymruzeniem oka, ale zawsze z charakterem.

Styl Retro Vibes

Retro vibes to szeroki wachlarz inspiracji modg

z minionych dekad - szczegolnie z lat 70., 90.

i poczatkow 2000 roku. Trend tagczy elementy
vintage z nowoczesnym twistem, czesto bazujgc na
second-handach i modzie zrownowazonej.

Cechy charakterystyczne stylu Retro
Vibes:

¢ Sukienki maxi z kwiatowymi wzorami i szerokie
spodnie nawigzujgce do lat 70.

e Grunge’owe flanele, skorzane kurtki
i obszerniejsze kroje z lat 90.

o Crop topy, niskie spodnie, btyszczgce materiaty
i akcesoria z lat 2000.

* Uzywanie vintage’owych dodatkow, np.
okularow pilotek, chokerow, apaszek.
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Dlaczego trend Retro Vibes zyskuje
popularnosci?

Retro vibes to sposob na wyrazenie
indywidualnosci i jednoczesne celebrowanie
historii mody. Szczegdlnie popularny wsrod
mtodszych pokolen, ktére na TikToku uczg sie
tworzy¢ stylizacje z uzyciem ubran z drugiej reki.

Fisherman Aesthetic - miejskie
lato w stylu nadmorskiego luzu

Fisherman aesthetic to styl inspirowany garderobg
wspotczesnego rybaka - praktyczny, wygodny

i nonszalancko stylowy. To hotd dla mody
uzytkowej, ktora tgczy funkcjonalnosc z estetyka
retro i eko. Mysl: kapelusze bucket hat, Iniane
spodnie, przewiewne koszule w krate, plecione
torby i kamizelki z kieszeniami - wszystko

w odcieniach piasku, btekitu, oliwki i wyblaktej bieli.

Na Instagramie i Pinterescie ten trend wpisuje sie
w slow fashion - naturalne materiaty,
przeskalowane fasony, warstwowe stylizacje
idealne na chtodniejsze poranki nad morzem (albo
w miescie). Wersja kobieca? Oversize'owa koszula
zarzucona na bikini, sandaty na grubej podeszwie,
Iniana torba i okulary vintage. Fisherman aesthetic
to idealna propozycja na lato 2025 dla tych, ktorzy
cenig luz, komfort i odrobine stylizowanej
surowosci. Tu liczy sie autentycznosc¢ - i wiatr we
wtosach.

Styl Fisherman Aesthetic

Fisherman aesthetic wywodzi sie z estetyki ubioru
rybakow i zeglarzy - praktyczny, prosty, a zarazem
Klimatyczny styl. Promowany na TikToku

i Instagramie jako alternatywa dla przesadnej,
miejskiej mody.

Cechy charakterystyczne stylu Fisherman
Aesthetic

¢ Grube, plecione swetry w jasnych lub
naturalnych odcieniach.

+ Kalosze, bucket haty, wodoodporne kurtki typu
oilskin.

Lniane lub bawetniane spodnie o luznym kroju.
e Akcesoria takie jak duze torby worki, sznury
i wezty marynarskie.

Kolory inspirowane natura: btekit, zielen morska,
biel i beze.

Dlaczego trend Fisherman Aesthetic
zyskuje popularnosci?

To moda komfortu i bliskosci z naturg. Coraz wiecej
osob szuka ubran, ktore bedg funkcjonalne,
a jednoczesnie majg dusze i tadng estetyke.

Moto Boho - wolnos¢, skora
i fredzle w wersji romantycznej
rebelii

Moto Boho to styl dla kobiet, ktore nie boja sie
kontrastow - tgczy surowosc estetyki motocyklowej
z miekkoscig boho. Wyobraz sobie skorzang kurtke
noszong do zwiewnej sukienki, ciezkie biker boots
zestawione z koronkowym topem albo okulary
aviatorki i fredzlowg torbe na tle zachodzgcego
stonca. Moto Boho to trend, ktory na TikToku

i Instagramie kobiety pokochaty za wolnosc¢
interpretaciji: klasyczne ramoneski, vintage’owe
jeansy, a do tego hafty, zamsz, etniczne wzory

i bizuteria w stylu folk. To miks Dzikiego Zachodu,
rockowej rebelii i ducha festiwalu Coachella.
Kolory? Gtownie czern, bez, burgund i wyptowiate
khaki - wszystko, co wyglada, jakby miato juz swojg
historie. Moto Boho to nie tylko styl - to energia
bycia w drodze. Dla tych, ktérzy chcg by¢ wolne, ale
w dobrym stylu.
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Styl Moto Boho

Moto boho to modowa hybryda dwoch swiatow:
bohemy i stylu motocyklowego. To look peten
kontrastow, w ktorym delikatne koronki i kwiatowe
wzory zestawiane sg z ciezkg skorg i metalowymi
dodatkami.

Cechy charakterystyczne stylu Moto
Boho

e Skorzane ramoneski, czesto zdobione ¢cwiekami.
e Zwiewne sukienkii spodnice z koronka lub
falbankami.
o Ciezkie buty typu kowbojki, botki na platformie.
» Dodatki: tancuchy, pierscienie, kapelusze
z szerokim rondem.
» Kolory: czern, bordo, bez, sliwka.

Dlaczego trend Moto Boho zyskuje
popularnosci?

Trend Moto Boh pozwala wyrazi¢ site i niezaleznosc,
tgczgc romantycznosce z buntem. Jest bardzo
popularny wsrod mtodych osoéb na TikToku, ktore
szukajg nieoczywistych potgczen.

Rococo Revival - barokowa
romantycznos¢ w
nowoczesnym wydaniu

Rococo Revival to styl jak z obrazéw Fragonarda

i filmow Sofii Coppoli — peten koronek, pastelowych
odcieni, falban, kokard i ztoconych detali. To moda
inspirowana XVIII wiekiem, ktora wraca w wielkim
stylu na wybiegach i TikToku. Wyrafinowana,
teatralna, a jednoczesnie zabawna - bo
wspotczesne rokokowe stylizacje to nie
rekonstrukcja, lecz gra z konwencjg. W trendzie
krolujg gorsety (rowniez w wersji soft), bufiaste
rekawy, perty, satynowe wstgzki i kwiatowe hafty.
Paleta barw to pudrowy roz, btekit baby blue,
smietankowa biel i ztoto.

Na TikToku estetyka Rococo Revival czesto tgczy sie
z balletcore, cottagecore i coquette style —
tworzac ultrakobiecy miks vintage i TikTokowej
finezji. To trend dla marzycielek, ktoére lubig otaczac
sie pieknem i wyrazac siebie z rozmachem. Rococo
Revival nie boi sie przesady — bo w koncu kazda

z nas zastuguje na moment bycia krolowa.

Styl Rococo Revival

Trend inspirowany barokowg estetykag XVIII wieku,
ale przefiltrowany przez wspotczesng mode.
Rococo revival to powrot do bogatych zdobien,
falban, gorsetow i bizuterii rodem z dworskich
salonow.

Cechy charakterystyczne stylu Rococo

Revival
e Suknie z bufkamii falbanami.
o Koronki, peretki, kokardy.
* Gorsety i haftowane elementy.
+ Kolory pastelowe i pertowe.
¢ Subtelny makijaz i upiecia nawigzujgce do epoki.

Dlaczego trend Rococo Revival zyskuje
popularnosci?

W czasach niepewnosci swiat szuka piekna
i luksusu, a Rococo Revival to estetyczna ucieczka
w swiat fantazji i eleganciji.
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Dolled Up / Barbiecore 2.0 - r6z
W wersji premium

Barbiecore 2.0, czyli Dolled Up, to kontynuacja
rozowego szalenstwa z nowa, bardziej dojrzatg
odstonga. Mnigj plastiku, wiecej szyku. Ten trend to
hotd dla estetyki lalek, ale nie tej przestodzonej -
tylko wyrafinowanej, pewnej siebie i bardzo
wyprzedzajgcej trendy modowe. Styl Dolled Up
tgczy feminizm z fantazjg, glamour z ironig i roz

z mocg. W praktyce to perfekcyjnie skrojone
garnitury w pudrowych odcieniach, satynowe
sukienki mini, tweedowe komplety w stylu Chanel,
okulary cat-eye i usta w kolorze malinowej gumy
balonowej. Kolory? ROz we wszystkich odcieniach -
od neonowej fuksji po pastelowy sorbet - czesto
zestawiany z bielg, srebrem i.. czernig dla
kontrastu.

Na Instagramie i TikToku Dolled Up to styl, ktory
mowi: ,tak, jestem dziewczynska - i co z tego?”. To
powrot do zabawy moda, ale w bardziej swiadomej,
estetycznej i pewnej siebie wersji. Barbie juz nie
potrzebuje Ken’a - ma wtasna firme, wtasny sty

i wtasny roz.

Styl Dolled Up / Barbiecore 2.0

Barbiecore, czyli moda inspirowana rézowym
swiatem Barbie, powraca w bardziej stonowanej,
przemyslanej wersji. To potgczenie dziewczecej
stodyczy i retro detali.

Cechy charakterystyczne stylu Dolled Up
/ Barbiecore 2.0

e Sukienki w pastelowych kolorach (baby pink,
btekit, lawenda).

o Kokardki, bufki, mini torebki.

e Buty typu Mary Jane, lekkie makijaze
z akcentem na rzesy.

e Fryzury upiete w koki lub z lekkimi lokami.

Dlaczego trend Styl Dolled Up /
Barbiecore 2.0 zyskuje popularnosci?

Trend celebruje kobiecos¢ i zabawe moda,
jednoczesnie wpisujgc sie w spotecznosci queer,
drag i mtodziezowe grupy na TikToku.

Terra Futura - przysztosé mody
zakorzeniona w naturze

Terra Futura to potagczenie inspiracji naturg,
zrownowazonego podejscia do mody oraz
futurystycznej formy. Styl oparty na neutralnych
barwach ziemi - bezach, glinie, oliwce, surowej bieli
- ale uzupetniony nowoczesnymi krojami,
technicznymi materiatami i funkcjonalnoscia
rodem z modowej dystopii. Na TikToku oraz
Pinterestcie coraz czesciej pojawiajg sie stylizacje
w duchu Terra Futura: przeskalowane kurtki
przypominajgce pancerze, asymetryczne tuniki,
dzianinowe zestawy w kolorach szarosci bezu

i taupe oraz minimalistyczne sandaty trekkingowe.
Dominuja tekstury: surowe Iny, zmiekczone
bawetny, biodegradowalne tkaniny i detale
inspirowane faung i florg. Terra Futura to moda dla
tych, ktorzy myslg o jutrze: o klimacie, o technologii,
0 przetrwaniu - ale z estetyczng swiadomosciag. To
trend, ktory nie krzyczy, tylko dziata - ekologicznie,
innowacyjnie i z wizja.

Styl Terra Futura

To trend tgczacy mode zrownowazong

z futurystycznag estetyka. Minimalizm, naturalne
materiaty i proste formy przeplatajg sie

Z nowoczesnymi rozwigzaniami.
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Cechy charakterystyczne stylu Terra
Futura

« Tkaniny ekologiczne: len, konopie, tencel,
materiaty z recyklingu.

e Geometryczne, nieskomplikowane kroje.

* Paleta ziemi: oliwka, bragz, ochra, popiel.

e Stylinspirowany skandynawskim i japoriskim
minimalizmmem.

Dlaczego ros$nie w site?

Rosngca swiadomosc¢ ekologiczna i che¢ noszenia
ubran, ktore pozytywnie oddziatujg na planete,
sprawiajg, ze Terra Futura to trend przysztosci.

Prognoza modowa na jesien
i zime 2025

Moda to nie tylko terazniejszosc, ale tez przysztosc.
W nadchodzgcych sezonach quiet luxury ewoluuje
w Kierunku ,stealth chic” - elegancji miejskiej

i praktycznej, z dodatkiem cieptych peleryn

i minimalistycznych butow. Coastal cowgirl
przeobrazi sie w styl ,desert nomad” - z warstwami,
ziemistymi kolorami i inspiracjg naturg. Retro vibes
nadal bedzie obecne w wersji grunge, tagczac
aksamit, flanele i luzne fasony. Dodatkowo mozemy
spodziewac sie rosngcego zainteresowania cyber
heritage — potgczenia klasycznych fasonow

Z nowoczesnymi tkaninami technicznymi.

Elementy dostepnosci
i inkluzywnosci w modzie 2025

Moda na lato 2025 jest dla kazdego. Kluczowg
wartoscia jest inkluzywnos¢ - kazdy trend mozna
dostosowac do roznych sylwetek, grup wiekowych
i budzetow.

Quiet luxury proponuje wygodne, eleganckie kroje
odpowiednie takze dla osdb z ograniczong
mobilnoscia. Retro vibes i fisherman aesthetic sg
bardzo unisex i tatwo sie dopasowujg. Coraz wiecej
marek stawia tez na szeroki zakres rozmiaréw oraz
mMateriaty przyjazne skérze. To moda, ktora taczy,
nie dzieli. Moda jest po to, by sie bawi¢, dlatego
miksowanie trendow daje mnostwo frajdy

i oryginalnosci.

BONUS: Jak taczy¢ trendy
i tworzyc¢ wtasne stylizacje?

Oto kilka pomystow:

 Moto boho + retro vibes - potgczenie
alternatywnej surferki z nutg vintage.

e Quiet luxury + terra futura - minimalistyczna,
ekologiczna elegancja.

e Dolled up + coastal cowgirl - romantyczna,
wakacyjna kowbojka.

e Fisherman aesthetic + castlecore - gotycka
syrena z nadmorskiego miasteczka.

Kazda kobieta moze w ten sposdb odnalez¢ swoj
wtasny jezyk mody, eksperymentujgc z forma
i estetyka.

Podsumowanie

Lato 2025 to czas kreatywnosci i swobody

w modzie. Styl coastal cowgirl, quiet luxury oraz
retro vibes to tylko wierzchotek gory lodowej
inspiracji, ktore krolujg na TikToku, Instagramie

i Pinterescie. Niezaleznie od wieku, sylwetki czy
budzetu, moda tego lata daje przestrzen na
wyrazenie siebie i celebrowanie indywidualnosci.
Czas odwaznie siegac po rozne style i tworzyc¢ cos,
co naprawde do nas przemawia!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od S lipca 2025
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Ksigzki dla kobiet na urlop
- inspirujagce lektury na lato 2025

Lato to czas odpoczynku, zwolnienia tempa i regeneraciji sit. Nic tak nie pomaga
w relaksie, jak dobra ksigzka, ktora nie tylko zabierze nas w podroz do innych swiatow,
ale tez pozwoli sie wyciszyc, zainspirowac lub po prostu dobrze bawic. Wtasnie
dlatego czytanie na urlopie to jeden z najlepszych sposobow na potgczenie
przyjemnego z pozytecznym. W tym artykule podpowiadamy, jakie ksigzki dla kobiet
warto zabrac ze sobg na wakacje w 2025 roku, dostosowane do roznych gustow
i nastrojow.
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Trendy czytelnicze nalato
2025

Rok 2025 to czas, gdy wsrod kobiet wcigz rosnie
popularnosc literatury kobiecej, poradnikow
rozwojowych, ale takze petnych napiecia thrillerow
psychologicznych.

Duze znaczenie majg media spotecznosciowe,
takie jak TikTok, Instagram czy Pinterest, ktore
mocno wptywajg na wybory czytelniczek. Wiele
ksigzek staje sie bestsellerami wtasnie dzieki
poleceniom influencerow i bookstagramerek.

Warto zwrdéci¢ uwage na nowosci wydawnicze,
ktore szybko zdobywajg uznanie czytelniczek,
a takze klasyke, ktorg zawsze warto miec pod reka.

Ksigzki na wakacje a moda na
slow life i digital detox

Coraz wiecej kobiet decyduje sie na wakacje

w duchu slow life - swiadomego, spokojnego trybu
zycia, ktoéry pozwala na gtebokie wyciszenie

i odciecie od cyfrowego swiata. Trend digital detox,
czyli swiadome ograniczanie korzystania z urzgdzen
elektronicznych, doskonale wspotgra z czytaniem
ksigzek, ktore pomagajg zwolni¢c tempo i odnalez¢
rownowage. Na wakacjach warto siegna¢ po tytuty
sprzyjajgce mindfulness, uwaznosci i rozwojowi
duchowemu, ktore nie tylko odprezaja,

ale iinspirujg do zmian na lepsze. Przyktady takich
kobiecych ksigzek to m.in. poradniki o medytacii,
refleksyjne eseje czy pozycje o filozofii slow life.

Ksigzki dla kobiet cenigcych
relaks i lekka fabute

» ,Mate ogniska” - Celeste Ng
Ciepta, petna emocji powiesc o sgsiedzkich
relacjach i tajemnicach.

» ,Czuta przewodniczka” - Natalia de Barbaro
Lekkie, inspirujgce eseje o kobiecosci i zyciu.

- ,Dziewczyna z pociggu” - Paula Hawkins
Chociaz thriller, to lekka w czytaniu, wciggajaca
fabuta.

e ,Zostan ze mna” - Ayobami Adebayo
Poruszajgca historia mitosna i rodzinna.

» ,Stodki koniec lata” - Lucy Diamond
Idealna powiesc¢ na letni wypoczynek, petna ciepta
i humoru.

- ,Kiedys cie znajde” - Elizabeth Berg
Lekka, ale emocjonalna powiesc¢ o odkrywaniu
siebie.

« ,Plaza marzen” - Abby Geni
Idealna do plazowego czytania, lekka i pogodna.

« ,Co nas nie zabije” - Liane Moriarty
Zabawna i petna zwrotow akcji powiesc
obyczajowa.

* ,Szczescie na wynos” - Jill Mansell
Lekka i romantyczna powiesc¢ idealna na wakacje.

» ,Mito$¢ w czasach zarazy” - Gabriel Garcia
Marquez
Klasyka literatury, petna ciepta i nostalgii.

g
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Inspirujgce ksigzki na wakacje
zwigzane z rozwojem
osobistym

Wakacje to doskonaty moment, aby zatroszczyc¢ sie
0 swoj rozwoj osobisty i zainspirowac sie nowymi
ideami, ktore pomogg Ci lepiej poznac siebie

i swiat. Inspirujgce ksigzki z kategorii rozwoj
osobisty to nie tylko zrodto wiedzy, ale przede
wszystkim motywacja do dziatania i refleksji. Moga
to by¢ poradniki, ktore uczg skutecznych metod
zarzgdzania emocjami, budowania pewnosci siebie
czy osiggania celow, a takze historie ludzi, ktorzy
przezwyciezyli trudnosci i odmienili swoje zycie.
Lektury te dodajg energii, pomagajg odkry¢ nowe
perspektywy i zachecajg do wprowadzania
pozytywnych zmian. Siegajgc po takie ksigzkKi
podczas wakacji, mozesz potgczyc¢ przyjemnosc
czytania z wartosciowym rozwojem, ktory zostanie
z Tobg na dtuzej.
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Ksigzki dla kobiet szukajgcych
inspiracji i rozwoju osobistego

» ,Sita nawyku” - Charles Duhigg
Jak zmieniac¢ nawyki i poprawi¢ jakosc¢ zycia.

» ,Atomowe nawyki” - James Clear
Praktyczne wskazowki dotyczace budowania
zdrowych nawykow.

» ,Jestes cudem” - Gregg Braden
Potgczenie nauki i duchowosci na drodze do
rozwoju osobistego.

» ,Droga artysty” - Julia Cameron
Przewodnik po tworczym rozwoju i pokonywaniu
blokad.

» ,Odwaz sie nie byé lubiana” - Brené Brown
O sile wrazliwosci i odwadze w zyciu.
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¢ ,Mindset” - Carol S. Dweck
Jak nastawienie wptywa na sukces i zycie.

 ,Nie odktadaj zycia na pozniej” - Paulina Swist
Poradnik motywacyjny dla kobiet.

« ,Pokochaj siebie” - Louise Hay
Ksigzka o samoakceptaciji i pozytywnym mysleniu.

» ,Cisza méwi” - Susan Cain
O sile introwersji w swiecie ekstrawertykow.

» ,Potega terazniejszosci” - Eckhart Tolle
Klasyka rozwoju duchowego i uwaznosci.

Thrillery i kryminaty
- emocjonujace lektury na
wakacje dla kobiet

Wakacje to doskonaty czas, by siegngc¢ po ksigzki,
ktore trzymajg w napieciu od pierwszej strony az
do ostatniego zdania. Thrillery i kryminaty to
gatunki, ktore idealnie sprawdzajg sie jako
wakacyjna rozrywka — petne zwrotow akcji, intryg
i tajemnic, ktore pochtaniajg uwage i pozwalajg
oderwac sie od codziennosci. Dla kobiet, ktore
kochajg emocjonujgce historie z dobrze
zarysowanymi bohaterkami, to prawdziwa uczta
literacka. To lektury, ktore nie tylko bawig, ale
czesto poruszajg wazne tematy spoteczne

i psychologiczne, dodajgc gtebi fabule. Idealne na
plaze, w gory czy podczas wieczornych chwil
relaksu, pozwalajg na petne zanurzenie sie w swiat
zagadek i adrenaliny.

Ksigzki dla kobiet kochajacych
emocjonujace i petne napiecia
historie

» ,Zaginiona dziewczyna” - Gillian Flynn
Thriller psychologiczny peten zwrotow akcji.

« ,Kobieta w oknie” - A. J. Finn
Petna napiecia historia o tajemnicach i paranoi.

» ,Siedem lat pozniej” - Harlan Coben
Emocjonujacy thriller z wartkg fabuta.

+ ,Dziewczynazlodu” - Robert Bryndza
Popularny kryminat z dynamiczng akcja.

e “Zanim zasne” - S. J. Watson
Psychologiczny thriller o pamieci i tozsamosci.

» ,Zabodjcza mitos¢” - Karin Slaughter
Petna napiecia powiesc¢ kryminalna.

e ,Ostre przedmioty” - Gillian Flynn
Mroczna, zaskakujgca powies¢ psychologiczna.

» ,Nocny pociag do Lizbony” - Pascal Mercier
Mieszanka thrillera i filozofii.

o ,Cisza przed burzg” - Camilla Lackberg
Porywajgcy kryminat ze Szweciji.

- ,Dziewczyna z pociggu” - Paula Hawkins
Choc¢ powtorka, to must-have w tej kategorii.

Kobiece lektury na urlop:
biografie i reportaze
o inspirujgcych kobietach

Urlop to idealny czas, by zanurzy¢ sie w historie
prawdziwych kobiet, ktore swojg pasjg, odwaga

i determinacjg zmieniaty swiat. Biografie i reportaze
o inspirujgcych kobietach pozwalajg nie tylko
poznac¢ fascynujgce losy bohaterek, ale takze
czerpac¢ motywacje do wtasnych dziatan. Te lektury
czesto odstaniajg nieznane fakty, pokazujg site
charakteru i wptyw kobiet na rozne dziedziny zycia
- od nauki, przez sztuke, po dziatalnosc¢ spoteczna.
Czytajgc takie ksigzki podczas wakacji, zyskujesz
szanse na refleksje, inspiracje i nowg energie, ktore
mogg towarzyszy¢ Ci przez caty rok.

Ksigzki biograficzne i reportaze
o inspirujgcych kobietach

« ,Becoming” - Michelle Obama
Autobiografia bytej Pierwszej Damy USA.

o ,Dziennik Anny Frank” - Anna Frank
Klasyka literatury biograficznej.

» ,Dziewczyna z Coventry” - Sue Reid
Historia o odwadze i przetrwaniu.

 ,Zycie na petnej petardzie” - Malala Yousafzai
Biografia mtodej noblistki.

« ,Audrey. Zycie w obiektywie” - Donald Spoto
Portret ikony kina.
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» ,,Opowies¢ podrecznej” - Margaret Atwood
Postac fikcyjna z mocno inspirujgcej kobiecej
perspektywy.

e ,Nieztomna” - Laura Hillenbrand
Historia Louie Zamperini, petna sity i wytrwatosci.

* ,Niewidzialna kobieta” - Claire Tomalin
Biografia Nelly Ternan i Charlesa Dickensa.

» ,Maria Skiodowska-Curie” - Barbara Goldsmith
Zycie jednej z najwybitniejszych naukowczyn.

« ,Furia” - Tracy Kidder, Jules Naudet
Reportaz o walce kobiet o prawa.

Jak wybrac idealng ksigzke na
urlop?

* Wybierajac ksigzke na wakacje, warto zwrocic
uwage na kilka aspektow:

» Dtugosc — czy mamy czas na dtugie tomy, czy
lepiej postawic na cos krotszego?

« Tematigatunek — czy chcemy sie zrelaksowac,
zainspirowac, czy moze szukamy mocnych
wrazen?

¢ Styl pisania — lekki i przyjemny, czy bardziej
wymagajgcy intelektualnie?

e Miejsce urlopu i nastroj — inne ksigzki swietnie
sprawdzg sie na plazy, a inne w gorskim
schronisku czy miejskiej kawiarni.

Dobrze dobrana ksigzka potrafi wzbogaci¢ wakacje
i uczynic je niezapomnianymi.

Ksigzki na wakacje
— podsumowanie

Czytanie na urlopie to nie tylko doskonaty sposob
na relaks, ale takze na rozwoj i podroze bez
wychodzenia z domu. Podziel sie swoimi ulubionymi
tytutami i polecaniem lektur, ktore zrobity na Tobie
najwieksze wrazenie podczas wakacji. Dobra
ksigzka to nie tylko rozrywka — to inwestycja

w siebie i swoj spokoj. Warto po nig siegac jak
najczesciej!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 lipca 2025
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Lipcowy koszyk zakupowy redakcji
- co mamy teraz na wishliscie?

Lato w petni, a wraz z nim przyszedt czas na odswiezenie garderoby,
kosmetyczki, codziennych gadzetow i rytuatow. W lipcowym koszyku
zakupowym redakcji portalu dla kobiet e-Wenus.pl znajdziesz modne nowosci,
funkcjonalne must-have i letnie inspiracje, ktore tgczg w sobie styl i wygode.
Poznaj modowe hity lata.




Modowe hity lata 2025
— lekkos$é¢ i naturalnosé

Sukienka maxi

Idealna na letnie spacery i wieczorne spotkania, ta
zwiewna sukienka z delikatnym kwiatowym wzorem
to kwintesencja letniej beztroski. Uszyta

Z naturalnej bawetny, zapewnia przewiewnosc

i komfort.

Kapelusz z szerokim rondem

Naturalny kapelusz z szerokim rondem chroni
przed stoncem i dodaje kazdej stylizacji
wakacyjnego sznytu. Uniwersalny model, ktory
swietnie komponuje sie z casualowymi i bardziej
eleganckimi zestawami.

Espadryle na platformie

Klasyczne espadryle w nowoczesnym wydaniu,
z wygodna platforma, ktora wydtuza sylwetke.
Wykonane recznie, z naturalnych materiatow,
wpisujg sie w trend slow fashion.

Kosmetykii perfumy na lato
— ochronaii blask

Glow Stick — kosmetyk zapewniajacy ochrone
przed stornicem

Stosowanie kosmetykow chronigcych przed
storncem to absolutnie niezbedny krok w codziennej
pielegnacji niezaleznie od pory roku. A jednym

z ciekawszych produktow w tej kategorii jest
SuperGoop! Glow Stick — Filtr przeciwstoneczny SPF
50 PA++++ marki SuperGoop!, ktory nawilza,
rozswietla i odswieza skore. Wyrdznia go
niesamowicie lekka formuta. To kosmetyk, ktory
odswieza i jest idealny do ponownej aplikacji takze
w podroézy. Swietnie sprawdza sie rowniez pod
makijaz, nie pozostawia biatych plam na skorze oraz
chroni przed promieniowaniem UVA i UVB.

Rozswietlacz w ptynie

Nawilzajgce i rozswietlajgce serum do twarzy

w ptynie Futuredew marki Glossier to kosmetyk,
ktory nadaje cerze efekt naturalnego blasku, jak po
letnim dniu na plazy. Nawilza i pielegnuje skore
jednoczesnie.
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Odzywka do wtoséw po stoncu

Innym kosmetykiem, ktory znalazt sie na lipcowej
wish liscie redakcji magazynu e-Wenus.pl, jest
intensywna kuracja regenerujgca z olejkiem
arganowym ,Intense Hydrating Mask” marki
Moroccanoil. Kosmetyk przywraca wtosom
miekkosc¢ i potysk po ekspozycji na stonce i morskg
wode.

Perfumy na lato - zapachy,
ktore uskrzydlajag

»Wood Sage & Sea Salt” Jo Malone London

~Wood Sage & Sea Salt” marki Jo Malone London to
perfumy na urlop, ktore sg esencjg wakacyjnego
klimatu. Swiezy, morski i lekko drzewny aromat,
ktory przenosi na wybrzeze z bryzg we wtosach.
Nuty morskiej soli, szatwii i grejpfruta tworzg
unikalng, orzezwiajgcg kompozycije, idealng na
upalne dni. Lekki, nieprzyttaczajgcy, doskonaty
zarowno na co dzien, jak i na letnie wieczory.

»Chance Eau Fraiche” Chane

Kolejng propozycjg zapachu na lato jest ,Chance
Eau Fraiche” od Chanel to energetyzujgca, swieza
kompozycja z cytrusowymi i kwiatowymi nutami.
Poczujesz w nigj limonke, cedr i jasmin, ktore
sprawiajg, ze zapach jest lekki, radosny i peten
pozytywnej energii. Idealny dla osob szukajgcych
zapachu, ktory doda im lekkosci i pewnosci siebie
podczas letnich dni.

Technologie i gadzety
lifestyle’owe — praktycznosé
i styl

Smartwatch fitness

Apple Watch Series 9 to nowa generacja
smartwatcha z zaawansowanymi funkcjami
zdrowotnymi, sledzeniem aktywnosci

i kompatybilnoscig z iPhone’em. Stylowy

i praktyczny gadzet dla kobiet. Jest bardziej
intuicyjny, wszechstronny i szybszy.
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Eko-butelka wielokrotnego uzytku

Niesamowicie piekna i estetyczna butelka S'well na
napoje wielokrotnego uzytku z potrojna, prozniowo
izolowang konstrukcjg, dzieki ktorej dtugo
utrzymuje temperature napoju bez wzgledu na to,
czy sg one ciepte, czy zimne. Swietnie sprawdza sie
do kawy, herbaty, wody czy soku. Moze byc¢
uzywany w domu, w pracy, w podrozy, na sitowni

i w szkole. To absolutny must-have dla osob
cenigcych ekologie.

Dom i ogrod — letnie
odswiezenie przestrzeni
Philodendron 'White Princess’

Jedng z roslin kolekcjonerskich o imponujgcym
wygladzie jest Philodendron 'White Princess.

Stanowi imponujgcg ozdobe domu i firmy.

To roslina oczyszczajgca powietrze, ktora lubi

stanowisko z rozproszonym swiattem, umiarkowane

podlewanie i nawozenie oraz czeste zraszanie. Jest
tatwa w uprawie o pngcym pokroju, ktora nie tylko
ozywia, ale takze optycznie rozjasnia wnetrza.

To rzadka, modna i ceniona przez kolekcjonerow
rodzina tropikalna.

Solarne lampki ogrodowe - Philips Hue Lily
Outdoor

Nowoczesne, inteligentne lampki solarne Philips
Hue Lily Outdoor to swietne rozwigzanie do
oswietlenia tarasu, balkonu czy ogrodu.

Mozna je sterowac zdalnie przez aplikacje,
regulowac barwe i natezenie Swiatta, tworzgc
niezapomniany Klimat wieczornych spotkan.
Energooszczedne i tatwe w montazu.

Ulubione marki redakc;ji:

¢ LoveShackFancy - romantyczna, kobieca moda
Z Nuty vintage.

e Supergoop! - pionier w dziedzinie naturalnej
ochrony przeciwstonecznej.

* Apple - lider technologii, tgczacy design
i funkcjonalnosc.

e Philips Hue - inteligentne oswietlenie dla
nowoczesnego domul.

Lipcowy koszyk zakupowy
redakcji - podsumowanie

Lipcowy koszyk zakupowy redakcji to potgczenie
modnych, praktycznych i swiadomych wyborow.
Wybor kazdego z opisanych produktow zostat
przemyslany pod katem aktualnych trendow,
jakosci i uzytecznosci. Mamy nadzieje, ze te
inspiracje pomogag Ci stworzy¢ wtasna, idealng
wishliste na lato 2025! Podziel sie z nami swoimi
typami lub pytaniami w komentarzach.

R | M (111
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l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 lipca 2025
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Mentalny detoks
dla zmeczonej nauczycielki

Czujesz to? Zmeczenie, ktore nie schodzi, mimo ze ostatni dzwonek juz dawno
wybrzmiat. Czerwiec, a Ty zamiast wytchnienia czujesz napiecie w ramionach, chaos
mysli w gtowie i... cichy gtos wyrzutow sumienia, ze przeciez teraz ,powinnas
odpoczywac”. Ale jak, skoro ciato boli, gtowa peka, a lista zalegtosci wcigz mruga Ci
w oczach? Bo odpoczynek nauczycielki to nie luksus. To higiena zawodowa. A mentalny
detoks, ktory Ci zaproponuje, nie jest zadnym ,magiczno-motywacyjnym” rytuatem.
To konkret. Opisany przez nauczycielke, dla nauczycielki. Oto poradnik dla zmeczonej
nauczycielki pt. Mentalny detoks dla zmeczonej nauczycielki.
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Poradnik dla zmeczonej
nauczycielki

Ten artykut nie bedzie kolejna listg dobrych rad, nie
znajdziesz tu sentencji o rownowadze miedzy
zyciem a pracg ani statystyk o wypaleniu
zawodowym wsrod nauczycieli. Nie bedziemy tez
bawic sie w coachingowe slogany typu: ,zadbaj

o siebie, bo nikt inny tego nie zrobi”. Wiesz to
wszystko. Przerobitas juz te teorie - by¢ moze

z kazdej strony.

Ten tekst jest o czyms innym. O Tobie. O Twoim
zmeczeniu, Twoim ciele, Twojej gtowie i Twoim
potrzebnym - naprawde potrzebnym - urlopie.
To praktyczny przewodnik, ktory pomoze Ci wejsc
w tryb regeneracji, odpuszczenia i uwaznosci. Bez
przymusu. Bez checklisty sukcesu. Bez presiji.

Bo odpoczynek nauczycielki to nie luksus. To
higiena zawodowa. A mentalny detoks, ktory Ci
zaproponuje, nie jest zadnym ,magiczno-
motywacyjnym” rytuatem. To konkret. Opisany
przez nauczycielke, dla nauczycielki. Przez kogos,
kto wie, jak to jest ,uczyc z pasjg” i jednoczesnie
latem probowac posktadac sie z miliona
rozproszonych kawatkow.

Wiec jesli teraz trzymasz w dtoni kubek herbaty (lub
kawy), czujesz chtodny powiew przez uchylone
okno i wreszcie masz chwile tylko dla siebie -
zostan. Przeczytaj. Poczuj. A potem - dziataj, albo
nie rob nic. Oto mentalny detoks, ktory mozesz
zaczac od... teraz.

Czego nie znajdziesz
w poradniku dla zmeczonej
nauczycielki?

Herbata w czerwonym kubku. Do tego lis¢ miety

w zielonej krawedzi wypetnia powierzchnie i nie
ustepuje cytrynie. Zapach... intensywny, czuje to

i zanurzam sie w smaku, ktory rozchodzi sie po ciele
w ten dziwny, czerwcowy dzien. Dziwny, bo jednak
chtodny i deszczowy. Czerwiec? A jednak.

W takich oto okolicznosciach roszcze sobie prawo
do napisania artykutu dla Ciebie, droga
Nauczycielko. Phi, powiesz, kolejna, ktora bedzie
pisata o potrzebie odpoczynku po wymagajgcym
roku szkolnym, bo przeciez jesli sama o siebie nie
zadbasz, to samo sie nie zadba itd. A moze jeszcze,
podejrzewasz, dorzuce statystyki typu: Badania

alarmujg, ze duza czes$¢ nauczycieli przed koncem
roku jest na skraju wypalenia zawodowego Twoje
drugie "phi" bedzie juz o wiekszej mocy razenia, bo
podszyte znudzeniem: przeciez ja to wszystko
wiem. Jasna sprawa, ze jest to dla Ciebie oczywista
teoria, ktorg nie warto powtarzac, szczegolnie jesli
rok szkolny sie konczy. Dlaczego? Bo nie
potrzebujesz teorii do uswiadomienia siebie samej
o tym, jak jestes zmeczona. Ty po prostu jestes
zmeczona. Czujesz to zapewne wszystkimi kgcikami
swojego zapracowanego ciata. Zatem takich tresci
tutaj nie znajdziesz. Nie dlatego, ze sg bez sensu,
tylko dlatego, ze nie pora na nie.

Urlop nauczycielki — dlaczego
potrzebujesz odprezy¢ ciato
i umyst?

Zamiast teoretyzowania potrzebujesz pomystu, co
zrobi¢ w czasie najblizszego urlopu, aby:

e Zapanowac nad apatig (by¢ moze rok temu
w pierwszych dwoch tygodniach urlopu nie
bytas w stanie zrobi¢ nic sensownego, dlatego
w kolejne tygodnie Twoj wewnetrzny Krytyk
szeptat Ci czule: nawet odpoczac nie umiesz,
a za chwile wracasz do pracy).

*« Zmniejszy¢ bole w ledzwiach, bole gtowy, bole
miesni, bole zotgdka.

e Poprawic¢ koncentracije.

e Zapanowac nad chaosem mysli, ktore trawiag
wszystkie relacje z roku i wszystkie minione
wyzwania.

e Zapanowac¢ nad wyrzutami sumienia, bo
przeciez chcesz w czasie urlopu: zrobic¢
gruntowne malowanie, sprzatanie, odwiedzi¢
wszystkich znajomych, rodzine, zatatwic
wszystkie wizyty u lekarzy, a w ubiegtym roku
zrealizowatas z tego moze 30% i boisz sie
powtorki z rozryweki.

* Nie irytowac sie komentarzami otoczenia: Ty to
masz dobrze, dwa miesigce wakacji. Taka to
pozyje.. A Ty skrecasz sie wewnetrznie i nawet
sit nie masz, zeby powiedziec: to zastuzony
urlop, nie wakacje.

Unikng¢ poczucia winy, ze sie odpoczywa.

e Przestac sie bac¢ bezczynnoscii pustki.

Czy te doswiadczenia brzmiag znajomo? No wtasnie.
Obie wiemy, ze tak jest bardzo czesto. Co wiecej,
mozna bys spetniona, petng pasji ekspertkg od
edukaciji, ktora na poczatku lipca czuje, ze pedzi
przez urlop jak po autostradzie, a przeciez stopy
zanurzajg sie w piasku na plazy - nie na
kilkupasmowce.
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Odpoczynek dla zapracowanej
nauczycielki - dlaczego to takie
wazne?

Co zatem zrobic¢, zeby odpoczac¢, wyluzowac

i nabrac sit? Proponuje mentalny detoks! Idealny
dla Ciebie, jesli jestes zmeczong nauczycielka. | tu,
by¢ moze, pojawi sie Twoje trzecie phi: A Kim ty
jestes i skad niby wiesz, czego potrzebuja
nauczycielki? No dalej, chyba juz wiesz. Twoj nos
pedagogiczny wyczut to na pewno od razu. Alez
jasne, ze tak - ja tez jestem nauczycielka.

Przyznam Ci sie, ze nigdy nie odwazytabym sie pisac¢
do Ciebie bez doswiadczenia pracy w szkole. Moja
17-letnia praca zawodowa w jednym z poznanskich
liceow, mysle, daje mi prawo do tego, aby dzis
skresli¢ do Ciebie kilka stow zachety wprowadzenia
mentalnego detoksu. Zaufaj mi rowniez dlatego, ze
jako coach zapracowanych kobiet doskonale wiem,
0 czym mowie.

Zadbaj o siebie holistycznie na
urlopie

To co? Chcesz poznac Kilka sposobdw na
swiadome przejscie od trybu "daje z siebie
wszystko" do trybu "dbam o siebie"? Aha, zeby nie
byto ztudzen. Mowimy nie o luksusie, ale o higienie
zawodowej, czyli o pewnej podstawie, o ktdorg warto
zadbac w sytuaciji, kiedy pracuje sie z ludzmi.

Tutaj przebodzcowanie ma miejsce bardzo szybko,
stgd uwaznosc¢ na siebie jest wbrew pozorom
niezwykle istotna. Nie mozna la¢ z pustego dzbana.
Ten urlop jest po to, bys zndw mogta byc¢ petna.

Mentalny detoks to oczywiscie zadne czary-mary
ani magiczne narzedzia. Gdybym miata objasnic¢ ten
proces jakgs metafora, to powiedziatabym tak:
wyobraz sobie duzy roboczy stot, na nim skrawki
materiatow, sterty papierow, dtugopisy i otowki.
Siedzisz przy nim i obiema rekami sciggasz cata
prace na podtoge, robigc ruch od wewnatrz do
zewnatrz. Na pustym stole stawiasz wazon

z kwiatami, kubek dobrej kawy i wtgczasz swojg
ulubiong muzyke.

Taki obrazek ma kilka znaczen symbolicznych:

* pokazuje, ze jest szansa zapanowac nad gonitwa
mysli o pracy w czasie urlopu,

e daje szanse na odzyskanie przestrzeni dla siebie
nie tylko na zewnatrz, nie tylko formalnie (bo sg
wakacje i fizycznie nie wstaje do szkoty), ale.

w zgodzie ze swoim wnetrzem.

Wowczas jest szansa na urlop, w ktorym
uporzadkowane mysli wptyng na stan emocjonalny
(do tego odniose sie w dalszej czesci artykutu).

To z kolei prosta droga do lepszych decyzji

i zmniejszenia niektorych dolegliwosci fizycznych,
gdyz, jak wiemy, czes¢ naszych przypadtosci moze
miec¢ podtoze somatyczne.
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Co uwzgledni¢, zanim zajmiesz
sie mentalnym detoksem?

Etapy urlopu

Badania potwierdzaja, ze kazdy urlop ma swoje
etapy, a to oznacza, ze dobrze bytoby dopasowac
interpretacje naszych stanow do konkretnej fazy
odpoczynku. Co mam na mysli?
Jezeli na potrzeby naszych rozwazan przyjmiemy
przyktadowy podziat:
» faza przedurlopowa (nie moge doczekac sie
urlopu, planuje, jestem w blokach startowych);
+ faza przejsciowa (pierwsze dni urlopu, kiedy
kompletnie nie moge sie odnalez¢, moje ciato
fiksuje, jest napiete, gtowa peka, choc¢ spie
dtuzej niz zwykle);
+ faza wtasciwego odpoczynku (ten moment,
kiedy chwytam urlop i w koncu odpoczywam);
+ faza schytkowa (ostatnie dni urlopu, kiedy gtowa
przestawia sie powoli na tryb "wracam do
pracy");
« faza powrotu do pracy (konfrontacja
Z rzeczywistoscig, codzienng rutyng).
To bytoby dobrze, abysmy interpretowaty swoje
mysli, uczucia, postawy w zaleznosci od tego,
w ktorym momencie urlopu jestesmy.
Najtrudniejsza wydaje sie faza przejsciowa. To
wazne, aby nie doktadac sobie wtedy mysli typu
"nie umiem odpoczywac", "jestem beznadziejna",
"jak ja nie ogarniam" itd.

Trudniejsze momenty urlopu

Idealna wydaje sie tutaj rola obserwatora. Tak jak na
co dzien w swojej pracy jestes wnikliwg towarzyszkg
cudzych emociji, spraw i dylematow, tak teraz ta
sama umiejetnos¢ moze Cie wesprzec

w najtrudniejszych momentach urlopu: widze, ze
fiksuje, to ten wtasnie etap urlopu, kiedy wszystko
sie napina, schodzi ze mnie napiecie catego roku,
dam sobie na to czas.

ABCD emocji

Aby doswiadczy¢ mentalnego detoksu, chciatabym
zwrocic Twojg uwage na dosc istotng kwestie
naszego wewnetrznego funkcjonowania. Bede sie
tutaj positkowa¢ moim ulubionych schematem

ktory zaktada nastepujgca kolejnosc:

e sytuacja;

e nasza mysl o tej sytuacji (interpretacja, opinia,
czesto nawykowa, niezauwazalna);

¢ emocje (na podstawie tego, co sobie pomysle,
np. "nie umiem odpoczywac" moze generowac
nieprzyjemne emocije);

e decyzja (nasze wybory, jesli podejmujemy je,
odczuwajac tylko nieprzyjemne emocje, moga
by¢ zawezone, nieodpowiednie do sytuacii, np.
obarczanie bliskich swoim stanem,
niewychodzenie z domu, rezygnacja z ciekawych
form odpoczynku itp.).

Proponujgc Ci mentalny detoks, chce, abys$
uwierzyta, ze praca na swoich myslach w trakcie
urlopu ma realny wptyw na Twoj komfort, poprawe
samopoczucia oraz stan fizyczny, przynajmniej
czesciowy. Tak naprawde na wiele rzeczy mamy
wptyw.

Holistyczny odpoczynek (nie
tylko) dla nauczycielki

Kilka sposobow na wejscie w odpoczynek ze
swiadomoscig zadbania o siebie i z uwzglednieniem
catego wymagajgcego roku szkolnego, ktory
przyszto Ci przejsc¢. To sie juz dokonato. Teraz czas
na doswiadczenie odpoczynku w najlepszej,
najbardziej dopasowanej dla Ciebie wersji.

| tu uwaga! Moja propozycja to nie instrukcja
z przymusem do wykorzystania w catosci, ale
inspiracja do wtasnych poszukiwan. Dlaczego?

Ano dlatego, ze tak naprawde kazda z nas w sobie
znajdzie odpowiedz, co bedzie jej stuzy¢ w trakcie
urlopu. Jestem tutaj od tego, aby Cie do takich
rozwazan zmobilizowac. | najlepiej, abys zrobita to
w trakcie lektury artykutu. Wybierz sobie najbardziej
interesujgcy Cie punkt mentalnego detoksu i zréb
go teraz, nie odktadaj na pozniej, bo po co?

Zatem jest tu i teraz. Ta chwila, kiedy czytasz moj
artykut. | co mozesz zrobi¢? Czasem najlepszym
sposobem dziatania jest niedziatanie - poddanie sie
chwili obecnej.



Odpus¢ kontrole

Wiem, wiem, powiedziec¢ tatwo, trudniej wykonac.
Ja robie to etapami i uwzgledniam skutki uboczne,
czyli np. wyrzuty sumienia, ze nie planuje. Wchodze
wowczas W role obserwatora, czyli zauwazam,
akceptuje, wspieram. Odpuszczanie moze miec
rozne wersje, w zaleznosci od naszej gotowosci, np.
e nie zapisuje niczego w kalendarzu
albo
e Zzapisuje, ale w wersji artystycznej.

O co chodzi w odpuszczaniu
kontroli?

O to, zeby nie uzaleznia¢ urlopu od produktywnosci.
Dzieki temu przygotujesz przestrzen na uwazna
codziennosc i skupisz sie na swoich potrzebach.
Pierwszotygodniowa nuda moze by¢ paradoksalnie
bardzo produktywna. Daj sobie czas na nig wtasnie.
Jestes Swietng organizatorkg imprez szkolnych,
potrafisz zaopiekowac sie kilkudziesiecioma
mtodymi gtowami jednoczesnie, dlatego teraz
zorganizuj sobie nude i nie planuj za wiele.
Najprawdopodobniej doswiadczysz wowczas braku
satysfakciji, bo nie bedzie efektow pracy.
Porownatabym to do stanu, kiedy poswiecamy czas
i energie na wychowanie dzieci i mtodziezy, dbamy
o prawidtowy proces edukacyjny i wychowawczy,
jednak efekty widoczne sg najczesciej dopiero po
wyjsciu uczniow ze szkoty, prawda? A mimo to
robimy swoje. Podobnie jest tutaj. Rob zatem swojg
nude. Twoj umyst to ogrod. Mysli to nasiona. Mozesz
siac chwasty albo kwiaty.

Roztaduj gtowe

Jesli mozesz, zorganizuj spotkanie z kolezankami

z pracy. Wiadomo, to druga nieoficjalna rada
pedagogiczna. Wynika ona z potrzeby przegadania
biezgcych spraw, zostawienia ich i odpuszczenia.
Wesprzyjcie sie nawzajem. Nieformalne spotkania
grona pedagogicznego w catosci lub w matych
grupach to strzat w dziesigtke. Polecam! Z moimi
polonistami wspieramy sie na nieformalnych
kawach od lat. Przyswieca nam zasada: jestesmy we
wszystkim razem!
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O co chodzi w roztadowywaniu gtowy podczas
urlopu?

O symboliczne odpuszczenie roku. To, co wymaga
refleksji, niech zadzieje sie na koncu roku. Wszystkie
wyzwania, problemy i emocje z tym zwigzane warto
zostawic u progu urlopu. Jesli nie masz z kim dzieli¢
swoich zawodowych trosk, zrob to sama,
poswiecajgc na to spacer lub chwilke z kawg na
balkonie.

To bardzo wazny krok dla higieny zawodowej, gdyz
praca z ludzmi wymaga naszego przepracowania
relacji i spraw w taki sposob, aby nie miaty wptywu
na nasz urlop. Oczywiscie idealng sytuacjg bytyby
biezgce superwizje w trakcie roku szkolnego, ale na
ten moment mozemy zaoferowac sobie jedynie
inicjatywy oddolne, nie te systemowe. Nie oznacza
to jednak, ze nie masz wptywu na roztadowanie
swojej gtowy. A wtasnie, ze masz.

Twoje ciato wysyta ci sygnaty wczesniej niz twoje
mysli. Naucz sie je styszec.

Uwolnij ciato

Obie to wiemy, obie wiec zastosujmy. W planie dnia
warto uwzgledni¢ zadbanie o swoj organizm.
Przejdz w tryb regeneracji. Tu z kolei istotne jest
dziatanie w zgodzie z komunikatami naszego
zmeczonego ciata i uwzglednienie naszego zdrowia.
By¢ moze zmagasz sie od lat z chorobami
przewlektymi, bierzesz leki, ktore majg swoje skutki
uboczne. Bgdz zatem dla siebie wyrozumiata. Ciato
jest bardzo madre i zapewne z chwilg wejscia

w urlop wypusci najrozniejsze objawy zmeczenia.
Znasz to pewnie, prawda? Do wydania swiadectw
w petnej gotowosci, a po zakonczeniu roku
szkolnego tuz przed wyjazdem na wakacje
temperatura i bole brzucha.

Co oznacza uwolnienie ciata podczas urlopu?

Dlatego uwolnienie ciata oznacza troske o nie. Bgdz
przez chwile dla siebie pielegniarkg i kosmetyczka.
| znajdz sposob na odpowiedni dla siebie relaks,
ktory doswiadczysz wszystkimi swoimi zmystami.
Jesli kgpiel, to moze z olejkami; jesli spacer, to moze
w pieknej letniej sukni; jesli rower, to moze

z kobiecym koszem, a w nim pyszne ciasto

z owocami itp. Zobacz, ze ma miejsce tutaj
prawdziwa organizacja letniego odpoczynku. | o to
witasnie chodzi - o przekierowanie swojej uwagi na
uwazne doswiadczanie codziennosci. Nie jestes
tylko swoja rola. Jestes kims wiecej.



NR 7 | LIPIEC 2025 '

Przestan na chwile byé¢ nauczycielka Podoba Ci sie ten pomyst? Co stoi na przeszkodzie,
aby w czasie urlopu zorganizowac sobie na balkonie
Co o tym myslisz? Hm? Jak to jest nie by¢ przez albo na dziatce kwiatowy kacik do kawy i ksigzki?
chwile nauczycielkg? Kim sie wtedy jest? Sg Niech ten przyktad bedzie jednoczesnie propozycja
kobiety, ktore odczuwajg wtedy ulge. Sg i takie szukania czegokolwiek, co jest tworcze, kreatywne,
wsrod nas, ktore poczujg pustke. Niezaleznie od a jednoczesnie daje efekty dziatan, bo wowczas
stanu warto, naprawde warto, wyjs¢ ze swojej roli pieknie wypetni nie tylko czas, ale i miejsce.
zawodowej i poobserwowac sie w innych, rownie
ciekawych wersjach: kobiety, singielki, zony, matki, Szczescie to zapach kawy, ciepto stonca i miekkos¢
przyjaciotki, corki itd. Co mogg zaoferowac Ci koca. Nic wielkiego, tylko uwaznosc.
pozostate Twoje role w czasie urlopu? To idealny
moment na czerpanie korzysci z innych wersji Tresci powyzej to oczywiscie inspiracja, nie zas
siebie. Bedzie wiecej Ciebie, zobaczysz. Rytuaty to catosciowy poradnik, ktory uwzglednia wszystkie
sposob, w jaki mowimy sobie: to jest wazne. przypadki i potrzeby nauczycielskie.

Niemniej na koniec chce Cie zaprosic¢ do

przeczytania kilku stwierdzen i odpowiedzi na
Znajdi SWéj rytual- pytanie: jak te zdania w Tobie rezonujg? Czujesz

spokdj i zgode czy irytacje i ztosc? Jesli sg to
nieprzyjemne emocje, warto zadac sobie jeszcze
jedno pytanie: jaka niespetniona potrzeba za tym
stoi? Jesli zas odczuwasz przyjemne emocje, zadaj
sobie pytanie: jakie swoje wartosci obronitam?

Tyle sie mowi o rytuatach. | ja w innym artykule
skierowanym do zapracowanych kobiet
przekonywatam o wartosci zamiany rutyny w rytuat.
Czy w czasie wolnym od pracy mozna budowac
rytuaty? No jasne, ze tak. Przeciez rytuaty, ktore
zaowocujg spokojem, radoscig, odpoczynkiem,
byciem przy sobie warto powtarzac¢ co urlop. 1.Mam prawo odpoczaé - nie musze zastuzyc.
Co by to mogto byc¢? Z doswiadczen wielu kobiet
pracujgcych w edukacji widze duze
zainteresowanie... ogrodem i kwiatami. Dlaczego? 3.Moge dbac o innych - i jednoczesnie dbac
Bo widac¢ efekty, i to jakie, tworzenia przestrzeni
odpoczynku i regeneraciji.

2.Czas dla mnie to nie luksus. To koniecznosc.

o siebie.

4.M0j gtos tez sie liczy.

Miej sie jak najlepiej, moja droga Nauczycielko!

chzg Ci picknego urlopu!

Autorka: Aneta Topolewska - coach zabieganych kobiet, tworczyni Pracowni
Rozwojowej KAWA. Jestem certyfikowang coachka, pracujgcg w nurcie Racjonalnej
Terapii Zachowan i Racjonalnej Samooceny. Mam za sobg ponad 17 lat pracy
humanistycznej i wychowawczej z mtodzieza, a od 2022 roku prowadze procesy

rozwojowe oparte na uwaznosci, empatii i autentycznosci. Kocham gory, cappuccino
i rozmowy, ktore zostajg na dtugo. tacze konkret z wrazliwoscia - i wtasnie tak
towarzysze kobietom w drodze do siebie. Zapraszam Cie do mojej przestrzeni online
WWWw.pracowniarozwojowakawa.com.

l Artykut przygotowata: Aneta Topolewska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 8 lipca 2025


http://www.pracowniarozwojowakawa.com/
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Psychologia w biznesie to nie trend.
To konieczno$¢ — rozmowa
z Matgorzata Korbal-Swiniarska

Psychologia i biznes to nie dwa swiaty. To jeden organizm. W rozmowie
z Matgorzatg Korbal-Swiniarskg przyglagdamy sie, jak psychologia zmienia
sposob myslenia o przywodztwie. Bo dzis skuteczny lider nie musi krzyczec,
zeby byc styszanym. Wystarczy, ze naprawde stucha. Sprawdz, dlaczego
psychologia nie jest dodatkiem do biznesu, ale jego fundamentem - i jak dobre
pytania, empatia i uwaznos¢ mogag zmienic kulture organizacyjng firmy bardziej
niz jakiekolwiek narzedzie.
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Czym wtasciwie jest
psychologia w biznesie?

Psychologia w biznesie to nie zbior trikow ani
psychotechnik. To gteboka umiejetnos¢ rozumienia
cztowieka, jego potrzeb, emocji, motywaciji i reakcji.
Dobrze zastosowana pozwala tworzy¢ srodowiska
pracy, ktore sg bardziej efektywne, ale przede
wszystkim bardziej ludzkie. Bo biznes nie jest
oderwany od emocji, on z nich wyrasta.

Jak zaczeta sie Pani przygoda
z tgczeniem psychologii
i biznesu?

Moja droga zaczeta sie od ludzi nie od rynku.
Zawsze interesowato mnie nie tylko, co ktos robi,
ale dlaczego. Z czasem zrozumiatam, ze te same
mechanizmy, ktore widze w gabinecie
psychologicznym, dziatajg takze w zespotach,

w zarzadach, w kulturze organizacyjnej.

Z potrzeby dziatania stworzytam dwie platformy
edukacyjne oraz miedzynarodowy instytut
akredytacyjny IPAPA™ - Institute of Professional
Accreditation in Psychology and Applied Sciences,
ktory promuje jakose, etyke i profesjonalizm na
poziomie globalnym.

W pracy jako wyktadowczyni akademicka skupiam
sie na zajeciach praktycznych. Zawsze powtarzam:
~Student to nie numer w systemie. To przyszty
specjalista, ktory bedzie nidst pomoc drugiemu
cztowiekowi czasem wtedy, gdy nikt inny nie bedzie
umiat”. Dlatego psychologia i biznes to dla mnie nie
dwa $wiaty to jeden organizm, ktory dziata tylko
wtedy, gdy uwzgledni sie to, co niewidzialne,

a fundamentalne: cztowieczenstwo.

W jaki sposob przedsiebiorcy
moga wykorzystywac wiedze
psychologiczng w codziennym
zarzadzaniu firma?

Psychologia w firmie nie musi oznaczac wielkich
rewolucji. Czasem zaczyna sie od najprostszych
rzeczy: od chwili ciszy, zanim odpowiesz, od pytania
,CO stychac?”, ktore nie jest automatem, ale
zaproszeniem. To te drobne gesty tworzg
przestrzen, w ktorej cztowiek czuje sie wazniejszy
niz procedura. Dobry przedsiebiorca to nie tylko
strateg.

To ktos, kto rozumie, ze ludzie nie przychodzg do
pracy tylko po pensje, ale tez po sens, po uznanie,
po kontakt. Kiedy lider zaczyna to dostrzegac,
zmienia sie wszystko: komunikacja, motywacija,
efektywnosc. Bo tam, gdzie cztowiek czuje sie
widziany, zaczyna dawac z siebie cos, czego nie da
sie wpisac w Excela: zaangazowanie.



https://polecanybiznes.pl/

Jakie mechanizmy
psychologiczne sg najczesciej
wykorzystywane w marketingu
i sprzedazy?

W marketingu i sprzedazy najczesciej
wykorzystywane sg mechanizmy bazujgce na
emocjach. To one w duzej mierze kierujg decyzjami
konsumenckimi. Sposrod nich najwazniejsze to
m.in.: zasada niedostepnosci (produkt dostepny
Ltylko teraz”), spoteczny dowod stusznosci (inni juz
kupili, wiec i ja powinienem), autorytet (polecenie
przez ekspertow), reguta wzajemnosci (otrzymuje
cos, wiec czuje sie zobowigzany), czy budowanie
tozsamosci (kupuje, bo to odzwierciedla, kim
jestem lub kim chce byc¢). Coraz czesciej
wykorzystuje sie tez narracje, storytelling

i budowanie relacji opartych na zaufaniu
szczegolnie w marketingu swiadomym i etycznym.
W swojej pracy coraz czesciej spotykam
przedsiebiorcow, ktorzy nie szukajg jedynie
skutecznych technik sprzedazowych, ale
rozumienia, co naprawde porusza drugiego
cztowieka. | wtasnie tam zaczyna sie dobra
strategia.

Czy moze Pani podaé¢ przyktady
dziatan, ktore dziatajg na naszag
podswiadomosé?

Zdecydowanie, wiekszos¢ z nas doswiadcza ich
codziennie, nawet o tym nie wiedzgc. Wejdz do
piekarni, w ktoérej pachnie chlebem i poczujesz
spokaj. Zobacz stowo ,naturalny” na kremie

i poczujesz, ze warto zaufac. Ustyszysz w reklamie:
LiNNi juz wybrali” i w Twojej gtowie pojawia sie
pytanie: ,czy ja tez powinienem?” To nie magia... To
psychologia zakotwiczona w emocjach. Nie
potrzebujemy przekonan, wystarczy, ze cos dotknie
nas podswiadomie i uruchomi wspomnienie,
potrzebe, pragnienie bliskosci albo... lek przed
byciem pominietym. Te mikrokomunikaty
przenikajg do decyzji znacznie szybciej niz logika.
Wtasnie dlatego warto wiedziec, jak dziatajg nie po
to, by nimi manipulowac, ale by je swiadomie
stosowac.
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W jaki sposob psychologia
moze pomoc w budowaniu
zespotu i poprawie atmosfery
w pracy?

Atmosfera w zespole to nie ,mity dodatek”. To
fundament. Zespot nie potrzebuje perfekecyjnego
lidera, tylko takiego, ktory styszy, kiedy cos zaczyna
sie psuc. Kiedy ludzie czujg sie bezpieczni,
psychologicznie mowig, dzielg sie pomystami,
szukajg rozwigzan. Gdy sie bojg, milcza.

| to milczenie kosztuje firme wiecej niz jakikolwiek
btad. Psychologia daje konkretne narzedzia:

* jak dawac feedback, zeby nie ranit;

¢ jak rozpoznac cichy konflikt, zanim stanie sie

lawing;
* jak budowac rytuaty zespotowe, ktore scalaja.

Czasem wystarczy jedno pytanie na koniec
tygodnia: ,Co sprawito, ze poczutes sie w tym
tygodniu czescig zespotu?” To pytanie nie tylko
tworzy wiez. Ono przypomina ludziom, ze sg wazni
nie jako stanowisko, ale jako cztowiek.
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Jakie cechy psychologiczne
wyroézniajg skutecznego
lidera?

Dobry lider to nie ten, ktory podnosi gtos, ale ten,
ktorego obecnosc wnosi spokdj nawet w czasie
burzy. To osoba, ktoéra nie potrzebuje byc¢ zawsze na
scenie, ale gdy trzeba, potrafi z niej zejs¢ i byc
obok. Prawdziwy lider nie boi sie pytan, na ktore nie
zna odpowiedzi. Nie musi udowadniac¢ swojej
wartosci, bo zna jg na tyle, by nie zagtuszac
wartosciinnych. To ktos, kto potrafi zatrzymac sie,
zanim wyda decyzje i ustyszec gtos zespotu, zanim
zacznie mowic¢ wtasnym. Lider nie gra roli. On po
prostu jest. | wtasnie przez to buduje zespot, ktory
nie tylko dziata, ale ufa, rozwija sie i zostaje.

Jakie sg najnowsze trendy
w wykorzystaniu psychologii
w biznesie?

Psychologia zaczyna wchodzi¢ nie tylko w dziaty HR,
ale do strategii firm, komunikacji marek i kultury
organizacyjnej. Najsilniejsze trendy to dzis:

- wellbeing psychiczny jako strategia, nie benefit;

- storytelling autentyczny oparty na wartosciach,
nie w marketingowym jezyku;

- przywodztwo wspierajgce oparte na relacji, a nie
kontroli.

Firmy przestajg pytac: ,jak zwiekszyc¢ efektywnosc?”
Zaczynajg pytac: ,jak stworzyc¢ srodowisko,

w ktorym ludzie chcg byc¢ sobg i dziata¢ razem?”

| to jest ogromna zmiana.

Jakie btedy popetniaja
przedsiebiorcy, prébujac
wdrozy¢ psychologiczne
podejscie do zarzagdzania?

Najwiekszy btad to traktowanie psychologii jako
narzedzia wptywu. Empatia, ktora jest gra, nie
dziata. Ludzie czujg, kiedy intencja jest prawdziwa
i kiedy jest tylko taktyka. Drugi btad to zbyt szybkie
kopiowanie narzedzi bez refleksji nad tym, czy
pasujg do kultury firmy. To, co dziata w start-upie
z 5 osobami, niekoniecznie zadziata

w miedzynarodowej korporacji. Psychologia

w biznesie musi by¢ swiadoma, spodjna

i dopasowana nie tylko modna.

Jakie rady databy Pani mtodym
przedsiebiorcom, ktérzy
chcieliby swiadomie
wykorzystywac psychologie

w swojej dziatalnosci?

Zacznij od siebie. Zrozum, co Cie motywuje, jak
reagujesz w kryzysie, jakie masz przekonania

o sobie i oinnych. Jesli nie znasz siebie, zadna
metoda nie zadziata dtugofalowo. W czasach, gdy
internet peten jest ,szybkich porad rozwojowych?,
warto pamietac: psychologia to nie zbior ztotych
mysli. To nauka o cztowieku. Gteboka, ztozona

i odpowiedzialna. Wyobraz sobie, ze lider nie mowi:
»,CO mam zrobi¢ z zespotem?” Tylko pyta: ,kim ja
jestem w tej relacji?” Bo prawdziwe przywodztwo
zaczyna sie nie od tego, ilu ludzi Cie stucha, ale od
tego, czy Ty sam siebie styszysz.

Matgorzata Korbal-Swiniarska — psycholog, psychotraumatolog, psycholog

sgdowy oraz wyktadowczyni akademicka w dwoch wyzszych uczelniach

w Warszawie. Zatozycielka miedzynarodowego Instytutu Akredytacyjnego IPAPA™

Institute of Professional Accreditation in Psychology and Applied Sciences,

a takze dwoch platform edukacyjnych, w ktorych tgczy psychologie z etyka,
rozwojem zawodowym i swiadomym przywodztwem. Na co dzien prowadzi gabinet
Mental Balance Therapy Psychological Help Center.

l Z Matgorzatg Korbal-Swiniarskg rozmawiata Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 9 lipca 2025
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Rytuat nowiu i petni w lipcu
- jak sie przygotowacé?

Lipiec to miesigc peten energii, w ktorym zarowno now, jak i petnia Ksiezyca przynoszg
wyjatkowe mozliwosci. To idealny czas, aby zanurzyc sie w magie cykli ksiezycowych,
wyznaczyc¢ intencje, oczyscic sie z negatywnosci i na nowo potgczy¢ z naturg. Sprawdz,
jak przygotowac sie do rytuatow nowiu i petni w lipcu, by w maksymalnie wykorzystac
ich moc.
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Historia i kultura rytuatow
ksiezycowych

Rytuaty zwigzane z nowiem i petnig Ksiezyca siegajg
tysigce lat wstecz i wystepujg w niemal kazdej
kulturze na swiecie. Starozytni Egipcjanie,
Babilonczycy i Majowie budowali swoje kalendarze

i praktyki duchowe wokot cykKli ksiezycowych,
widzgc w nich symbol odrodzenia, oczyszczenia

i harmonii.

W tradycjach stowianskich now i petnia byty
czasem specjalnych obrzedow zwigzanych z natura
i przodkami, a w kulturach azjatyckich, jak chinskie
i japonskie, swieta petni Ksiezyca sg nadal waznym
momentem refleksji i swietowania. Dzis rytuaty
nowiu i petni cieszg sie odrodzeniem popularnosci,
tgczac starozytne madrosci z nowoczesng
duchowoscig i swiadomym stylem zycia.

Znaczenie nowiu Ksiezyca
- czas na nowe poczatKi

Now Ksiezyca to symboliczny moment ciemnosci

i odrodzenia. To czas, kiedy energia sprzyja planom,
nowym projektom i wyznaczaniu intencji. Lipcowy
now, czesto zwigzany z okreslonym znakiem
zodiaku, wnosi unikalng jakos¢, ktora moze pomaoc
w manifestacji celow i transformacji. Wykorzystaj
ten czas, by spojrze¢ na swoje zycie z nowej
perspektywy, zadac¢ sobie wazne pytania

i otworzyc¢ sie na nowe mozliwosci.

Rytuat nowiu w lipcu - krok po
kroku

1. Przygotuj przestrzen - zadbaj o porzgdek i cisze,
zapal swiece, uzyj ziot lub kadzidet.

2. Oczysc¢ siebie - medytuj, oddychaj gteboko,
wycisz umyst.

3. Wyznacz intencje - zapisz jasno i konkretnie
swoje cele na nadchodzacy cykI.

4. Wizualizacja - wyobraz sobie, jak Twoje intencje
sie spetniaja.

5. Zakonczenie - podziekuj sobie i wszechswiatowi,
pozwol energii sie rozproszyc.

Petnia Ksiezyca - moment
kulminacji i oczyszczenia

Petnia to czas intensywnych emocji i kulminacji
dziatan. To moment, gdy energia jest najsilniejsza,
a swiatto Ksiezyca symbolizuje jasnosc¢ i prawde.
W lipcu, petnia moze przynies¢ wglad i potrzebe
uwolnienia tego, co juz nam nie stuzy.

Rytuat petni w lipcu - jak sie
przygotowac i co zrobic¢?

o Oczysc przestrzen - podobnie jak przy nowiu,
ale mozesz dodac¢ rytuaty oczyszczajace, np.
szatwie.

+ Dziekczynienie - podziekuj za to, co
osiggnetas/es i za lekcje.

* Uwolnienie - spisz na kartce, co chcesz zostawic
za sobg i symbolicznie spal lub wyrzuc.

* Afirmacje - powtarzaj pozytywne zdania
wzmacniajgce.

e Zakonhcz rytuat - zrelaksuj sie i poczuj
wdziecznosc.

Astrologiczne aspekty
lipcowego nowiu i petni

W lipcu now i petnia wypadajg w okreslonych
znakach zodiaku, ktore wptywajg na charakter
rytuatow. Wykorzystaj energie znaku, by lepiej
dopasowac swoje intencje — np. nowiu w Raku
sprzyjajg tematy domu i emocji, a petnia

w Koziorozcu wspiera realizacje celow i dyscypline.

Korzysci z praktykowania
rytuatow nowiu i petni

Regularna praktyka rytuatow pomaga budowac
uwaznosc¢, wzmacnia poczucie wtasnej mocy

i utatwia zarzgdzanie emocjami. tgczac sie

z naturalnymi cyklami, lepiej rozumiemy siebie

i otaczajgcy swiat, co sprzyja harmonii i rozwojowi
osobistemu.



Jak przygotowac przestrzen
rytualng w domu?

Stworz miejsce, ktore sprzyja skupieniu —
uporzadkuj je, uzyj naturalnych materiatow, dodaj
swiece, Krysztaty i rosliny. Dzwieki, jak muzyka
relaksacyjna czy misy tybetanskie, pomogg Ci
wejs¢ w odpowiedni nastroj. Minimalizm i harmonia
kolorow utatwig skupienie sie na rytuale.

Rytuaty nowiu i petnidla
roznych grup

Dla poczatkujgcych proponujemy proste, krotkie
rytuaty, np. zapisanie intencji lub krotka medytacija.
Zaawansowani moga korzystac z gtebokich
wizualizacji i narzedzi, jak kadzidta czy krysztaty
(Sprawdz rowniez artykut pt. Krysztaty dla kazdego
znaku zodiaku na lato). Rytuaty dla par pomagajag
budowac relacje, a rodzinne rytuaty to swietna
okazja do wspolnej nauki i zabawy.
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Wspoadlne rytuaty online lub
w grupie

Coraz wiecej osob tagczy sie w grupach online, by
wspolnie celebrowac¢ now i petnie. To doskonaty
sposob na wsparcie i wymiane energii. Mozesz
dotgczyc¢ do istniejgcych kregow lub zorganizowac
witasne spotkanie na platformach takich jak Zoom
czy Facebook. Wspodlne rytuaty wzmacniajg
poczucie przynaleznosci i motywujg do regularnej
praktyki.

Rytuat nowiu i petni w lipcu
- podsumowanie

Rytuaty nowiu i petni w lipcu to wyjgtkowa okazja,
by zatrzymac sie, spojrzec w gtgb siebie

i swiadomie zaplanowac kolejne etapy zycia.
Niezaleznie od doswiadczenia, kazdy moze znalez¢
w tych praktykach wsparcie i inspiracje do rozwoju.
Zacznij juz dzis i pozwol, by magia Ksiezyca

prowadzita Cie ku harmonii i spetnieniu.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 lipca 2025
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Mitos¢ na wakacjach
— romantyczna przygoda czy
dobrze zaplanowana putapka?

Lato, czas, w ktorym jestesmy w petni obudzeni po zimowym letargu. Chetnie
podejmujemy rozne aktywnosci, otwieramy sie na interakcje miedzyludzkie oraz
dajemy sie ponies¢ emocjg. Szczegolnym momentem sg wakacje, kiedy to w petni
zrelaksowani tracimy czujnosc, a nasze zmysty wszystko odbierajg z podwojnym
natezeniem. W mojej pracy kazdego roku zgtaszajg sie kobiety, ktore wpadty
w putapke wakacyjnej mitosci i niejednokrotnie ptacag za to miesigcami czy nawet
latami terapii po przebytej traumie. Ten artykut ma Was ostrzec, sprawic, iz nigdy nie
stracicie czujnosci podczas letnich uniesien.
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Najczestsze zagrozenia

1. Dosypywanie srodkéw odurzajacych

Wakacyjne imprezy, kolorowe drinki, atmosfera
beztroski — to idealne srodowisko dla osob o ztych
intencjach. Niestety coraz czesciej kobiety padaja
ofiarg tzw. drinkow ,z dodatkiem”.

Juz jedna chwila nieuwagi moze skutkowac utratg
swiadomosci i brakiem kontroli nad wtasnym
ciatem. Zdarzajg sie przypadki napasci seksualnych,
o ktorych ofiary dowiadujg sie dopiero po
przebudzeniu.

Dosypywanie srodkéw odurzajacych - jak sie
chronié¢?

e Nigdy nie zostawiaj napoju bez nadzoru.

» Nie przyjmuj drinkow od nieznajomych.

e Naimprezy chodz z zaufanymi osobami i zawsze
informuj kogos, gdzie jestes.

* Internet oferuje zabezpieczenia na szklanki
z kodem cyfrowym.

2. Seks, ktory konczy sie kradziezg lub
przemocsy

Niektorzy mezczyzni wykorzystujg wakacyjng
atmosfere i flirt, by zdoby¢ zaufanie kobiety.

Zaproszenie do pokoju hotelowego moze
zakonczy¢ sie nie tylko ztamanym sercem, ale takze
utratg dokumentow, pieniedzy, a w skrajnych
przypadkach - gwattem.

Seks, ktory konczy sie kradzieza lub przemoca - jak
sie chronié?

e Zachowaj ostroznosc przy zapraszaniu kogos do
swojego pokoju lub przyjmowaniu zaproszenia.

* Nie afiszuj sie wartosciowymi przedmiotami,
w pokoju trzymaj je ukryte w sejfie lub innym
bezpiecznym miejscu.

* Zawsze miej przy sobie telefon z wtgczong
lokalizacjg i numerem alarmowym na
wyciggniecie rekKi.

3. Zwiazki z ,fantomami” — partner ma juz
rodzine

Czasem wszystko wydaje sie bajkg — romantyczne
spacery, zapewnienia o uczuciach, wspolne plany.
A po powrocie z wakacji - cisza. Kobiety czesto
dowiaduja sie, ze ich ,ksigze z plazy” ma zone

i dzieci, a wakacyjna przygoda byta dla niego
jedynie rozrywkag. W gorszych przypadkach
mezczyzna potrafi prowadzi¢ podwdjne zycie
nawet wiele lat.

Zwiazki z ,fantomami” — jak sie chroni¢?

* Badz uwazna na niespojnosci w opowiesciach
partnera.

* Zadawaj pytania o jego zycie poza wakacjami.

* Jesliwychodzi z telefonem, chowa go, abys nic
nie zobaczyta, jest to sygnat ostrzegawczy.

4. Mitos¢ z interesu — obcokrajowiec
szukajacy drogi do Europy

Coraz czesciej kobiety padajg ofiarg mezczyzn,
ktorzy pozornie zakochani, w rzeczywistosci szukajg
sposobu na przedostanie sie do Europy lub
poprawe swojej sytuacji zyciowej. To czesto dobrze
zaplanowana gra: najpierw intensywna relacja
podczas wakacji, potem regularny kontakt przez
miesigce, obietnice mitosci, wspolnego zycia,

a nawet slubu. Ich gtownym celem nie jest jednak
mMitos¢, a legalizacja pobytu i dostep do zasobow
kobiety (pieniedzy, mieszkania, dokumentow,
obywatelstwa).

Mitosc¢ z interesu — jak sie
chronic¢?

e Zadaj sobie pytanie: czy ta relacja rozwija sie
zbyt szybko, zbyt intensywnie?

¢ Uwazaj na ,love bombing” — nagte deklaracje
uczuc, obietnice wspolnej przysztosci.

e Sprawdz, czy rozmowy nie sg zdominowane
przez tematy wizowe, pracy w Europie,
dokumentow.

» Zasiegnij opinii bliskich - osoby z zewnagtrz
szybciej dostrzegg niepokojgce sygnaty.

« Nie wysytaj pieniedzy, nie zatatwiaj dokumentow
ani zaproszen do kraju osobie, ktorg znasz
krotko.
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Wakacyjna mitos¢ — historia
klientki biura
detektywistycznego

Mtoda kobieta, delikatna uroda, aczkolwiek niska
samoocena, w Polsce miata problem ze
zZnalezieniem partnera. Pojechata na wakacje do
Turcji i tak zaczeta sie wielka mitos¢. Poznany
mezczyzna skupit na niej catg swojg uwage,
zawrocit jej w gtowie i dat atencje, jakiej nigdy
wczesniej nie zaznata.

Wszystko potoczyto sie w zawrotnym tempie,
sciggniecie mezczyzny do Polski, we wszystkim
pomogli rodzice. Szybki slub, po roku dziecko.
Ojcem byt dobrym, jednak rozwigztosc¢ seksualna
mezczyzny stata sie utrapieniem mojej klientki.

Szybko tez zaczat zbierac¢ pienigdze na dalszy
wyjazd. Kiedy kobieta zorientowata sie, co jest na
rzeczy, zwrocita sie do nas.

Chcac rozeznac ,teren” i figuranta, wesztam do
jego miejsca pracy, w ciggu zaledwie 10 minut
wreczyt mi swoj numer telefonu i poprosit, zebym
napisata. W wiadomosciach nie tylko zdradzit, iz
planuje wyjazd do Francji (co byto jednoznaczne

Z porzuceniem rodziny), ale tez po zaledwie dwoch
dniach zwyktych rozmow, zaproponowat
niezobowigzujgcy seks w hotelu. Pézniejsze
obserwacje wykazaty, ze kobiet jest wiecej.

Na szczescie nasza klientka miata ogromne
wsparcie rodziny, kiedy zostata sama z dzieckiem,
otoczyli ja opiekg i bliskoscig, jednak pozostat
niesmak i poczucie, ze zostata oszukana.



PORTAL
URODOWY

ZOBACZ

Jak rozpoznaé, czy letni
romans to cos wiecej niz
przelotna fascynacja?

1. Konsekwencja w zachowaniu - jesli partner po
powrocie z wakacji nadal chce utrzymywac
kontakt, angazuje sie emocjonalnie i planuje
spotkania w Twoim swiecie (a nie tylko przy
kolejnych podrozach), moze swiadczy¢ to

O powazniejszych intencjach.

2. Gotowos¢ do poznania Twojego zycia -
prawdziwe zainteresowanie Twoimi przyjaciotmi,
rodzing, codziennoscia jest dobrym znakiem.
Wakacyjni podrywacze najczesciej nie interesujg
sie tym, co nie dzieje sie ,tu i teraz”.

3. Brak pospiechu w fizycznej relacji - jesli
Znajomosc¢ nie opiera sie tylko na seksie, a rozmowy
sg gtebsze niz ,co lubisz robi¢ na plazy”, warto
przyjrzec¢ sie, czy nie rodzi sie cos autentycznego.
4. Otwartosé i szczerosc - czy mowi o swoim zyciu,
pracy, planach? Czy jest spojny? Czy chetnie dzieli
sie kontaktem, profilem na Instagramie, numerem
telefonu? Ktos, kto unika tych rzeczy, moze miec
cos do ukrycia.
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Mitos¢ na wakacjach -
podsumowanie

Trusted
osmetlcs /

Chociaz mitosc¢ to piekne uczucie, to czesto bywa
mylne. Trzeba by¢ niezwykle czujnym, aby odroznic
zauroczenie od dobrze zaplanowanej manipulaciji.
Nie chodzi o to, by zamkngc¢ sie na ludzi i przezyc
lato z dystansem, ale o to, by nie traci¢ gtowy

i stuchac nie tylko serca, ale i intuicji.

Mitosce, ktdéra ma wartosc, nie ucieka sie do
ktamstw, pospiechu, naciskow czy presji
emocjonalnej. Jesli czujesz, ze cos jest nie tak — to
prawdopodobnie masz racje.

Zadbaj o siebie, rozmawiaj z przyjaciotmi, nie boj sie
zadawac pytan i stawiac granic. Letni romans moze
by¢ pieknym wspomnieniem, ale tylko wtedy, gdy
nie konczy sie trauma, czy poczuciem porazki.

Zastugujesz na prawdziwe uczucie — nie na
wakacyjng iluzje.

Autorka: Matgorzata Miklaszewska - pasjonatka sportu, psychologii, ksigzek oraz
podrozy. Wspotwtascicielka Agencji Detektywistycznej Temida. Charakteryzuje
mnie silny charakter, entuzjazm oraz ciepte i pozytywne usposobienie. Prywatnie
jestem spetniong matka i zong. Dtugo szukatam swojej specjalizacji w branzy
detektywistycznej, dopiero sprawy poszukiwan zaginionych oraz adopciji

sprawity, ze nabratam wiatru w zagle.
Miejsca w sieci:

. Facebook mp wwwfacebookcompo\ska‘g&pa.detektywistyczna
e Instagram: https://www.instagram.com/agent chix/

l Artykut przygotowata: Matgorzata Miklaszewska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 lipca 2025


https://www.trustedcosmetics.pl/
https://agencjatemida.pl/
https://www.facebook.com/polska.grupa.detektywistyczna
https://www.instagram.com/agent_chix/
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Astro-podroze: wakacyjne podroze
w zgodzie z horoskopem
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Lato to idealny czas na odkrywanie nowych miejsc, tadowanie baterii i... wstuchiwanie
sie w gtos astrologiil Coraz wiecej osob szuka inspiracji nie tylko w przewodnikach
turystycznych, ale takze w gwiazdach. Czy zastanawiatas/es sie kiedys, dokad
powinien udac sie Twoj znak zodiaku, by wypoczynek byt naprawde idealny? W tym
artykule znajdziesz propozycje wakacyjnych kierunkow dopasowanych do Twojej
astrologicznej osobowosci. Sprawdz, jak wykorzystac energie swojego znaku, by lato
2025 byto petne przygod, relaksu i spetnionych marzen! Oto przepisy na wakacyjne
podroze w zgodzie z horoskopem.
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Astro-turystyka: dlaczego
warto tagczy¢ wakacje
z horoskopem?

Astrologia podrdézy, zwana tez astrocartography, to
sposob na dopasowanie miejsca wypoczynku do
charakteru i potrzeb energetycznych danego
znaku zodiaku. Kiedy wybierasz miejsce, ktére
rezonuje z Twojg osobowoscig, wypoczynek moze
byc¢ bardziej harmonijny i satysfakcjonujgcy. Ponizej
znajdziesz zestawienie znakow zodiaku wraz

z wakacyjnymi kierunkami, ktore najlepiej podkresla
ich naturalne predyspozycje.

Idealne wakacyjne kierunki dla
kazdego znaku zodiaku

Baran - Islandia lub Nowa Zelandia

Barany to niestrudzone dusze poszukujgce
adrenaliny i nowych wyzwan. Islandia to miejsce
petne wulkanow, gorgcych zrodet i spektakularnych
wodospadow, idealne dla mitosnikow trekkingu

i sportow ekstremalnych. Nowa Zelandia oferuje
zapierajgce dech w piersiach krajobrazy oraz
mozliwos¢ skokow na bungee, sptywow kajakowych
czy jazdy na rowerze gorskim. Dla Barana to nie
tylko wakacje, ale prawdziwa przygoda i test
wytrzymatosci. Po intensywnym dniu - wieczorne
ognisko i rozmowy z przyjaciotmi dodadzg energii.
Islandia czy Nowa Zelandia zapewnig osobom
urodzonym pod znakiem Barana moc emocji

i niezapomniane przygody.

Byk - Toskania lub Prowansja

Byki cenig stabilnosc, luksus i harmonie z natura.
Toskania i Prowansja to idealne miejsca na spokojne
wakacje petne smakow, aromatow i pieknych
widokow. Wino, lokalne sery i $wieze warzywa

- Byk doceni kulinarne przyjemnosci. Malownicze
winnice, pola lawendy i przytulne agroturystyki
sprzyjajg relaksowi i odcieciu sie od codziennego
zgietku. To czas na czytanie ulubionej ksigzki na
tarasie i delektowanie sie kazda chwila.

Bliznieta - Barcelona lub Nowy Jork

Bliznieta uwielbiajg roznorodnosc i szybkie tempo
zycia. Barcelona zachwyca potgczeniem kultury,
plaz, tetnigcych zyciem ulic i barwnych targow.
Mozliwose zwiedzania muzedw, uczestniczenia

w festiwalach i poznawania ludzi sprawia, ze
Bliznieta nigdy sie nie nudzg. Nowy Jork to miasto,
ktore nigdy nie zasypia, z mnostwem wydarzen,
restauracji i rozrywek. Bliznieta moga swobodnie
eksplorowac i tapac inspiracje na kazdym kroku.

Rak - Mazury lub grecka wyspa

Raki szukajg spokoju, bezpieczenstwa i bliskosci
natury. Mazury to kraina tysigca jezior, gdzie mozna
odpoczagc¢ od zgietku, wedrowac lasami i cieszy¢ sie
ciszg. Greckie wyspy, takie jak Korfu czy Zakynthos,
oferujg piekne plaze i spokojne miasteczka, idealne
do rodzinnych wakacji lub romantycznych
spacerow. Raki docenig tez lokalng kuchnie i ciepta
atmosfere.

Lew - Dubaj lub Santorini

Lwy uwielbiajg luksus, blask i bycie w centrum
uwagi. Dubaj to synonim przepychu - od
gigantycznych hoteli, przez niesamowite centra
handlowe, az po pustynne safari. Santorini to
miejsce dla Lwa, ktory lubi romantyczne widoki,
wyjgtkowe restauracje i spektakularne zachody
stonca. Lwy powinny zaplanowac sesje zdjeciowe
i eleganckie wyjscia, by w petni poczuc¢ swojg
krolewska nature.

Panna - Japonia lub Dolomity

Panny to perfekcjonisci, ktérzy cenig spokoj

i porzgdek. Japonia zachwyca harmonijnym
potgczeniem tradycji i nowoczesnosci. Spacer po
ogrodach zen, ceremonia parzenia herbaty

i odkrywanie swigtyn pomoga sie wyciszyc.
Dolomity to raj dla mitosnikow trekkingu i fotografii
- krystalicznie czyste powietrze i nieskazitelne
krajobrazy idealnie odpowiadajg potrzebom Panny,
ktora potrzebuje natadowac baterie.
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Waga - Paryz lub Wenecja

Wagi kochajg sztuke, romantyzm i rownowage.
Paryz, miasto mitosci, oferuje niezliczone galerie,
kawiarnie i spacery nad Sekwang. Wenecja
zachwyca swojg magig - rejs gondolg, odkrywanie
tajemniczych zautkow i wykwintna kuchnia to cos,
co sprawi, ze Waga poczuje sie spetniona. To czas
na celebrowanie zycia i estetyki.

Skorpion - Islandia lub Peru

Skorpiony pragng intensywnych, transformujgcych
doswiadczen. Islandia zachwyca dzikg natura,
gejzeramii lodowcami, ktore wywotujg respekt

i podziw. Peru to kraj peten mistycyzmu, swietych
gor i starozytnych ruin Machu Picchu. To miejsca,
ktore mogg pomoc Skorpionowi w osobistym
rozwoju i duchowej przemianie.

Strzelec - Kostaryka lub Australia

Strzelce kochajg wolnosc¢ i przygody. Kostaryka
oferuje dzungle, wulkany i rajskie plaze - idealne dla
surferow i odkrywcow. Australia to kontynent peten
kontrastow: od wielkich metropolii po dzikie
outbacki. Strzelec poczuje sie tu jak w domu,

Z nieustajgcg mozliwoscig eksploracji i poznawania
nowych kultur.

Koziorozec - Alpy lub Szkocja

Koziorozce cenig tradycje, stabilnosc i wyzwania.
Alpy oferujg mozliwosc¢ intensywnego trekkingu,
wspinaczki i obcowania z naturg. Szkocja to kraj
historii, legend i majestatycznych krajobrazow.
Koziorozce odnajda tam cisze, ale tez mozliwosc
poznania gtebokich korzeni i wtasnych mozliwosci.

Wodnik - Islandia, Berlin lub Nepal

Wodniki sg indywidualistami i nowatorami. Islandia
przycigga ich tajemniczg magia i przestrzenig do
eksperymentow. Berlin to tetnigce zyciem centrum
sztuki i nowoczesnosci, gdzie moga wyrazic siebie.
Nepal to miejsce duchowej odnowy i wyzwan, ktore
idealnie wpisuje sie w poszukiwania Wodnika.

Ryby - Bali, Kerala lub Norwegia

Ryby to marzyciele i mistycy, potrzebujgcy spokoju
i inspiracji. Bali to miejsce z wyjgtkowg energia
duchowg, medytacjg i joga. Kerala stynie z ajurwedy
i relaksujgcych masazy, ktore pomoga Rybie
zregenerowac ciato i ducha. Norwegia i jej fiordy
pozwalajg na kontakt z surowag, ale piekng natura,
ktora koi zmysty.

Wakacyjne rytuaty dla kazdego
znaku

¢ Baran: poranny jogging lub wspinaczka, by
zaczac¢ dzien z energia.

¢ Byk: degustacja lokalnych potraw i wieczorne
spacery wsrod natury.

» Bliznieta: warsztaty jezykowe lub artystyczne, by
pobudzi¢ umyst.

* Rak: rodzinne rozmowy przy ognisku lub
medytacja nad woda.

* Lew: sesje fotograficzne i imprezy na plazy.

+ Panna: planowanie codziennych aktywnosci
i joga.

* Waga: zwiedzanie muzeow i wieczorne kolacje

W romantycznej scenerii.

e Skorpion: duchowe praktykii samotne
wedrowki.

e Strzelec: sporty ekstremalne i eksploracja
dzikiej przyrody.

* Koziorozec: wyzwania gorskie i poznawanie
historii miejsc.

* Wodnik: odkrywanie nowych technologii i kultur,
spacery po miescie noca.

¢ Ryby: relaks w spa i praktyki mindfulness.

FAQ - najczesciej zadawane
pytania o horoskop i podréze

1. Czy podrézowanie zgodnie z horoskopem ma
sens?

Astrologia to inspiracja, a nie sztywna instrukcja.
Pomaga lepiej zrozumiec¢ siebie i dopasowac
wakacje do swoich potrzeb energetycznych.

2. Czy kazdy znak zodiaku ma przypisany jeden
kierunek?

To sugestia stylu podrozy. Jeden znak moze czuc
sie dobrze w roznych miejscach o podobnej energii

3. Skad wiadomo, ze dane miejsce pasuje do znaku
zodiaku?

Na podstawie cech charakteru i potrzeb: np. Baran
lubi przygody, Ryby spokdj i duchowosc.



4, Czy warto uwzgledni¢ znak ksiezycowy lub
ascendent?

Tak, szczegdlnie znak ksiezycowy wptywa na emocje
i komfort, co moze zmieni¢ preferencje wakacyjne.

5. Jak potaczy¢ astrologie z planowaniem wakac;ji?
Traktuj horoskop jako inspiracje, a nie jedyny
wyznacznik - tgcz go z budzetem, czasem

i zainteresowaniami.

6. Co Twéj znak moéwi o tym, jak szybko sie nudzisz
na wakacjach?

Niektore znaki potrzebujag ciggtych bodzcow
(Bliznieta), inne wolg spokojny rytm (Rak). Dopasuj
wakacje do swojej energii, by uniknag¢ frustraciji.

7. Ktore znaki najczesciej wybierajg egzotyke,
a ktoére wolg domek nad jeziorem?

Ryby i Waga czesto marzg o egzotyce, a Rak czy
Koziorozec wolg spokojne miejsca blisko natury.

8. Czy samotnos¢ na wakacjach to znak
kosmicznego przestania?

Dla niektorych znakow (Ryby, Wodnik) samotne
wyjazdy sg forma resetu i tadowania energii.
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9. Ktéry znak ma najwieksze szanse na przygode
zycia tego lata?

Astrologiczne trendy 2025 wskazujg na Strzelca

i Barana jako najbardziej sprzyjajgce znaki przygod.

10. Ktére znaki nie nadaja sie na wspolne podréze

i wakacyjne wyjazdy?

Konflikty czesto wynikajg z réznic w potrzebach: np.
Koziorozec i Bliznieta moga miec trudnosci

w dostosowaniu sie do siebie na urlopie.

Astrologia podrézy —
podsumowanie

Wakacje zgodne z horoskopem to nie tylko zabawa,
ale i sposob na lepsze zrozumienie siebie i swojego
stylu wypoczynku. Niezaleznie od tego, czy wierzysz
w astrologie, czy traktujesz jg jako ciekawostke, ten
przewodnik moze pomoc Ci odkry¢ nowe miejsca

i sposoby na spedzenie lata 2025.

POKAZ SWOJA MARKE W Il EDYCJI PROJEKTU

PRZEWODNIK

P PR A | L A DLA, KROEET

w&@

Przewodnik po produktach

i ustugach dla kobiet 2025

l Artykut przygotowata: Redakcja

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


https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/
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Jak potgczytam numerologie,
Human Design i Totalng Biologie
- rozmowa z Along Padalko

Numerologia, Human Design i Totalna Biologia - trzy pozornie odrebne systemy, ktore
W jej zyciu potgczyty sie w spojng, holistyczng sciezke pomagania innym. Zaczeto sie od
potrzeby zrozumienia siebie, przeszto przez osobiste kryzysy, az stato sie misja
i zawodem. Alona Padalko opowiada o tym, jak wygladata jej transformacja, dlaczego
zrezygnowata z korporacyjnego swiata i w jaki sposob dzis wspiera innych, tgczgc
duchowosc¢, wiedze i praktyczne narzedzia rozwoju.
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Jak to sie stato, ze w swojej
pracy taczysz numerologie,
Human Design i Totalng
Biologie?

Moja droga do potgczenia tych trzech dziedzin byta
naturalnym procesem wynikajgcym z osobistych
doswiadczen i poszukiwan. Numerologia byta
pierwszym narzedziem, ktére pomogto mi
zrozumiec siebie na gtebszym poziomie — odkry¢
moje potencjaty, wyzwania i zyciowe lekcje. Pozniej
natknetam sie na Human Design, ktory
zafascynowat mnie swojg precyzjg i mozliwoscig
zrozumienia unikalnej konstrukcji energetycznej
kazdego cztowieka. Totalna Biologia natomiast
wprowadzita mnie w swiat psychosomatyki,
pokazujgc, jak nasze emocije i przekonania wptywajg
na zdrowie fizyczne.

Z czasem zauwazytam, ze te trzy systemy doskonale
sie uzupetniajg. Numerologia i Human Design
dostarczajg wgladu w nasze wewnetrzne
mechanizmy i potencjaty, podczas gdy Totalna
Biologia pomaga zrozumiec, jak nasze emocje

i doswiadczenia zyciowe wptywajg na ciato.
Integrujac te narzedzia, moge oferowac holistyczne
wsparcie, pomagajgc innym zrozumiec siebie na
wielu poziomach i wprowadzac trwate zmiany

W ZyCiu.

Czy pamietasz moment
przetomowy, ktéry sprawit, ze
postanowitas pojsc tg sciezkay?

Tak, zdecydowanie byt taki moment - a wtasciwie
seria momentow, ktore ztozyty sie w jedng, gteboka
decyzje. To byta kombinacja osobistych
doswiadczen, kryzysow emocjonalnych i potrzeby
zrozumienia, dlaczego pewne rzeczy w moim zyciu
sie powtarzajg. Czutam, ze to, co zewnetrzne, juz mi
nie wystarcza - ze odpowiedzi musze szukac
gtebiej, w sobie.

Jednym z takich punktow zwrotnych byta
konfrontacja z wtasnymi schematami, emocjami,

a takze zdrowiem. Zaczetam intensywnie zgtebiac
rozne systemy rozwoju - najpierw dla siebie, by sie
uleczy¢ i odnalez¢ spojnosc. Gdy zobaczytam, jak
wiele zmienia zrozumienie siebie poprzez
numerologie, Human Design czy Totalng Biologie,
pojawito sie naturalne pragnienie, by dzieli¢ sie tym
Z innymi.

To nie byta decyzja podjeta ,.z gtowy” - raczej
gteboki wewnetrzny impuls, ktoremu w koncu
zaufatam. | dzis wiem, ze to byta jedna

Z najwazniejszych decyzji w moim zyciu.

Jak wygladato Twoje zycie
zawodowe, zanim zajetas sie
tym, co robisz teraz?

Zanim wesztam na sciezke, ktorg podgzam dzis,
moje zycie zawodowe byto mocno zwigzane ze
Swiatem biznesu. Pracowatam gtownie na
stanowiskach kierowniczych i managerskich -
zarowno w duzych korporacjach, jak i mniejszych
firmach. To byt swiat celow, strategii, spotkan,
targow, obrotow, partnerow handlowych i klientow.
Intensywne tempo, duza odpowiedzialnosc, ale tez
konkretne, ,namacalne” rezultaty.

Przez dtugi czas ten styl pracy dawat mi satysfakcje
i rozwaj, ale z czasem zaczetam czuc, ze cos mi
umyka - ze to nie wszystko. Czutam coraz silniejszag
potrzebe pracy, ktora bedzie gtebsza, bardziej
ludzka, zgodna z tym, co naprawde czuje i kKim
jestem. To byt proces - nie porzucitam od razu
wszystkiego, ale krok po kroku zaczetam stuchac
siebie coraz uwazniej. | tak rozpoczeta sie zupetnie
nowa droga.

Czym wedtug Ciebie jest
numerologia - bardziej
narzedziem rozwoju
osobistego, czy moze mapa
duszy?

Dla mnie numerologia jest jednym i drugim. Z jednej
strony to bardzo precyzyjne narzedzie rozwoju -
pozwala zrozumiec nasze potencjaty, wyzwania,
wewnetrzne mechanizmy, a nawet powtarzajgce sie
schematy w zyciu. Daje konkretne wskazowki,

z ktorymi mozna pracowac na co dzien, bardziej
swiadomie podejmujgc decyzje.

Z drugiej strony - to prawdziwa mapa duszy.
Pokazuje nie tylko, kim jestesmy tu i teraz, ale tez,
z jakg intencjg przyszlismy na ten swiat. Otwiera
drzwi do gtebszego rozpoznania siebie, swoich
darow, lekcji i cykli, przez ktére przechodzimy.
Czesto daje poczucie ulgi, bo nagle okazuje sie, ze
to, co wydawato sie chaosem, ma gteboki sens

i porzadek.
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Uwielbiam w numerologii to, ze tgczy konkrety

z duchowoscig - potrafi by¢ bardzo praktyczna,
a jednoczesnie niesamowicie poruszajgca
wewnetrznie.

Kiedy warto korzystac
z numerologii i dlaczego?

Numerologia jest niezwykle pomocna

w momentach, kiedy czujemy, ze stoimy na
rozdrozu - nie wiemy, w ktorg strone pojsc¢, czegos
nam brakuje albo cos sie w nas ,domaga gtosu”.
To moze by¢ zmiana pracy, kryzys w relacjach,
trudna decyzja, ale tez potrzeba gtebszego
zrozumienia siebie.

Warto siegngc¢ po numerologie, gdy chcemy lepiej
poznac¢ swoje naturalne predyspozycje, zrozumiec,
dlaczego pewne rzeczy sie powtarzajg, a inne
przychodzg z trudnoscig. Czasami wystarczy jeden
wglad, jedno zdanie, by cos sie rozswietlito i utozyto
w sensowng catosc.

Numerologia pokazuje, nie tylko kim jestesmy, ale
tez, kiedy co sie uaktywnia - dzieki temu mozna
lepiej zsynchronizowac sie z wtasnym rytmem,
zamiast dziata¢ ,pod prad”. Daje ogromne
wsparcie w budowaniu zycia bardziej swiadomego,
spojnego i zgodnego z wtasng energia.

Co jest najwazniejsze
w portrecie numerologicznym
i dlaczego?

Najwazniejsze w portrecie numerologicznym jest
zrozumienie catosciowego obrazu - to nie
pojedyncza liczba, ale harmonijna catosc¢ réznych
elementow, ktore tworzg naszg unikalng mape
zycia. W portrecie zawarte sg kluczowe liczby, takie
jak liczba zycia, liczba ekspresji, liczba serca czy
liczba drogi - kazda z nich opisuje inny aspekt
naszej osobowosci, potencjatow i wyzwan.

Dlaczego to takie wazne?

Bo tylko w petnym kontekscie tych wszystkich liczb
mozna zobaczyc¢ prawdziwy obraz siebie - swoje
mocne strony, naturalne talenty, ale tez miejsca,
ktore wymagajg pracy lub uwaznosci. Portret
numerologiczny pomaga zrozumiec, skad
pochodzimy, dokgd zmierzamy i jakie lekcje warto
przepracowac na tej drodze.

Jakie najczestsze mity
o numerologii chciatabys
obali¢?

Numerologia czesto bywa mylnie postrzegana
przez pryzmat kilku popularnych mitow. Po
pierwsze, wiele osob mysli, ze to zwykta zabawa

z liczbami lub wrozenie, ktore przepowiada
przysztos¢ w sposob niezmienny. Tymczasem
numerologia to narzedzie rozwoju i samopoznania -
nie szklana kula, a mapa, ktéra pomaga zrozumiec
mechanizmy naszego zycia i wybory, ktére mozemy
swiadomie podejmowac.

Kolejnym mitem jest przekonanie, ze liczby
determinujg nas bez wyjatku - ze jestesmy
~Skazani” na swoj los. Wrecz przeciwnie:
numerologia pokazuje potencjaty i wyzwania, ale to
od nas zalezy, jak z nimi pracujemy i jakie decyzje
podejmujemy.

| wreszcie - czesto stysze, ze numerologia jest
czyms ezoterycznym, niedostepnym dla zwyktych
ludzi. W rzeczywistosci to uniwersalne narzedzie,
ktore kazdy moze zrozumiec i wykorzystac na swoj
sposob - to wiedza ponadczasowa, potgczona

z sercem i swiadomoscia.

Czy mozna zmieni¢ cos$
w swoim zyciu, jesli "nie
pasuje" nam nasza liczba
urodzenia?

Liczby zycia nie mozemy zmienic, bo to nasza
podstawowa mapa, ale mozna zamowic zmiane
portretu numerologicznego - dzieki temu mozemy
dokonac harmonizacji potencjatu, uzupetnic¢ braki

i przetamac ograniczenia. Taka zmiana
zdecydowanie utatwia zycie i pomaga skuteczniej
realizowac cele, dziatajgc w zgodzie z sobg i swoimi
mozliwosciami.

Czym jest Human Designii jak
rozni sie od klasycznych

systemow jak astrologia czy
numerologia?
Human Design to unikalny system, ktory tgczy

w sobie elementy astrologii, numerologii, | Ching,
kabaty oraz wiedzy o ludzkim DNA.



Jego celem jest pokazanie, jak funkcjonuje nasza
indywidualna energia i jak mozemy zy¢ w zgodzie
Z nig na co dzien. W odroznieniu od astrologii czy
numerologii, ktore skupiajg sie gtownie na
symbolice i interpretacji cech czy losow, Human
Design oferuje praktyczny ,instruktaz obstugi” dla
naszej energii. Pokazuje, jakie mamy naturalne
strategie podejmowania decyzji, jak najlepiej
komunikowac sie z innymi i jak unikac
niepotrzebnego stresu, dziatajgc zgodnie

Z wtasnym typem energetycznym.

Jakie typy energetyczne
wyréznia Human Design i czy
jeden z nich jest szczegélnie
»trudny" do zycia we
wspotczesnym swiecie?

Human Design wyroznia piec gtownych typow
energetycznych: Generator, Manifestor, Projektor,
Manifestujgcy Generator oraz Reflektor. Kazdy

z nich ma swojg unikalng role i sposob
funkcjonowania w swiecie. Nie ma typow
Jlepszych” czy ,gorszych?”, ale oczywiscie niektore
bywajg bardziej wymagajgce w dostosowaniu sie
do wspotczesnego stylu zycia. Na przyktad
Projektory, ktorzy naturalnie potrzebujg wiecej
Czasu na regeneracje i czesto dziatajg jako
przewodnicy czy doradcy, mogg odczuwac presje
w szybkim, nastawionym na ciggtg aktywnosc¢
swiecie. Z kolei Manifestorzy, ktérzy sg naturalnymi
inicjatorami, mogg napotykac na opor, jesli ich
dziatania nie sg odpowiednio komunikowane.
Najwazniejsze jest jednak to, by poznac¢ swoj typ,
zaakceptowac swoje potrzeby i dziata¢ zgodnie

z wtasnym rytmem - wtedy zycie staje sie
tatwiejsze i bardziej satysfakcjonujace.

Co moze zyska¢ osoba, ktora
pozna swoj indywidualny
projekt energetyczny?

Przede wszystkim - ulge. Bo nagle okazuje sie, ze
nie musimy byc¢ tacy jak wszyscy. Human Design
daje zgode na bycie sobg - ze swoimi rytmami,
sposobem podejmowania decyzji, komunikowania
sie czy odpoczywania. Poznanie swojego projektu
energetycznego pozwala zrozumiec, dlaczego cos
W naszym zyciu dziata (lub nie), skad biorg sie
powtarzajgce sie schematy i gdzie przeciekamy

z energii.
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To wiedza, ktora nie tylko porzadkuje wewnetrzny
chaos, ale daje bardzo praktyczne wskazowki: jak
dziatac, z kim wspotpracowac, kiedy mowic ,tak”,

a kiedy sie zatrzymac. To swiadomosc¢, ktora
wzmacnia. Bo dzieki niej zaczynamy podejmowac
decyzje w zgodzie ze sobag, a nie w oparciu o presje
z zewnatrz czy przekonania, ktére do nas nie naleza.

Czy masz wtasne
doswiadczenie transformac;ji
dzieki Human Design?

Tak, moje spotkanie z Human Design byto
momentem gtebokiego zrozumienia siebie. Cho¢
wczesniej pracowatam z wieloma narzedziami
rozwojowymi, dopiero HD pokazato mi, jak
naprawde funkcjonuje na poziomie energetycznym.
Zamiast kolejnych teorii - otrzymatam bardzo
konkretne wskazowki, jak podejmowac decyzje, jak
organizowac swojg prace, odpoczynek, a nawet
relacje. To nie byta rewolucja z dnia na dzien -
raczej proces subtelnego dostrajania sie do siebie,
ktory z czasem przyniost ogromny spokoj i jasnosc.

Human Design nie ,naprawia”, nie obiecuje cudow -
ale daje narzedzia, dzieki ktorym zaczynamy dziatac
w zgodzie ze soba. To wtasnie to doswiadczenie
przekonato mnie, ze chce dzieli¢ sie tg wiedzg

z innymi. Bo kiedy wiemy, kim naprawde jestesmy,
wszystko w naszym zyciu zaczyna uktadac sie
bardziej naturalnie.

Totalna Biologia zaktada, ze za
chorobg stoi konflikt
emocjonalny - jak pracujesz

z klientami, by dotrze¢ do
zrodta problemu?

Praca z Totalng Biologig polega przede wszystkim
na uwaznosci i zadawaniu odpowiednich pytan.
Ciato nigdy nie dziata ,przeciwko” nam - ono
komunikuje to, czego nie bylismy w stanie wyrazi¢
na poziomie emocji czy swiadomosci. Dlatego
podczas sesji szukamy przyczyny, nie tylko objawu.
Bazujac na konkretnych dolegliwosciach, analizuje,
jaki konflikt emocjonalny moze za tym stac.
Korzystam z map biologicznych, ale tez ze stow,
skojarzen i historii osoby, z ktorg pracuje - bo kazda
sytuacja jest indywidualna. Czesto te zrodta siegaja
dziecinstwa, relacji z rodzicami, lojalnosci
rodowych, a czasem wydarzen, ktére wydajg sie
Lnieistotne”, ale zapisaty sie gteboko

w podswiadomosci.
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To praca, ktora wymaga delikatnosci i gotowosci
do zajrzenia pod powierzchnie - ale daje ogromne
poczucie ulgii zrozumienia. Kiedy konflikt zostanie
uswiadomiony, ciato zaczyna inaczej reagowac -
pojawia sie przestrzen na zmiane, a czesto rowniez
na realne procesy zdrowienia.

Jakie sg Twoim zdaniem
najczestsze emocjonalne
przyczyny chordéb, ktore
obserwujesz?

Najczesciej zrodtem choroby jest ttumiona emocija
- cos, czego nie moglismy wyrazi¢, co zostato
,zamrozone” w ciele. Bardzo czesto sg to: gteboko
skrywana ztos$¢, zal, poczucie winy,
nieuswiadomiony smutek, rozczarowanie sobg lub
innymi. Czesto tez pracuje z osobami, ktore przez
lata braty odpowiedzialnos¢ za innych, zapominajgc
o sobie - i wich ciatach objawia sie to jako
chroniczne zmeczenie, problemy hormonalne, bole
kregostupa czy uktadu pokarmowego. Silne wzorce
lojalnosci wobec rodziny, niedokonczone Zzatoby,
nierozwigzane konflikty z dziecinstwa - to wszystko
zapisuje sie w ciele. Choroba staje sie sygnatem, ze
gdzies zabrakto zgody na siebie, na emocije, na
bycie prawdziwag. Najpiekniejsze jest to, ze kiedy
zaczynamy rozpoznawac te przyczyny, pojawia sie
przestrzen na ulge, spokdj i realng zmiane - nie
tylko w zdrowiu, ale i w catym zyciu.

Jak wyglada Twoja praca
z klientem - czy tagczysz te trzy
metody w jednym procesie?

Zawsze wszystko zalezy od potrzeb i otwartosci
osoby, z ktorg pracuje. Nie mam jednej gotowej
sciezki - kazdy przypadek jest inny, a moje zadanie
polega na tym, by dobrac¢ narzedzia tak, by
naprawde wspieraty proces, a nie go komplikowaty.
Czasem zaczynamy od numerologii - bo daje szybki
wglad w potencjat, wyzwania i dynamike zycia.
Innym razem punktem wyjscia jest Human Design,
jesli dana osoba potrzebuje zrozumiec, jak
funkcjonuje jej energia i w jaki sposob najlepiej
podejmowac decyzje. Gdy pojawia sie temat
zdrowia, emocji czy powtarzajgcych sie trudnych
sytuacji - naturalnie siegam po Totalng Biologie.

Jakie efekty najczesciej
zgtaszajg osoby po pracy
z Tob3a?

Bardzo rozne - bo kazdy przychodzi z innym
tematem - ale zawsze pojawia sie ten moment:
~W koncu wszystko zaczyna sie uktadac”. Po
zmianie portretu numerologicznego wiele osob
zauwaza poprawe w obszarze finansow - nagle
pojawiajg sie nowe mozliwosci, wraca przeptyw,
startuje biznes, ktory wczesniej stat w miegjscu.
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Czasem chodzi o decyzje, ktorg wczesniej trudno Dopiero po medytacji siegam po kawe i wtedy
byto podjac¢ - a po transformaciji przychodzi zaczynam spokojnie przegladac telefon i maile.
jasnosc¢ i odwaga, by pojs¢ za soba. To dla mnie wazne, by najpierw wejsc w siebie,

a dopiero potem zanurzy¢ sie w codziennym
Czesto tez stysze, ze po pracy zemocjamiiciatem - zgietku. Jesli chodzi o codzienne dbanie o siebie,

np. w Totalnej Biologii - znikajg dolegliwosci, ktore lubie robi¢ wszystko z mitoscig - bo dla mnie
trwaty latami. Ale to, co porusza najbardziej, to dbanie o siebie jest obecne we wszystkim, co
historie kobiet (i mezczyzn), ktorzy po wewnetrznej robimy. Lubie tez praktykowac gi gong, a gdy
zmianie - nagle spotykajg kogos, z kim mogag moge, wybieram sie na spacery do parkow lub lasu,
zbudowac prawdziwy, dojrzaty zwigzek. Jakby ktore pozwalajg mi sie wyciszyc i zregenerowac.

dopiero po uzdrowieniu relacji ze sobg mogli
naprawde otworzy¢ sie na drugiego cztowieka.

Gdzie mozna Cie znalez¢, jesli
Jakie s Twoje ulubione rytuaty ktos chce umoéwié sie na sesje
codziennego dbania o siebie lub dowiedzieé sie wiecej?
i swoje pole energetyczne?

Najtatwiej skontaktowac sie ze mng poprzez moja
strone internetows virgimi-creation.com, gdzie
Mozna zapoznac sie z ofertg, przeczytac

o metodach, ktore stosuje, oraz umowic sie na
sesje. Oferuje takze bezptatng konsultacje
telefoniczng, podczas ktorej mozemy porozmawiac
o Twoich potrzebach i wybrac¢ najlepszg forme
wsparcia. Jestem tez obecna na Instagramie
@virgimi creation, gdzie dziele sie codziennymi
inspiracjami, krotkimi wskazowkami i nowosciami.

Moj dzien zaczynam od cieptej wody z cytryna

i miodem - to dla mnie naturalny rytuat
oczyszczenia i tagodnego pobudzenia organizmu.
Nastepnie siadam na medytacje - mam kilka
sprawdzonych praktyk, ktore pomagajg mi
przypomniec¢ sobie, kim naprawde jestem i co
manifestuje w swoim zyciu. To moment skupienia
i ugruntowania intencji na caty dzien.

Alona Padalko — numerolozka i przewodniczka rozwoju
osobistego. Specjalizuje sie w unikalnym potgczeniu
numerologii, Human Design oraz Totalnej Biologii. Jej podejscie
wyroznia holistyczne spojrzenie na cztowieka — pomagajac
odkryc¢ i harmonizowac jego energetyczny potencjat oraz

emocjonalne blokady. Dzieki indywidualnie dopasowanym
sesjom wspiera osoby w przetamywaniu ograniczen, rozwoju
i manifestacji zycia, o jakim marzg. Z pasjg i zaangazowaniem
prowadzi innych ku gtebszemu zrozumieniu siebie i trwatym
przemianom.

l Z Along Padalko rozmawiata Renata Zielezinska

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


http://virqimi-creation.com/
https://www.instagram.com/virqimi_creation/
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Przedsiebiorczyni na urlopie
- jak odpoczac,
nie zostawiajac firmy
bez kontroli?

Prowadzisz firme i marzysz o prawdziwym odpoczynku? Urlop to nie fanaberia -
to fundament zdrowego biznesu. Zobacz, jak przygotowac¢ swojg dziatalnosc, by
mMoc wyjechac z czystym sumieniem i wrocic z nowg energia.

Z artykutu pt. Przedsiebiorczyni na urlopie dowiesz sie jak odpoczac, nie
zostawiajgc firmy bez kontroli.




Czy przedsiebiorczyni moze
naprawde wytaczyc¢ sie
i wyjechac¢ na urlop?

Oczywiscie, ze tak - ale trzeba to dobrze
zaplanowac. Kobiety prowadzgce wtasne firmy
czesto majg poczucie, ze wszystko spoczywa naich
barkach. Tymczasem odpoczynek to nie stabose¢ -
to element strategii zarzagdzania sobg i biznesem.

4

Dlaczego odpoczynek to czesé
strategii, nie stabosé?

Regeneracja to inwestycja. Tylko wypoczeta gtowa
moze dziatac¢ kreatywnie, podejmowac trafne
decyzje i prowadzi¢ firme z lekkoscia. Ignorowanie
potrzeby odpoczynku to prosta droga do
wypalenia.

Wewnetrzna blokada: "bez
mnie to sie zawali"

To jeden z najczestszych lekow kobiet
prowadzgcych firmy. Ale czy naprawde wszystko
musi zaleze¢ tylko od Ciebie? Delegowanie,
planowanie i automatyzacja mogg zdziata¢ cuda.

~,Miatam wrazenie, ze jesli wyjade na 7 dni, strace
klientow i zaufanie. Ale okazato sie, ze to moje
obawy, nie rzeczywistos¢” - mowi Justyna,
wtascicielka agencji marketingowe;.

Urlop jako test samodzielnosci
Twojego biznesu

Twoja nieobecnosc¢ to swietny sprawdzian - dla
zespotu, systemow i... Ciebie samej. Jesli firma
dziata przez kilka dni bez problemu, znaczy, ze
jestes na dobrej drodze do prawdziwego rozwoju.

Przygotowania krok po kroku
- planowanie to podstawa

Im wczesniej zaczniesz przygotowania, tym
spokojniejsza bedziesz na urlopie. Traktuj
planowanie wakacji jak projekt - z konkretnym
harmonogramem i listg zadan.
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Zaplanuj termin urlopu
z wyprzedzeniem

Zarezerwuj czas w kalendarzu, nie odktadaj go ,na
potem”. Powiedz o tym zespotowi, klientom,
partnerom. Urlop wpisany w plan dziatania firmy to
sygnat, ze traktujesz siebie powaznie.

Ustal, co musi dziata¢ podczas
Twojej nieobecnosci

Wypisz kluczowe procesy: obstuga klienta,
ptatnosci, zamowienia, media spotecznosciowe.
Nie wszystko musi by¢ aktywne - ale to, co dziata,
powinno dziata¢ dobrze.

Zréb ,mape krytycznych
punktow”

Ktore elementy firmy sg najbardziej wrazliwe na
Twojg niecbecnosc? Kto moze je przejgc? A moze
mozna je zaplanowac z wyprzedzeniem?

Delegowanie i automatyzacja
- Twoi najlepsi sojusznicy

Nie musisz robi¢ wszystkiego sama - nawet jesli
przez lata to robitas. Czas nauczyc¢ sie ufa¢ innym
(i technologii).

Komu mozesz zaufac¢?

Jesli masz zespot - deleguj zadania. Jesli pracujesz
solo, rozwaz wspotprace z wirtualng asystentka,
freelancerem lub inng przedsiebiorczyniag. Mozna
ustali¢ zlecenia tylko na czas urlopu.

~Wspotpracuje z wirtualng asystentka, ktora
przejmuje ode mnie maile i social media na czas
wyjazdu. Warto! To kosztuje mnigj niz moj stres” -
mowi Karolina, wtascicielka sklepu internetowego
z bizuteria.

Zautomatyzuj to, co sie da

Ustaw automatyczne odpowiedzi mailowe, zaplanuj
posty w social mediach, aktywuj ptatnosci
cykliczne. Narzedzia takie jak Trello, Notion, Planoly
czy Zapier zrobig za Ciebie wiele.
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Przygotuj szablony i procedury

Gotowe odpowiedzi, checklisty i schematy
dziatania pozwalajg zastepcom szybciej i pewniej
dziatac¢. Stworz ,mini instrukcje obstugi firmy” - to
dziata cuda.

Jak sie odtgczyé¢, ale mieé
spokaj?

Chodzi o to, by by¢ dostepna tylko w sytuacjach
naprawde wyjgtkowych, a nie caty czas ,na
czuwaniu”.

Ustal jasne zasady

Okresl, kiedy (i czy w ogole) jestes dostepna.
Przyktad: codziennie 15 minut miedzy 9:00 a 9:15,
tylko przez WhatsApp lub Slack.

Jedna osoba kontaktowa

Zamiast odpowiada¢ kazdemu osobno, wyznacz
jedng osobe kontaktowg (np. wirtualng asystentke),
ktora przefiltruje ewentualne sprawy wymagajace
Twojej uwagi.

Przegladaj, ale nie reaguj

Zainstaluj aplikacje tylko do podgladu. Nie
odpowiadaj na maile. Nie wchodz w projekty.
Pozwol sobie obserwowac z dystansu.

~Przyjetam zasade: codziennie tylko 10 minut na
Slacku, bez dziatania. Zyskatam spokdj, a zespot...
radzit sobie swietnie” - mowi Iga, trenerka rozwoju
osobistego.

Co warto zrobic¢ tuz przed
wyjazdem?

Zréb porzadek w sprawach biezacych

Nie zostawiaj otwartych tematow, nierozliczonych
faktur, rozgrzebanych kampanii. Przejrzyj skrzynke,
posprzataj pliki, zréb ostatni ,clean up”.

Napisz automatyczne wiadomosci

Ustaw autoresponder mailowy, dodaj info w bio na
Instagramie, wrzuc relacje z informacja, ze jestes
na urlopie. Ludzie to uszanujg - jesli im powiesz.

Przygotuj harmonogram na czas urlopu
Zaplanuj posty, wpisy, kampanie - tak, by firma
L2yta”, nawet gdy Ty odpoczywasz. Canva, Meta
Business Suite - wszystko masz pod reka.




. Y

Wykorzystaqj lato, by wypromowa¢
swojg marke i przyciggngé klientki

T -

2 Ma dwich wyjatkowych portalach dla kobist

e e e s

Jak wroci¢ z urlopu bez
przecigzenia?

Wprowadz dzien buforowy

Nie umawiaj spotkan dzien po powrocie. Daj sobie
przestrzen na ,miekkie ladowanie”. Przejrzyj
spokojnie skrzynke, notatki i zadania.

Przeanalizuj, co dziatato (a co nie)

Moze okaze sie, ze pewne zadania mozna trwale
delegowac lub uproscic¢. Urlop to tez doskonata
okazja do optymalizacji procesow w firmie.

Zapisz refleksje

Jak sie czutas? Co byto najtrudniejsze? Co zrobisz
inaczej za rok? Warto to zapisac¢, by moc
wykorzysta¢ w przysztoscil

Checklista: Urlop
przedsiebiorczyni - co zrobié
przed wyjazdem?

1. Wybér terminu i poinformowanie otoczenia.
* Wybierz konkretng date urlopu i zapisz jg
w kalendarzu.
e Poinformuj klientow, wspotpracownikow, zespot
o planowanej nieobecnosci.
o Zablokuj czas w kalendarzu (brak spotkan,
konsultaciji, zlecen).

2. Zorganizuj sprawy firmowe

» Dokoncz rozpoczete projekty lub zaplanujich
dokonczenie po powrocie.

* Wystaw zalegte faktury / rozlicz zobowigzania.

e Zrob porzadek w skrzynce mailowej
i dokumentach.

e Przygotuj tresci ,na zapas” - posty, newslettery,
grafiki.

» Zaplanuj automatyczne publikacje (social
media, blog).
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3. Delegowanie i automatyzacja

e Przekaz obowigzki osobie zaufanej (np. VA,
freelancer, cztonek zespotu).

e Stworz instrukcje lub checklisty do przekazania
zadan.

* Ustaw automatyczne odpowiedzi e-mailowe
(autoresponder).

e Wdroz automatyczne ptatnosci, zamowienia,
fakturowanie (jesli mozliwe).

4, Komunikacja i bezpieczenstwo

e Przygotujjasng informacije dla klientow (np.
w bio, na stronie, w relacjach).

e Ustal, czyikiedy jestes dostepna w czasie
urlopu (i na jakich zasadach).

+ Ustal osobe kontaktowsg ,na wypadek sytuaciji
awaryjnej”.

e Sprawdz hasta, dostep do kont, uprawnienia -
zabezpiecz dane.

5. Sprawy techniczne i mentalne

e Spakuj niezbedne urzadzenia (jesli zabierasz
laptop/telefon stuzbowy).

* Wytgcz niepotrzebne powiadomienia - daj sobie
przestrzen.

e Zrob checkliste powrotu: co sprawdzic¢ po
urlopie.

o Zapisz refleksje: co zrobie inaczej przy kolejnych
przygotowaniach do urlopu?

Przedsiebiorczyni na urlopie —
podsumowanie

Urlop to czesc¢ Twojej sity, nie zas — jak twierdzi
wiele kobiet prowadzgcych wtasne firmy —
zagrozenie. Nie musisz by¢ dostepna 24/7, by by¢
dobra przedsiebiorczynia. Wrecz przeciwnie -
zdolnos¢ do odtgczania sie to znak dojrzatosci

i madrego zarzgdzania sobg oraz firma.
Odpoczywaj z lekkoscig - Twoj biznes przetrwa.

A Ty wrocisz silniejsza, spokojniejsza i petna nowych
pomystow.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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


https://forms.gle/vTX1oA8PjryrZLor8
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Zorganizuj przestrzen na wakacje
- dom i ogrod gotowy na gosci
i relaks

Wakacje to czas, kiedy dom czesto zamienia sie w miejsce spotkan, odpoczynku
i wspolnej radosci. Aby w petni cieszy¢ sie tym okresem, warto wczesniej zadbac
o0 odpowiednig organizacje przestrzeni. Dzieki temu nie tylko utatwisz sobie
przyjmowanie gosci, ale takze stworzysz atmosfere sprzyjajgca relaksowi i dobremu
samopoczuciu. Sprawdz, jak przygotowac¢ dom na wakacje i zyska¢ wiecej komfortu
na ten wyjgtkowy czas.




Dlaczego organizacja
przestrzeni na wakacje jest
wazna?

Wakacje to moment, kiedy czesto odwiedzajg nas
bliscy, a my sami chcemy maksymalnie wypoczac.
Zorganizowana przestrzen pomaga unikngc¢ chaosu
i stresu, a takze daje poczucie harmonii i swiezosci.
Przygotowany dom to nie tylko wygoda dla gosci,
ale tez lepsza jakosc¢ relaksu dla gospodarzy.
Dodatkowo uporzgdkowanie wnetrz pozwala
wykorzystac przestrzen efektywniej, co jest
szczegolnie wazne, gdy odwiedzajg nas wieksze
grupy osob.

Planowanie przestrzeni - jak
podejs¢ do organizaciji przed
wakacjami?

Pierwszym krokiem jest ustalenie, czego
potrzebujesz - czy planujesz przyjecia, noclegi dla
gosci, czy raczej cichy kat tylko dla siebie. Przejrzyj
przestrzenie w domu, zastanow sie, ktore miejsca
wymagajg zmiany lub lepszego zagospodarowania.
Podziel dom na strefy - na przyktad strefe
goscinng, relaksu oraz aktywnosci, co pomoze
tatwiej zarzgdzac przestrzenia i sprawi, ze kazdy
znajdzie miejsce dla siebie.

NR 7 | LIPIEC 2025

Porzadek i minimalizm
- sprzatanie i odgracanie

Zanim dotrg goscie, warto poswieci¢ chwile na
szybkie, ale skuteczne sprzgtanie i odgracanie.
Pozbagdz sie niepotrzebnych przedmiotow, ktore
zajmujg miejsce i wizualnie ,przyttaczajg” wnetrza.
Minimalizm w aranzacji wnetrz sprzyja uspokojeniu
umystu i pozwala lepiej skupi¢ sie na tym, co wazne
- na relacji i odpoczynku. W praktyce to oznacza
mniej rzeczy na widoku i wiecej przestrzeni do
swobodnego poruszania sie.

Przyjazne dla gosci
- przygotowanie miejsca
na noclegi

Jesli planujesz noclegi dla rodziny lub znajomych,
zadbaj o komfortowe miejsce do spania.
Uporzgdkuj pokoj goscinny lub stworz przestrzen
wielofunkcyjna, ktora szybko mozna przeksztatcic
w sypialnie. Komfortowa posciel, dodatkowe koce,
lampka nocna i dobrze dziatajgce oswietlenie to
must-have. Nie zapomnij tez o miejscu do
przechowywania bagazu - nawet prosty kosz czy
poOtka sprawig, ze goscie poczujg sie bardziej
swobodnie.
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Strefa relaksu - jak urzadzic¢
miejsce do wypoczynku?

Miejsce do relaksu powinno byc¢ wygodne i sprzyjac
wyciszeniu. Postaw na miekkie poduszki, koce

i przyjemne w dotyku materiaty. Naturalne swiatto,
rosliny doniczkowe i delikatne zapachy swiec lub
olejkow eterycznych wprowadzg przytulng
atmosfere. Mozesz wyodrebni¢ kacik do czytania,
medytacji lub po prostu do rozmow z bliskimi -
wazne, aby ta przestrzen byta wolna od nadmiaru
elektroniki i hatasu.

Kuchniai jadalnia - serce
domowego zycia w wakacje

Wakacje to czas wspolnych positkow

i przyjemnosci kulinarnych. Dobrze zorganizowana
kuchnia i jadalnia utatwig przygotowanie jedzenia
i komfortowe spozywanie positkow. Postaw na
praktyczne rozwigzania - pojemniki na szybkie
przekagski, tatwo dostepne naczynia, a takze letnie
dodatki jak kolorowe talerze czy swieze kwiaty

w wazonie. Warto pomyslec¢ o przestrzeni do
wspolnego gotowania - np. wyspie kuchennej czy
stole, gdzie kazdy moze pomodc i spedzi¢ czas
razem.

Wskazowki dotyczace
dekoracji - lekko i wakacyjnie

Dekoracje na lato powinny byc¢ lekkie, swieze

i kolorowe. Postaw na naturalne materiaty, takie jak
drewno, len czy bawetna. Dodaj kolorowe poduszki,
drobne dekoracje DIY, np. muszelki w stoikach czy
wianuszki z suszonych kwiatow. Taka aranzacja
wprowadzi wakacyjny nastroj i doda energii
wnetrzom, a jednoczesnie nie bedzie zbyt
przyttaczajgca.

Jak przygotowac¢ taras i ogrod
na gosci i relaks?

Wakacje to tez czas spedzany na swiezym
powietrzu, dlatego warto zadbac o taras i ogrod:
* Sprzatanie i porzgdkowanie - usun zbedne
przedmioty, uporzgdkuj meble i donice.
« Wygodne meble - wybierz lekkie krzesta, lezaki,
hamaki lub pufy, ktore tatwo przestawiac.

+ Oswietlenie zewnetrzne - lampki solarne,
girlandy swietlne i swiece wprowadzajg ciepty
klimat wieczorem.

» Rosliny i dekoracje - kwiaty i ziota nie tylko
ozdobig, ale tez przyjemnie pachna.

* Miejsce na positki - stot i maty grill pozwolg na
wspolne biesiadowanie na swiezym powietrzu.

e Ochrona przed stoncem i owadami - parasole,
markizy oraz naturalne srodki odstraszajgce
komary zapewnig komfort.

Bezpieczenstwo i komfort
- 0 czym pamietac, zapraszajac
gosci?

Zapewnij gosciom nie tylko wygode, ale

i bezpieczenstwo. Usun potencjalne przeszkody,
sprawdz stan mebli i oswietlenia. Poinformuj

o0 zasadach domu i zwrdo¢ uwage na przestrzen dla
dzieci czy zwierzat, jesli sg obecne. Komfort

i poczucie bezpieczenstwa sprawiajg, ze wszyscy
moga sie w petni zrelaksowac i cieszy¢ wspolnym
czasem.

Mate triki na tatwiejsze
sprzatanie po gosciach

Sprzatanie po imprezach i spotkaniach rodzinnych
bywa wyzwaniem. Pomogag Ci w tym proste triki:
ustawienie koszy na Smieci i recycling

w widocznych miejscach, a takze szybkie
sprzatanie na biezgco, zamiast odktadania
wszystkiego na pozniej. Warto tez miec¢ pod reka
uniwersalne srodki czystosci i sciereczki, ktore
utatwig szybkie wyczyszczenie zabrudzonych
powierzchni.

Podsumowanie - dom i ogrod
gotowy na gosci i relaks

Swiadoma organizacja przestrzeni na wakacje to
klucz do komfortu i dobrej atmosfery.
Przygotowany, uporzadkowany i udekorowany dom
pozwoli Ci cieszy¢ sie towarzystwem bliskich oraz
zastuzonym wypoczynkiem. Zacznij dziatac juz dzis,
aby ten wakacyjny czas byt peten spokoju, radosci

i niezapomnianych chwil.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 lipca 2025
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Perfumy na wakacje
- jak wybra¢ zapach idealny na lato

Lato to czas, gdy nasze zmysty pragna lekkosci, swiezosci i energii. Wybor
odeW|edmoh perfum na wakacje moze odmieni¢ caty samopoczucie, dodajgc
pewnosci siebie i podkreslajgc letni klimat. W tym artykule podpowiadamy, Jakle nuty
zapachowe wybrac, Jak dopasowac perfumy do roznych okazji oraz na co zwrocic
uwage podczas aplikacji i przechowywania letnich zapachow. Oto perfumy na wakacje,
ktore warto spakowac na urlop.
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Czym rdznig sie perfumy na
lato od tych nainne pory roku?

Latem perfumy powinny by¢ przede wszystkim
lekkie i orzezwiajgce. Wysokie temperatury
wptywajg na intensywnosc¢ zapachu, przez co
ciezkie, mocne kompozycje moga stac sie
przyttaczajace lub szybko sie ulatniac¢. Dlatego
w letnich perfumach dominujg nuty cytrusowe,
kwiatowe oraz owocowe, ktore zapewniajg
Swiezosc i lekkos¢ przez caty dzien.

Topowe nuty zapachowe
idealne na wakacje

e Cytrusy - bergamotka, cytryna, grejpfrut to
klasyka orzezwienia i energii.

o Kwiaty - jasmin, roza, neroli nadajg zapachom
delikatnosci i kobiecego uroku.

¢ Owoce - melon, brzoskwinia, marakuja
wprowadzajg stodka, letnig nute.

* Nuty wodne i morskie - przypominajg swiezosc¢
oceanu i plazy, idealne dla fanéw natury.

¢ Drzewne i pizmowe akcenty - stanowig trwata,
subtelng baze dla Izejszych nut.

Jak dobrac¢ perfumy na
wakacje do swojej osobowosci
i stylu zycia?

+ Klasyczne i eleganckie - kwiatowe i subtelne
zapachy dla kobiet cenigcych ponadczasowy
styl.

* Aktywne ienergiczne - cytrusowe i orzezwiajgce
kompozycje swietnie sprawdzg sie podczas
uprawiania sportu lub zwiedzania.

¢ Romantyczne dusze - owocowo-kwiatowe
perfumy podkreslg delikatnosc¢ i kobiecosc.

* Mitosniczki egzotyki - lekkie wersje orientalnych
zapachow wprowadzg wakacyjny klimat peten
tajemnicy.

Perfumy na rozne okazje
wakacyjne

* Na plaze - najlepiej wybierac lekkie mgietki
zapachowe lub wody toaletowe, ktore nie sg
przyttaczajgce.

* Wieczorne wyjscia - subtelnie intensywne
perfumy, ktore dodadzg charakteru, ale nadal
pozostang swieze.

o Aktywnosciizwiedzanie - trwate, odporne na
pot i wilgo¢ perfumy, ktore zapewnig komfort
przez caty dzien.

Porady dotyczace aplikaciji
i przechowywania perfum
latem

o Aplikuj perfumy na punkty pulsacyjne
(nadgarstki, pomiedzy piersiami, szyja, za
uszami), ale z umiarem, by zapach nie byt zbyt
intensywny w upalne dni.

e Unikaj naktadania perfum bezposrednio na
skore po opalaniu, by zapobiec podraznieniom.

¢ Przechowuj buteleczki w chtodnym,
zacienionym miejscu, z dala od swiatta i wysokiej
temperatury, co zachowa ich wtasciwosci.

Najpopularniejsze perfumy na
wakacje - przeglad
bestsellerow i nowosci

o Light Blue Dolce & Gabbana - swiezy,
cytrusowo-kwiatowy klasyk o lekkiej
i orzezwiajgcej kompozycii.

* Acqua di Gioia Giorgio Armani - wodna nuta
z cytrusami i mietg, idealna na gorgce dni.

e Chance Eau Fraiche Chanel - lekki,
kwiatowo-cytrusowy zapach z nutg zielonej
herbaty.

¢ Daisy Marc Jacobs - delikatny, kwiatowo-
owocowy zapach dla romantyczek.

¢ Lime Basil & Mandarin Jo Malone London -
orzezwiajgca mieszanka cytrusow i ziot.

+ Dylan Blue Pour Femmme Versace - swiezy,
owocowo-kwiatowy zapach z nutg pizma.

¢ CK One Summer Calvin Klein - limitowana, lekka
i cytrusowa wersja kultowego CK One.

e Un Jardin Sur Le Nil Hermeés - zapach
inspirowany ogrodem nad Nilem, z nutami
zielonymi i owocowymi.

e Neroli Portofino Tom Ford - luksusowy, swiezy
zapach z nutami neroli i cytrusow.

e L’'Eau d’Issey Issey Miyake - wodna kompozycja
o lekkim, kwiatowym charakterze.

* Happy Clinique - radosny, owocowo-cytrusowy
zapach, ktory dodaje energii.

 Omnia Coral Bvlgari - egzotyczny,
owocowo-kwiatowy zapach o stonecznym
klimacie.

¢ Blu Mediterraneo Fico di Amalfi Acqua di Parma
- lekki zapach z nutg figi i cytrusow.

e Escada Especially Escada - kwiatowo-owocowy,
stodki i lekki zapach idealny na lato.

+ Nautica Voyage - swiezy, morski zapach meskKi,
doskonaty na wakacyjne dni.



Perfum na lato - dlaczego ich
dobor jest tak istotny?

Wybierajgc wtasciwe perfumy na wakacje,
zyskujesz:
» Poprawe samopoczucia i pewnosci siebie dzieki
swiezemu, dopasowanemu zapachowi.
e tatwiejsze dopasowanie do zmiennej pogody
i roznych okazji.
e Wspomnienia i pozytywne emocje zwigzane
z okreslonym aromatem.
e Mniejsze ryzyko podraznien dzieki lekkim
i naturalnym sktadnikom.

Perfumy na lato - co musisz
wiedzie¢ o ich aplikacji i
dziataniu stonca

Wakacje to czas, gdy dobrze jest zwroci¢c uwage na
to, jak i gdzie aplikujemy perfumy. Wysokie
temperatury oraz intensywne stonce wptywajg nie
tylko na trwatosc zapachu, ale takze na reakcje
skory. Oto kilka waznych wskazowek, ktore warto
znac, aby cieszyc¢ sie letnim zapachem bez
nieprzyjemnych niespodzianek:

1. Aplikuj perfumy na odpowiednie miejsca
Najlepiej naktadac¢ perfumy na tzw. punkty
pulsacyjne, czyli miejsca, gdzie skora jest ciensza

i ciepta, co pomaga uwolni¢ zapach stopniowo.
Nalezg do nich: nadgarstki, szyja, za uszami, zgiecia
tokci i kolan. Latem warto jednak unika¢ miejsc
bardzo nastonecznionych, by zmniejszy¢ ryzyko
podraznien.

2. Unikaj bezposredniej aplikacji na skore po
opalaniu

Skora po opalaniu jest bardziej wrazliwa i moze
tatwiej reagowac na sktadniki perfum, zwtaszcza te
zawierajgce alkohol lub olejki eteryczne. Z tego
powodu lepiej natozy¢ zapach na ubranie lub
delikatnie nawilzong skore.

3. Pamietaj o umiarkowanym dawkowaniu

W upalne dni zapach moze wydawac sie bardziej
intensywny, dlatego zrezygnuj z nadmiernej
aplikacji perfum. Lepiej natozy¢ ich mniej, a w razie
potrzeby odswiezy¢ zapach w ciggu dnia.

4. Przechowuj perfumy w odpowiednich
warunkach

Latem unikaj przechowywania perfum w miejscach
narazonych na bezposrednie swiatto stoneczne

i wysokg temperature. Ciepto i promienie UV moga
powodowac degradacje zapachu i zmiane jego
charakteru.
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FAQ - perfumy na lato

Czy perfumy na lato muszg byé¢ bardzo lekkie?
Nie muszg, ale lekkie zapachy lepiej sprawdzajg sie
w wysokich temperaturach i sg bardziej
komfortowe w noszeniu.

Jak przedtuzy¢ trwatos¢ zapachu podczas
upatow?

Aplikuj perfumy na punkty pulsacyjne, nawilzaj
skore, przechowuj zapachy w chtodnym miejscu
i unikaj nadmiernego pocenia sie.

Czy mozna uzywac¢ zimowych perfum latem?
Zimowe, ciezkie zapachy moga by¢ zbyt intensywne
w upaty, dlatego lepiej mie¢ osobne perfumy na
lato.

Jak wybrac¢ perfumy na prezent wakacyjny?
Postaw na uniwersalne, swieze zapachy, ktore tatwo
przypadng do gustu i sprawdzg sie w letnich
warunkach.

Perfumy na wakacje
— podsumowanie

Perfumy na wakacje to cos wiecej niz zapach - to
sposob na podkreslenie letniego nastroju, dodanie
sobie pewnosci siebie i stworzenie wyjgtkowych
wspomnien. Wybierz zapach, ktory najlepiej
odpowiada Twojemu stylowi i ciesz sie wakacjami
w petni - pachngc lekko, swiezo i naturalnie.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 lipca 2025
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Wakacyjne finanse bez stresu
- jak nie zbankrutowac¢
w sezonie urlopowym

Wakacje to czas odpoczynku, relaksu i poznawania nowych miejsc. Niestety, wielu
osobom sezon urlopowy kojarzy sie tez z duzymi wydatkami, ktore moga wpedzic
w finansowy stres. Jak zaplanowac wakacje, by cieszyc¢ sie nimi bez obaw o domowy
budzet? W tym artykule podpowiadamy, jak krok po kroku zarzgdzac¢ budzetem
wakacyjnym, by unikngc ,pustej portmonetki” po powrocie.




Planowanie budzetu
wakacyjnego - krok po kroku

Podstawg udanego i spokojnego urlopu jest
doktadne zaplanowanie budzetu. Najpierw okresl,
ile mozesz wydac¢ na caty wyjazd, biorgc pod uwage
swoje miesieczne dochody i inne wydatki.

Nastepnie podziel te kwote na najwazniejsze
kategorie:
* Transport - bilety lotnicze, pocigg, wynajem
auta, paliwo.
* Zakwaterowanie - hotel, apartament, camping.
¢ Jedzenie - restauracje, zakupy, gotowanie,
pamigtki z wakaciji.
o Atrakcjeirozrywka - bilety wstepu, wycieczki,
pamigtki.
¢ Rezerwa na nieprzewidziane wydatki - zawsze
warto mie¢ poduszke finansowa.

Korzystaj z dostepnych narzedzi, takich jak
aplikacje do budzetowania (np. Mint, Wallet,
Spendee) lub prosty arkusz kalkulacyjny, by miec¢
kontrole nad wydatkami.
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Oszczedzanie przed wyjazdem
- przygotuj portfel na wakacje

Warto zaczgc¢ oszczedzac i planowac jeszcze przed
samym urlopem. Szukaj promocji na bilety

i noclegi, korzystaj z programow lojalnosciowych

i cashback, ktore pozwolg odzyskac czesc
wydatkow. Rezerwuj z wyprzedzeniem - czesto to
gwarantuje nizsze ceny. Rozwaz tez sprzedaz
niepotrzebnych rzeczy lub dodatkowg prace
sezonowa, by podreperowac wakacyjny budzet.

Podczas wakacji - kontroluj
wydatki na biezagco

Na urlopie tatwo ulec impulsowi zakupowemu lub
skusic¢ sie na drogie restauracje przy gtownych
atrakcjach turystycznych. Planuj positki - korzystaj
z lokalnych sklepow i targow zamiast drogich
turystycznych knajpek. Unikaj ptacenia kartg za
drobne wydatki - lepiej mie¢ gotoéwke i pilnowac
limitu. Korzystajgc z wakacyjnych atrakcji, miej na
uwadze swoje dzienne limity wydatkow.
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Po wa kaCjaCh - uporzad kUj Pawet, podroznik solo, korzysta z aplikacji do

. . . ., budzetowania i codziennie monitoruje wydatki,
finanseiucz Sie na przysziosc dzieki czemu nigdy nie przekracza limitu. Z kolei
Marta przyznata, ze impulsywne zakupy pamigtek
w pierwszym dniu wakacji prawie wyczerpaty jej
budzet, ale z czasem nauczyta sie planowac
i kupowac rozsadnie.

Po powrocie przeanalizuj swoje wydatki - zanotuj,
co poszto zgodnie z planem, a gdzie budzet sie
rozjechat. Jesli korzystatas z kredytow lub
pozyczek, zaplanuj ich sptate. Zacznij budowac

fundusz awaryjny, by na kolejne wakacje miec planowanie budietu dla
wiekszy zapas. Wyciggnij wnioski i zmodyfikuj

strategie planowania, by kolejny wyjazd byt jeszcze réinych typéw urlopowiczéw

bardziej bezstresowy.

e Rodziny z dzie¢mi: warto wybiera¢ apartamenty

Psychologia wydatk()w z kuchniag i wakacje poza sezonem, co znacznie
R obniza koszty.

wa kacyj nYCh - dlaczego tak e Single i pary: majg wiekszg elastyczno$é, moga

I'atwo przepalamy pieniqdze? korzystac z ofert last minute i tafszych

noclegow typu hostel.
e Podroézujacy solo: planujcie noclegi w pokojach

Wakacje to czas nagradzania sie po dtugim roku wieloosobowych lub couchsurfing, by

pracy, dlatego czesto poddajemy sie tzw. efektowi oszczedzad na zakwaterowaniu.

»tuiteraz’”. Chcemy wykorzystac kazda chwile, co » ROzne style wakacji: city break wymaga budzetu
moze skutkowac impulsywnymi wydatkami. Presja na atrakcje i transport miejski, all inclusive
spoteczna i media spoJrecznoéciowe’dodatkowo z kolei to koszt wiekszy, ale mniej niespodzianek
potegujg potrzebe ,pokazania sie”. Swiadome finansowych.

podejscie, ustalanie dziennych limitow i list
zakupow pomaga kontrolowac¢ emocje i finanse.

Najlepsze aplikacje do
Eko-oszczednosci - dbaj zarzadzania budzetem
o budzet i planete jednoczesnie Wakacyjnym

* Mint - kompleksowe narzedzie do sledzenia
wydatkow i planowania budzetu.

« Wallet - tatwe w uzyciu, pozwala na
przypisywanie wydatkow do kategorii.

* Spendee - wizualne wykresy i mozliwosc¢
wspotdzielenia budzetu z rodzing lub
Znajomymi.

Wybieraj transport publiczny lub rower zamiast
wynajmowania samochodu. Kupuj lokalne produkty
i jedz w lokalnych knajpkach, unikaj plastiku i pakuj
wielorazowe butelkii torby. Takie wybory nie tylko
chronig srodowisko, ale czesto pozwalajg
zaoszczedzi¢ pienigdze. Coraz wiecej miejsc
oferuje tez znizki dla turystow swiadomych
ekologicznie.

Wakacyjne finanse bez stresu -

Historie z zycia - wakacyjne podsumowanie
budiety w praktyce Planowanie wakacyjnego budzetu to klucz do

udanego i spokojnego wypoczynku. Swiadome
zarzadzanie finansami pozwala cieszy¢ sie kazda
chwilg bez obaw o powrot do trudnej sytuacii
finansowej. Zachecamy do korzystania z naszych
porad, aplikacji oraz dzielenia sie swoimi sposobami
na oszczedzanie i kontrole wydatkow podczas
urlopu.

Anna, mama dwojki dzieci, planuje wakacje z duzym
wyprzedzeniem i korzysta z ofert last minute na
noclegi poza sezonem, co pozwala jej oszczedzi¢
nawet 30%.

1 Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 lipca 2025
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Jak zabezpieczy¢ dom i ogrod
przed wyjazdem na urlop?
Poradnik na lato
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Wakacje to czas odpoczynku, ale tez moment, w ktorym wiele domow zostaje bez
opieki. Niestety - to rowniez okres wzmozonej aktywnosci wtamywaczy i ryzyko
domowych awarii. Dlatego, zanim wyjedziesz, warto dobrze przygotowac¢ zarowno dom,
jak i ogrod. Zobacz, jak to zrobic¢ krok po kroku - bez stresu, bezpiecznie i z gtowa.
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Zabezpieczenie domu
- najwazniejsze zasady

1. Sprawdz zamki i okna - to podstawa
bezpieczenstwa

Zacznij od najprostszych, ale kluczowych kwestii.
Przejdz sie po catym domu i sprawdz, czy wszystkie
drzwi i okna sg szczelnie zamkniete - rowniez
dachowe i piwniczne. Warto zainwestowac¢ w zamKi
antywtamaniowe, a takze rolety zewnetrzne na
oknach i drzwiach. To dodatkowe utrudnienie dla
ztodzieja i wiekszy spokoj dla Ciebie.

Zwro¢ uwage na to, co widac z zewnatrz - nie
pozostawiaj w widocznym miejscu wartosciowych
przedmiotow: laptopa, sprzetu RTV czy roweru.
Ostony okienne lub potprzymkniete zastony moga
ukryc wnetrze, ale unikaj petnego zaciemnienia
domu, ktore moze sygnalizowac dtuga
nieobecnosc.

2. Alarm, monitoring i aplikacje - technologia na
Twojej stronie

Coraz wiecej 0sob korzysta z systemow typu smart
home, ktore umozliwiajg kontrolowanie domu
zdalnie. Jesli masz alarm, upewnij sie, ze dziata
prawidtowo i ze masz powiadomienia ustawione na
telefon. Dobrym rozwigzaniem sg kamery z detekcjg
ruchu oraz aplikacje, ktore pozwalajg podgladac na
zywo, co dzieje sie w domu. Niektore systemy
pozwalajg ustawic¢ alerty na wypadek otwarcia
drzwi lub okna.

3. Symuluj obecnosé domownikéw

To jeden z najskuteczniejszych sposobow, by
zniechecic¢ potencjalnego wtamywacza. Warto
wyKorzystac programatory czasowe, ktore
automatycznie wtgczg swiatto o okreslonych
porach - na przyktad wieczorem w salonie lub

w kuchni. Jesli masz zaufanych sgsiadow lub
rodzine w poblizu - popros ich, by raz na kilka dni
wpadli do domu, podlali kwiaty, zabrali poczte lub
przesuneli rolete. Takie drobiazgi naprawde robig
roznice.

Co zogrodem i tarasem?
1. Podlewanie i ochrona roslin
Zadbaj o ogrod - szczegolnie latem, gdy

temperatury sg wysokie, a rosliny narazone na
susze.

Najwygodniejszym rozwigzaniem bedzie
automatyczny system nawadniania, ktory
uruchamia sie w ustalonych godzinach. Jesli go nie
masz, a Twoj urlop trwa dtuzej niz 3-4 dni - warto
poprosi¢ kogos, kto podleje ogrod lub rosliny

w donicach. Jesli masz rosliny w skrzynkach
balkonowych lub wiszgce doniczki - zbierz je razem
i ustaw w cieniu, aby ograniczy¢ parowanie wodly.

2. Schowaj to, co przycigga uwage

Fotele, pufy, grill, akcesoria basenowe, dekoracje -
wszystko, co pozostawione na tarasie moze
ucierpie¢ w czasie deszczu, burzy albo... pasc¢
tupem ztodzieja. Przed wyjazdem schowaj
przedmioty ogrodowe do garazu, altany lub domu,
a jesli to niemozliwe - zabezpiecz je pokrowcami

i przypnij do trwatego elementu (np. balustrady).
Nie zostawiaj tez rowerow, hulajnog, narzedzi
ogrodowych.

3. Zadbaj o ogrodzenie i dostep do posesji

Upewnij sie, ze wszystkie bramy i furtki sg
zamkniete, a ich mechanizmy sprawne. Jesli masz
brame automatyczng - sprawdz, czy zasilanie
awaryjne dziata. Czasem warto zainstalowac
dodatkowe blokady lub ktodki, ktore odstrasza
ztodzieja juz na etapie ogrodzenia.

Najczestsze btedy, ktore
kosztujg spokdj

Choc¢ wydaje sie, ze wszystko mamy pod kontrolg,
przed wyjazdem tatwo przeoczyc¢ rzeczy, ktore
mMmoga miec¢ powazne konsekwencje.

Oto lista najczestszych btedow popetnianych
przez wtascicieli domow i mieszkan:

¢ Uchylone okna lub niedomkniete drzwi
balkonowe - tatwe do sforsowania.

* Nieaktywny lub roztadowany system alarmowy
- bez testu przed wyjazdem mozesz nie
wiedziec, ze nie dziata.

e Brak informacji dla sgsiada lub bliskiej osoby
- nikt nie zareaguje, jesli cos sie wydarzy.

e Petna skrzynka na listy i zalegajgce paczkKi
- wyrazny sygnat nieobecnosci domownikow.

* Widoczne z ulicy cenne przedmioty (laptop,
telewizor, rower) - nie zakrywaj okien
catkowicie, ale przemyslanie ogranicz
widocznosc.

» Zostawienie wtagczonego swiatta na state
- nienaturalny rytm moze zwrocic uwage.

e Brak backupu danych i dokumentow - w razie
kradziezy lub zalania utracisz wszystko.



* Nieupewnienie sig, ze system podlewania dziata
prawidtowo - mozesz wroci¢ do zeschnietego
ogrodu.

» Niezabezpieczony sprzet na zewnatrz (np. grill,
narzedzia) - nie tylko kusi ztodzieja, ale moze
Zniszczyc¢ sie podczas burzy.

O czym jeszcze warto
pamieta¢ przed wyjazdem na
urlop?

To drobne rzeczy, ktore nie zajmujg duzo czasu, ale
mMoga zrobi¢ ogromng roznice. Zobacz, co warto
dodac do listy przedurlopowych obowigzkow:

e Zatrzymaj przesytki kurierskie i prenumeraty
- Mmozesz to zrobic online.

e Oproznij kosz na smieci, szczegolnie kuchenny
- zapobiegniesz nieprzyjemnym zapachom.

e Oproznij lodowke z psujgcych sie produktow
- wytgczajac jg, zostaw uchylone drzwi.

e Zrob zdjecia wartosciowych przedmiotow
- moga sie przydac przy ewentualnym
zgtoszeniu szkody.

e Zapisz kontakt do sgsiada w telefonie z etykietg
,Opieka dom” - tatwo odnajdziesz go w razie
potrzeby.

e Ustaw autoresponder na mailu stuzbowym lub
prywatnym - informujac, ze jestes na urlopie.

e Zostaw awaryjny komplet kluczy komus
zaufanemu - zamiast ukrywac go np. pod
wycieraczka.

Zrob to ekologicznie
i nowoczes$nie

Bezpieczenstwo moze iS¢ w parze
z odpowiedzialnoscig za srodowisko - zobacz, jak
zaplanowac urlop w duchu smart i eko:
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e Uzyj zarowek LED na programatorach
czasowych - nizsze zuzycie energii i realistyczna
symulacja obecnosci.

e Zainstaluj czujniki wilgotnosci - uruchomiag
nawadnianie tylko wtedy, gdy rosliny naprawde
tego potrzebuja.

o Odtgcz z gniazdek urzadzenia w trybie standby
- zmniejszysz zuzycie pradu i ryzyko zwarcia.

* Wykorzystuj deszczowke do podlewania ogrodu
- przez zbiornik z automatycznym systemem
kropelkowym.

e Zarzgdzaj domem przez aplikacje typu smart
home - kontroluj oswietlenie, temperature
i monitoring z dowolnego migjsca.

» Unikaj drukowania listy zadan - zapisz ja
w notatkach telefonu lub w chmurze.

* Wybierz sprzety z funkcjg oszczedzania energii
- lodowka w trybie wakacyjnym, klimatyzator
z harmonogramem itp.

Jak zabezpieczy¢ domiogroéd
przed wyjazdem na urlop?
Zakonczenie

Bezpieczenstwo domu i ogrodu podczas urlopu to
nie kwestia szczescia - to kwestia przygotowania.
Dobrze zaplanowane wyjazdy zaczynajg sie od
swiadomych decyzji - tych duzych jak instalacja
alarmu czy rolet zewnetrznych, i tych matych, jak
rozmowa z sgsiadkg czy wyjecie paczki ze skrzynki.
Zamiast stresowac sie podczas wypoczynku,
poswiec kilka chwil na stworzenie checklisty,
skontrolowanie kluczowych miejsc i delegowanie
drobnych obowigzkow. Dzieki temu zyskasz cos
znacznie cenniejszego niz zamek czy kamera -
spokoj umystu.

Ciesz sie wakacjami - Twoj dom jest pod kontrola.

l Artykut przygotowata: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 18 lipca 2025
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Wakacyjne rytuaty dla kobiet
- jak zadbac o siebie latem,
odzyskac balans i rados¢ zycia

o> /’

i

Lato to idealny moment, by zwolni¢ tempo, wstuchac sie w siebie i zadbac o swoje
potrzeby. W nattoku codziennych obowigzkow tatwo zapomniec¢ o sobie
- a przeciez zastugujesz na to, by poczuc sie dobrze, spokojnie i pieknie.
Oto wakacyjne rytuaty, ktore pomogg Ci odzyska¢ harmonie, napetnic sie energia
i pielegnowac kobieca site w zgodzie z natura.




Dlaczego rytuaty sg wazne -
szczegolnie latem?

Rytuaty to nie tylko ,tadne momenty” - to
swiadome praktyki, ktore dajg nam poczucie
bezpieczenstwa, wptywu i zakorzenienia. Latem,
gdy nasze zycie nieco zwalnia, a dni sg dtuzsze

i cieplejsze, tatwiej jest wejsc w rytm natury

i.. siebie. To czas odnowy - nie tylko fizycznej, ale
tez emocjonalnej. Rytuaty pomagajg wyciszyc¢
umyst, wstuchac sie w ciato i ugruntowac swoje
potrzeby. | - co najwazniejsze - nie wymagajg ani
duzo czasu, ani specjalnych warunkoéow. Wystarczy
intencja.

Poranne rytuaty - zacznij dzien
z dobrg energia

1. Obudz sie bez pospiechu. Pozwdl sobie na kilka
gtebokich oddechow, zanim wstaniesz. Zadaj sobie
pytanie: ,Czego dzis potrzebuje?”

2. Zadbaj o ciato. Przemyj twarz chtodnym tonikiem
lub hydrolatem, uzyj lekkiego kremu z filtrem SPF,
zrob Kilka ruchow rozciggajgcych. Latem skora

i ciato potrzebujag swiezosci i lekkosci.

3. Ruch i swiatto. Jesli mozesz - wyjdz na balkon,
taras, do ogrodu lub na krotki spacer. Kontakt

Z naturalnym swiattem o poranku reguluje rytm
dobowy i dodaje energii.

Rytuaty pielegnacyjne - ciato
jako swiatynia

Domowe SPA: raz w tygodniu zréb sobie rytuat
pielegnacji - peeling z cukru i oleju kokosowego,
chtodny prysznic z naparem z miety, a potem
nawilzenie olejkiem réozanym lub Inianym.
Wieczorna kapiel: dodaj do wanny sol Epsom i Kilka
kropli olejku lawendowego. To prosty sposob na
detoks ciata i ukojenie nerwow.

Pielegnacja intuicyjna: stuchaj, czego chce Twoja
skora - moze mniej makijazu, moze wiecej
chtodzgcych mgietek? Latem warto odpuscic
ciezkie produkty i wybrac lekkosc.

Wieczorne rytuaty - wyciszenie
i wdziecznosc

Zamknij dzien z intencja. Mozesz zapisac

w dzienniku 3 rzeczy, za ktore jestes wdzieczna. To
prosty sposob na przeprogramowanie umystu na
pozytywnosce.
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Detoks cyfrowy: wytgcz telefon na godzine przed
snem. W zamian: cicha muzyka, ksigzka, cisza.
Niech Twoja gtowa tez odpoczywa.

Rytuat zmystow: zapal swieczke, potdz sie na macie
lub tozku, postuchaj swojego oddechu. To moze by¢
medytacja albo po prostu - chwila bycia tu i teraz.

Rytuaty duchowe i rozwojowe

Pisanie afirmacji i dziennika: kazdego dnia zapisz
jedno zdanie, ktore Cie wspiera, np. ,Mam w sobie
spokdj”, ,Zawsze wszystko dziata na mojg korzysce”,
~Dziekuje za obfitos¢, ktora mnie otacza’.

Rytuaty ksiezycowe: w petnie - pusc to, co Ci nie
stuzy. W now - napisz intencje na kolejny cykl. To
piekny sposob na zycie w rytmie natury.

Czas dla siebie: samotne spacery, chodzenie po
trawie, siedzenie pod drzewem, cisza. Duchowos¢
to nie religia - to relacja ze soba.

Mikro-rytuaty na co dzien
- nawet w biegu

Uwazna herbata: wypij jg bez telefonu, patrzgc w
dal. Zauwaz smak, temperature, oddech. 3 minuty
oddechu: zamknij oczy, policz 10 spokojnych
wdechow i wydechow. Reset gwarantowany.
Codzienna chwila z czyms, co kochasz: muzyka,
ksigzka, kosmetyk, perfumy, zapach ulubionego
olejku. Nawet 5 minut wystarczy, by natadowac
wewnetrzne baterie.

Rytuaty wspodlnotowe -
kobieca energia w relacjach

Wspadlne rytuaty: $niadanie z przyjaciotkyg, wieczor
Z mama na balkonie, rozmowy z corkg przy
swieczce. Magia relacji tkwi w prostocie

i obecnosci.

Kregi kobiet, warsztaty, kobiece spotkania: jesli
masz takg mozliwos¢ - poszukaj kobiecej
wspolnoty. To nie tylko moda, to prawdziwa
potrzeba ducha.

Wyprobuj 3 rytuaty na
poczatek

1. Zapisz intencje na lato: czego naprawde
potrzebujesz? Spokoju, mitosci, przestrzeni?

2. Stworz swoje miejsce mocy: moze to kgt

z roslinami, fotel z ksigzka, poduszka na balkonie?
3. Wybierz jeden rytuat poranny i jeden wieczorny -
praktykuj przez 7 dnii zobacz, co sie zmienia.
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Zalety wakacyjnych rytuatow

Wprowadzenie prostych rytuatow do codziennosci
podczas wakacji niesie za sobg wiele korzysci:

o Gtebszy relaks i regeneracja
Rytuaty pomagajg wyciszy¢ umyst i ciato, co
sprawia, ze wypoczynek staje sie naprawde
efektywny.

» Lepsze samopoczucie i stabilizacja emocji
Regularna praktyka uwaznosci czy wdziecznosci
pomaga radzi¢ sobie ze stresem i napieciem.

o Zwiekszenie energii i motywac;ji
Dzieki rytuatom tatwiej tapiemy dobre nawyki, co
dodaje nam sit na kolejne dni.

« Wzmochienie wiezi z sama sobg i bliskimi
Rytuaty wspolne i indywidualne pogtebiajg poczucie
bliskosci, bezpieczenstwa i mitosci.

« Swiadome przezywanie chwili
Pomagajg doceni¢ codziennosc, zauwazyc¢ piekno
matych momentow i by¢ obecng ,tuiteraz”.

Wakacyjne rytuaty to prezent
dla siebie — podsumowanie

Wakacyjne rytuaty to wiec nie tylko ,mite dodatki”,
ale skuteczne narzedzia wspierajgce zdrowie
psychiczne, emocjonalne i fizyczne. Nie
potrzebujesz wakacji all inclusive, by poczuc¢ sie
dobrze. Potrzebujesz chwili zatrzymania, uwaznosci
i tagodnosci dla siebie. Rytuaty nie sg luksusem - sg
powrotem do siebie. Zadbaj o swoje lato. Zadbaj

o siebie.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 19 lipca 2025
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Krysztaty na lato dla kazdego
znaku zodiaku - jak wybrac
kamien energetyczny?
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Lato to czas stonca, transformacji i wzmozonej energii - idealny moment, by siegngc
PO wsparcie natury w postaci krysztatow. Kazdy znak zodiaku rezonuje z innymi
wibracjami, dlatego warto dobrac¢ kamien, ktory wzmocni Twoje mocne strony i ukoi
stabosci. Sprawdz, ktory krysztat jest dla Ciebie idealny w te wakacje!
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Krysztaty a astrologia - czy to
dziata?

Od wiekow wierzymy, ze kamienie szlachetne maja
energie wptywajgca na nasze ciato i umyst.
Astrologia tgczy cechy znakow zodiaku

z wiasciwosciami krysztatow, ktore potrafig
wspierac¢ nasze zdrowie emocjonalne i duchowe.
Cho¢ dla sceptykow moze to brzmie¢ magicznie,
wielu ludzi potwierdza ich dziatanie jako narzedzie
do uwaznosci i samorozwoju.

Jak wybiera¢ krysztaty na lato?

Lato to czas intensywnych energii - stonca, ciepta
i dziatania. Krysztaty dobrane na ten okres moga
pomoc w uziemieniu, regeneracji i podniesieniu
radosci zycia. Wybieraj kamienie intuicyjnie lub
kieruj sie astrologig, dopasowujac krysztat do
swojego znaku zodiaku i aktualnego nastroju.
Pamietaj, ze niektore kamienie nie lubig dtugiego
nastonecznienia, wiec dbaj o nie odpowiednio.

Krysztaty dla kazdego znaku
zodiaku

Baran - Karneol

Baran to ognisty, peten pasji i nieustepliwy
wojownik. Lato przynosi mu przyptyw energii i chec
dziatania, ale czasem intensywnos¢ moze
prowadzi¢ do impulsywnosci i wyczerpania.
Karneol, nazywany kamieniem odwagi, pomoze
osobom urodzonym pod znakiem Barana
zachowac¢ rownowage miedzy entuzjazmem

a spokojem. Wspiera kreatywnosc¢, wzmacnia site
woli i dodaje stabilnosci emocjonalnej. Noszac
karneol latem, Baran poczuje przyptyw pozytywnej
energii, ktora bedzie napedzac¢ do realizacji marzen
bez ryzyka wypalenia.

Byk - R6zowy kwarc

Byk jest uosobieniem stabilnosci, zmystowosci

i gtebokiego przywigzania do komfortu. Letnie
miesigce moga przynies¢ mu potrzebe zwolnienia
tempa i zatopienia sie w przyjemnosciach. Rozowy
kwarc to kamien mitosci i harmonii, ktory pomoze
Bykowi otworzy¢ serce na nowe relacje oraz zwigzki
i pogtebic te juz istniejgce. Ten delikatny kamien
tagodzi stres, sprzyja relaksowi i przypomina, by
celebrowac¢ drobne radosci lata. Dzieki niemu Byk
odnajdzie spokdj i rownowage wsrod codziennego
zgietku.

Bliznieta - Ametyst

Bliznieta to znak powietrza, znany z btyskotliwosci
i zmiennosci. Latem ich umyst moze byc¢
szczegolnie aktywny, co czasem prowadzi do
rozproszenia i niepokoju. Ametyst to krysztat
spokoju i duchowej rownowagi, ktory pomaga
BlizZnietom skupic¢ sie na tym, co wazne. Jego
ochrona przed negatywnymi wptywami sprzyja
jasnosci myslenia i intuicji. Dzieki ametystowi
Bliznieta moga cieszyc sie letnig energig bez
uczucia przyttoczenia.

Rak - Kamien ksiezycowy

Rak to wrazliwa i emocjonalna dusza, silnie
zwigzana z energig ksiezyca. Lato to dla Raka czas
wzmozonych uczuc i potrzeb duchowego
wyciszenia. Kamien ksiezycowy to jego
sprzymierzeniec, wspierajgcy intuicje i wewnetrzng
madros¢. Pomaga takze w tagodzeniu stresu

i przywracaniu emocjonalnej rownowagi. Noszony
latem, kamien ksiezycowy daje Rakowi site do
otwarcia sie na nowe doswiadczenia i odwage do
wyrazania siebie.

Lew - Cytryn

Lew to krolewski znak peten charyzmy, pewnosci
siebie i radosci zycia. Latem jego energia jest
wyjatkowo silna, a cytryn staje sie naturalnym
przedtuzeniem tej swietlistej energii. Ten kamien
stoca wzmacnia optymizm, kreatywnosc

i poczucie wtasnej wartosci. Cytryn pomaga Lwu
przyciggac pozytywne wydarzenia i ludzi, a takze
utrzymywac¢ motywacje do dziatania. Dzieki niemu
letnia aura Lwa bedzie jeszcze bardziej promienna
i inspirujgca.

Panna - Fluoryt

Panna to znak ziemi, ceniony za analityczny umyst
i dbatosc¢ o detale. Lato moze przyniesc jej duzo
aktywnosci i nowych wyzwan, ktére wymagaja
koncentraciji. Fluoryt to krysztat porzgdku

i kKlarownosci, ktory pomaga Pannie zachowac
spokdj umystu oraz uporzgdkowac mysli. Wspiera
podejmowanie madrych decyzji i chroni przed
rozpraszajgcymi wptywami. Latem fluoryt pozwoli
Pannie dziatac¢ skutecznie, jednoczesnie dbajac

o wewnetrzng harmonie.

Waga - Amazonit

Waga pragnie rownowagi, piekna i harmonii we
wszystkich aspektach zycia. Lato moze wzbudzac
w niej tesknote za spokojem i lekkoscig. Amazonit
to kamien rownowagi i ekspresji, ktoéry pomaga
Wadze wyrazac swoje potrzeby bez konfliktow.
Utatwia podejmowanie decyzji i dodaje odwagi do
bycia soba.



NR 7 | LIPIEC 2025

Dzieki amazonitowi Waga poczuje, ze lato to czas,
kiedy mozna btyszczec¢ swojg autentycznoscig
i tworzy¢ piekne relacje.

Skorpion - Obsydian

Skorpion to znak intensywnych emociji i gtebokiej
transformacji. Latem moze odczuwac potrzebe
oczyszczenia i uwolnienia negatywnych wzorcow.
Obsydian, znany jako kamien ochronny, pomaga
Skorpionowi stawi¢ czota swoim wewnetrznym
lekom i przeksztatcic je w site. Wzmacnia
determinacje i wspiera regeneracje emocjonalna.
Noszony latem, obsydian umozliwia Skorpionowi
swiadome korzystanie z mocy transformac;ji

i budowanie nowych fundamentow.

Strzelec - Turkus

Strzelec kocha wolnos¢, przygody i odkrywanie
nowych horyzontow. Latem energia podrozy

i eksploraciji jest dla niego szczegodlnie wazna.
Turkus to kamien ochrony i pozytywnej energii,
ktory towarzyszy Strzelcowi na jego sciezkach.
Wzmacnia optymizm, sprzyja zdrowiu i pomaga
zachowac¢ rownowage emocjonalng podczas
dynamicznych zmian. Turkus dodaje pewnosci
siebie, by z odwagg siegac po nowe doswiadczenia.

Koziorozec - Hematyt

Koziorozec to znak pracowity, ambitny

i odpowiedzialny. Latem, mimo wakacyjnego
klimatu, Koziorozec moze potrzebowac¢ dodatkowej
stabilizacji i uziemienia. Hematyt to kamien, ktory
w naturalny sposob tgczy go z ziemig, wzmacniajgc
poczucie bezpieczenstwa i wytrwatos¢. Pomaga
radzi¢ sobie ze stresem i zachowac rownowage
miedzy pracag a odpoczynkiem. Dzieki hematytowi
Koziorozec bedzie mogt korzystac z letniej energii,
nie tracac przy tym swojej efektywnosci.

Wodnik - Labradoryt

Wodnik to wizjoner, innowator i marzyciel. Latem
jego energia moze kierowac¢ go ku nowym
pomystom i zmianom spotecznym. Labradoryt to
kamien intuicji i ochrony, ktéry pomaga Wodnikowi
pozostac wiernym swoim przekonaniom,
jednoczesnie chronigc go przed negatywnymi
wptywami. Wzmacnia kreatywnosc¢ i otwiera na
gtebsze wglady duchowe. Noszony latem,
labradoryt sprzyja realizacji wizji Wodnika

z lekkoscig i pasja.

Ryby - Howlit

Ryby to znak peten empatii, wrazliwosci

i duchowosci. Latem ich emocje moga byc
szczegolnie intensywne, co czasem powoduje
rozproszenie. Howlit to kamien spokoju

i cierpliwosci, ktory pomaga Rybie zachowac
rownowage emocjonalng i wyciszy¢ umyst.

Wspiera takze wyrazanie uczuc¢ i budowanie
zdrowych granic. Dzieki howlitowi Ryby moga
przezyc¢ lato z wiekszg harmonig i pewnoscig siebie.

Jaki krysztat pasuje do Twojej
letniej energii?

Lato to czas peten zywiotowej energii, ciepta

i intensywnych wrazen. Twoja letnia energia

moze by¢ rozna — od petnej radosci i otwartosci,

przez chwilowe zmeczenie, az po potrzebe
uziemienia i spokoju. Dobor odpowiedniego
krysztatu pomoze Ci w harmonizacji tego
unikalnego, sezonowego potencjatu.

» Jeslilatem czujesz przyptyw kreatywnosci
i chcesz podagzac za impulsem, siegnij po
karneol lub cytryn - pobudzajg one energie
tworczg i pewnosc siebie.

¢ Gdy lato bywa dla Ciebie okresem wiekszego
zmeczenia i rozproszenia, wybierz krysztaty takie
jak ametyst lub fluoryt, ktore pomagajg
w koncentracji i regeneracii.

o Jesli pragniesz ukojenia i relaksu po
intensywnych dniach, doskonaty bedzie rozowy
kwarc lub howlit, tagodzgce emocje i sprzyjajace
wyciszeniu.

» Jesdlilato to dla Ciebie czas nowych wyzwan

i odwagi, pomogg kamienie ochronne jak

obsydian czy hematyt, ktore dodajg sity

i stawiajg granice.

Pamietaj, ze Twoja letnia energia to unikalny miks -
warto olbserwowac siebie i intuicyjnie wybierac
krysztaty, ktore najbardziej rezonujg z Twoim
nastrojem w danym dniu.

Jak korzystac z krysztatow
latem?

Latem mozesz nosic¢ krysztaty jako bizuterie lub
miec je zawsze przy sobie, np. w torebce.
Doskonatym pomystem jest medytacja z krysztatem
na balkonie, tarasie lub w ogrodzie oraz tadowanie
kamieni na stoncu.

Pamietaj jednak, ze niektore z nich (np. ametyst)
moga bledng¢ pod wptywem dtugiego
nastonecznienia. Dobrym rozwigzaniem jest takze
tadowanie krysztatow energig ksiezyca podczas
petni.
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Now Ksiezyca - 17 lipca 2025

Now to symboliczny moment nowego poczatku

i zasiewu intencji. W lipcu 2025 roku now Ksiezyca
to doskonaty czas, by zresetowac¢ swojg energie

i postawic jasne cele na kolejne tygodnie. Warto
wykorzystac te faze do pracy z krysztatami, ktore
wzmacniajg motywacje, kreatywnosc oraz odwage
do zmian.

Jak pracowac z krysztatami
podczas nowiu?

* Wybierz kamienie o energetyce wspierajgcej
starty, takie jak karneol, cytryn, awenturyn czy
jaspis.

» Oczysc¢ swoje krysztaty, np. za pomocag dymu
z biatej szatwii lub dzwieku mis tybetanskich, by
usunac nagromadzong energie.

» Nataduj kamienie na stoncu lub swiattem
ksiezyca — choc¢ ksiezyc w nowiu jest
niewidoczny, to jego energia jest najsilniejsza
jako punkt wyjscia.

e Zaplanuj rytuat intencji — usigdz w ciszy,
trzymajgc wybrany krysztat w dtoniach,
skupiajgc sie na tym, co chcesz rozpoczac,
rozwijac lub osiggngc. Mozesz spisac¢ swoje cele,
by miec je zawsze na widoku.

Petnia Ksiezyca - 31 lipca 2025

Petnia Ksiezyca symbolizuje kulminacje, spetnienie

i oczyszczenie. To czas, kiedy mozesz uwolnic to, co
juz nie stuzy, i przyja¢ nowe energie z otwartym
sercem. Energia petni jest silna i intensywna, co
wptywa rowniez na Twoje emocje i relacje.

Jak korzystac z krysztatow
podczas petni?

* Postaw na kamienie oczyszczajgce i ochronne,
takie jak ametyst, selenit, czarny turmalin czy
krysztat gorski.

e Przeprowadz rytuat oczyszczenia - trzymaj
kamien blisko siebie lub potdz na miejscach
energetycznych (czakrach), wizualizujgc
uwolnienie negatywnych emoc;ji i blokad.

« Nataduj krysztaty pod swiattem ksiezyca,
wystawiajgc je na balkon lub parapet przez catg
noc, aby napetnic¢ je moca petni.

* Medytuj z kamieniami, pozwalajgc, by energia
petni przyniosta Ci jasnosc¢ i inspiracje na kolejny
miesigc.

Dodatkowe wskazowki:

Lipiec to idealny miesigc na tgczenie pracy

z energig krysztatow i faz ksiezyca z codzienna
praktykg uwaznosci, medytacji i Swiadomego
oddechu. Pamietaj, ze kazda zmiana zaczyna sie od
matych krokow — pozwol sobie na eksploracje
swojej energii i celebruj rytuaty, ktore wspierajg
Twojg droge.

FAQ - Krysztaty latem:
najczesciej zadawane pytania

1. Jak moge bezpiecznie tadowaé krysztaty latem,
by ich nie uszkodzié?

Wiele krysztatow lubi stonce, ale niektore

(np. ametyst, rozowy kwarc, cytryn), jesli zbyt dtugu
sg wystawione na dziatanie promieni stonecznych.
Najlepiej wystawiac je na dziatanie porannego lub
poznego popotudniowego stonca, a dla kamieni
wrazliwych korzystac¢ z tadowania energig ksiezyca,
szczegolnie podczas petni.

2. Czy moge nosi¢ i uzywaé jednoczesnie kilka
krysztatow?

Tak, wiele osbéb tworzy wtasne zestawy kamieni
dopasowane do roznych potrzeb. Krysztaty moga
ze sobg wspotgrac, wzmacniajgc rozne aspekty
Twojej energii. Wazne jest, by wybierac je intuicyjnie
i obserwowac, jak sie czujesz z konkretnymi
zestawami.

3. Jak rozpoznadé, ze krysztat ,dziata” i czy jego
efekty sg od razu zauwazalne?

Dziatanie krysztatow jest subtelne i czesto
wyczuwalne jako lepsze samopoczucie, spokdj, czy
wieksza jasnos¢ umystu. Efekty moga pojawiac sie
stopniowo, dlatego warto by¢ cierpliwym

i uwaznym na swoje emocje oraz zmiany

w codziennym zyciu.
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4, Czy krysztaty dziatajg na wszystkich tak samo?
Nie ma jednej recepty — wptyw krysztatow moze sie
roznic w zaleznosci od osoby, jej otwartosci,
nastawienia i obecnej energii. Najwazniejsza jest
Twoja intuicja i otwartos¢ na wspotprace z
kamieniami.

5. Jak dba¢ o krysztaty, by stuzyty jak najdtuzej?
Regularnie je oczyszczaj (np. dymem z szatwii, solg
morska lub pod biezgcg wodg - ale nie kazdy
kamien lubi wode, np. selenit), taduj energia stonca
lub ksiezyca i przechowuj w bezpiecznym miejscu,
by unikng¢ zarysowan i uszkodzen.

6. Czy moge nosi¢ krysztaty réznych znakéw
zodiaku jednoczesnie?

Tak, krysztaty mozna tgczyc¢ i tworzy¢ wtasne
zestawy energetyczne, ktore wspierajg rozne
aspekty Twojego zycia.

7. Jak rozpoznaé, ze krysztat dziata?

Efekty sg czesto subtelne - poprawa nastroju,
wiekszy spokoj czy jasnos¢ mysli. Warto
obserwowac swoje odczucia i zapisywac zmiany.
8. Czy kazdy znak moze korzysta¢ z krysztatow
innych znakéw?

Tak! Chociaz przypisujemy kamienie do znakow,
wybor powinien by¢ intuicyjny i indywidualny.

9. Czy moge uzywac krysztatow, jesli nie wierze
w ich moc?

Tak! Krysztaty moga dziatac jako narzedzie do
skupienia uwagi, medytacji i pozytywnego
nastawienia. Nawet jesli podchodzisz do nich
sceptycznie, ich piekno i symbolika moga wspierac
Cie na poziomie emocjonalnym i mentalnym.

Lato to doskonaty czas, by otworzy¢ sie na
naturalne wsparcie krysztatow. Wybierz kamien,
ktory najbardziej rezonuje z Twojg letnig energia

i pozwol mu towarzyszy¢ Ciw wakacyjnej podrozy.

Twoje letnie swiatto, Twoja
energia, Twoj kamien

Lato to nie tylko pora roku — to stan ducha. To czas,
kiedy natura rozkwita, a my zyskujemy wiecej
Swiatta, przestrzenii odwagi, by siegna¢ po cos
nowego. Krysztaty sg jak ciche towarzyszki tej drogi
— przypominajg, ze nasza energia jest zmienna,
piekna i warta wsparcia.

Niezaleznie od tego, czy kierujesz sie astrologig,
intuicjg, czy po prostu estetykg — wybierajgc
kamien, wybierasz intencje. By¢ moze potrzebujesz
wiecej sity, moze ukojenia, moze jasnosci umystu
albo odwagi do zmiany. A moze po prostu chcesz
wzmocnic¢ to, co juz w Tobie piekne i mocne.
Pozwol sobie na te letnig eksploracje. Nos krysztaty
przy sobie, medytuj z nimi, dbaj o nie i celebrujich
obecnos¢ w swojej codziennosci. Pamietaj, ze to Ty
nadajesz im znaczenie - a one, z wdziecznoscig,
mogg odpowiedzie¢ wsparciem, spokojem

i swiattem.

Niech ten sezon bedzie czasem Twojego rozkwitu.
Niech prowadzi Cie energia stonca, intuicja
ksiezyca i wewnetrzna moc, ktorg juz masz w sobie.
Krysztaty tylko pomoga Ci jg wydobyc.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 20 lipca 2025
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Jak zadbac¢ o zdrowie podczas
wakacji i urlopu? Sprawdzone
porady dla ciata i umystu

Urlop to czas, ktory z zatozenia ma stuzy¢ odpoczynkowi. Ale czy rzeczywiscie
potrafimy wtedy zadbac o swoje zdrowie - nie tylko fizyczne, ale i psychiczne?
Zobacz, jak niewielkim wysitkiem mozesz sprawic, by wakacje byty nie tylko
przyjemne, ale i regenerujgce.




Zdrowie na wakacjach -
dlaczego warto o nie zadbac¢?

Wakacyjna swoboda bywa ztudna. Kuszg nas fast
foody, dtugie wieczory przy winie i lezenie
godzinami bez ruchu. Nie chodzi o to, by narzucac
sobie rezim, ale o znalezienie balansu - tak, by
wroci¢ do codziennosci wypoczeta, a nie
przecigzona.

Urlop to czas resetu, nie zas
rozregulowania organizmu

Wystarczy kilka dni niezdrowych wyborow, by
poczuc¢ sie ospale, mie¢ wahania nastroju czy
problemy z trawieniem. Zdrowe nawyki na urlopie to
nie ograniczenia - to troska o siebie.

Praktyczna wskazowka — planuj dzien metoda
Pomodoro, dzielgc prace na krotkie, efektywne
interwaty z obowigzkowymi przerwami na
regeneracje, zwtaszcza podczas upalnych dni. Takie
planowanie pomaga utrzymac koncentracje i nie
traci¢ energii.

Dodatkowo warto korzystac¢ z analityki, by
zrozumiec, ktore formaty tresci budzg najwieksze
zainteresowanie — mozna to zrobi¢ za pomocg
prostych narzedzi, jak Google Analytics czy funkcji
w mediach spotecznosciowych pokazujgcych
aktywnosc¢ uzytkownikow.
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Jak odpoczywac, by naprawde
sie zregenerowac?

Nie musisz niczego ,zaliczac”. Sprobuj choc przez
czesc¢ dnia odcigc¢ sie od bodzcow - hatasu, ekranu,
pospiechu. Lezenie na kocu, patrzenie w morze,
spacer po lesie, spokojna rozmowa - to tez forma
troski o zdrowie.

Swiadomy relaks = wieksza
energia po powrocie

Kiedy odpoczywasz uwaznie, dajesz sobie szanse
naprawde natadowac baterie. Wtedy po powrocie
nie potrzebujesz ,urlopu po urlopie”, tylko z nowg
energig wchodzisz w codziennosc.

Ruch to przyjemnos¢ - jak sie
ruszac bez pres;ji?

Nie chodzi o sitownie czy 10 tysiecy krokow dziennie
(choc¢ to mite!). Chodzi o to, by da¢ ciatu troche
swobody, rozciggniecia, lekkosci.

Poranny spacer, joga na plazy,
ptywanie

Zamiast biega¢ po zattoczonym deptaku, wyjdz
wczesniej rano na spacer. Jesli jestes nad wodg -
poptywaj. 15 minut ruchu dziennie wystarczy, by
poczuc réznice w samopoCczuciu.
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Aktywnos¢é w rytmie wakagc;ji

Wakacje to idealny moment, by ruszac sie
intuicyjnie - bez aplikacji, zegarka i planu. Tancz, idz
w gory, wskocz do jeziora. Ciesz sie tym, ze Twoje
ciato potrafi to wszystko zrobic.

Jak nie przesiedzieé¢ catego
urlopu na lezaku?

Zaplanuj chociaz jedno aktywne wyjscie co dwa dni
- nie jako obowigzek, ale jako sposob na przygode.
Wybierz lekki sport, ktory sprawi Ci radosc.

Swiadomy relaks = wieksza
energia po powrocie

Kiedy odpoczywasz uwaznie, dajesz sobie szanse
naprawde natadowac baterie. Wtedy po powrocie
nie potrzebujesz ,urlopu po urlopie”, tylko z nowa
energig wchodzisz w codziennosc.

Jedzenie na wakacjach -
smakuyj, ale z gtowa

Nie trzeba rezygnowac z lokalnych przysmakow, by
dbac¢ o swoje zdrowie. Wrecz przeciwnie - warto
smakowac, ale uwaznie i bez przesady.

Co wybieraé¢ w restauracjach?

Zamiast smazonych dan - grillowane ryby, warzywa,

lokalne zupy. Zamiast fast foodow - cos, co
wyglagda swiezo i pachnie sezonowymi sktadnikami.

Letnie przekaski, ktére dodaja
energii

Arbuz, swieze owoce, orzechy, jogurt, lemoniada
z cytryng i mietg - to wszystko moze by¢ Twoim
przyjacielem miedzy positkami. Lekko, zdrowo

i wakacyjnie.

Nawodnienie - najprostszy
sposob na dobre
samopoczucie

Pamietaj o wodzie - zwtaszcza w upaty. Unikaj
przestodzonych napojow gazowanych. Twoje ciato
podziekuje Ci za regularne nawadnianie szybciej,
niz myslisz.

Zdrowie psychiczne na
pierwszym miejscu

Czesto planujemy fizyczny odpoczynek, ale
zapominamy o tym, co dzieje sie w gtowie.
A przeciez urlop to doskonaty moment na
LZresetowanie systemu”.

Odtacz sie od pracy -
naprawde

Wyloguj sie z firmowego maila. Wytacz
powiadomienia. Daj znac, ze jestes na urlopie i nie
czuj sie winna z tego powodu. Twoja gtowa tego
potrzebuje.

Jak nie wréci¢ bardziej
zmeczona niz przed wyjazdem?

Nie planuj kazdej minuty. Zostaw przestrzen na
nicnierobienie. Zamiast pedzi¢ z atrakcji na
atrakcje, zapytaj siebie: czy to mnie cieszy, czy
meczy?

Apteczka podrozna - co warto
miec¢ zawsze przy sobie?

Nawet jesli jestes zdrowa, warto miec pod reka kilka
niezbednikow. Zwtaszcza jesli wyjezdzasz w mniej
dostepne miejsca.

Must-have na stonce, komary
i drobne urazy

Krem z filtrem UV, spray na komary, plastry, srodek
odkazajgcy, elektrolity - to absolutna podstawa.
Lepiej miec i nie uzy¢, niz szukac¢ w panice w srodku
nocy.



Suplementy wspierajace
odpornosc

Witamina C, D3, cynk - mogg wspomaoc organizm
w podrozy, zwtaszcza przy zmianie klimatu, diety
i rytmu dnia.

Naturalne remedia
w kosmetyczce

Olejek lawendowy (na stres i ukgszenia), aloes (na
poparzenia), imbir w kapsutkach (na zotgdek) - to
mate cuda, ktore mogag uratowac urlop.

Podroze bez stresu - jak sie
przygotowac?

Zacznij od spokoju. Serio. Nawet najlepszy plan
moze runac, jesli jestes zbyt spieta. A przeciez
wyjazd to ma by¢ przyjemnosc.

Lista zdrowych nawykoéw przed
wyjazdem

Zadbaj o sen, ogranicz kawe, uzupetnij niedobory.
Nie zostawiaj wszystkiego na ostatnig chwile. Twoje
ciato zastuguje na miekkie wejscie w wakacje.
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Organizacja bagazu = mniej
nerwow

Spakuj rzeczy wczesniej, z listg. Uporzadkuj
kosmetyczke, apteczke, dokumenty. Porzgdek
z zewnatrz daje porzagdek wewnetrzny.

Odpoczynek juz w drodze

Nie traktuj podrozy jak przeszkody. Wez ksigzke,
zrob playliste, pozwaol sobie na bycie offline. Czas
w drodze to swietny moment, by juz zaczac¢
wypoczywac.

Podsumowanie - zdrowie to
tez forma relaksu

Nie musisz byc¢ idealna. Nie musisz liczy¢ krokow ani
kalorii. Ale jesli kazdego dnia dasz sobie cho¢ jeden
zdrowy gest - szklanke wody, spacer, chwile ciszy -
Twoje ciato i umyst odptacy sie podwaojnie. Wakacje
to czas dla Ciebie.

Dla Twojego spokoju.
Twojej energii.

Twojego zdrowia.

Korzystaj z niego z radosciag - i swiadomoscia.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 21 lipca 2025
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Prezenty z podrézy
- co warto przywiezc,
by sprawi¢ komus radosc¢?

Pamigtki z podrozy to cos wiecej niz tylko rzeczy - to emocje, wspomnienia
i mate opowiesci zamkniete w przedmiotach. Jesli chcesz sprawic¢ radosc¢
bliskim (albo samej sobie!), zobacz, co warto przywiezc¢ z wakacyjnych
wyjazdow, by prezent naprawde miat znaczenie.
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Dlaczego prezenty z podrozy
majg takg moc?

Podroze nas zmieniajg. Otwierajg gtowe, budza
zmysty i przypominajg, ze swiat jest peten kolorow,
smakow i ludzi, ktorych warto poznac. A kiedy
wracamy do domu - chcemy sie tym wszystkim
podzieli¢. Prezent z podrdzy moze byc
symbolicznym mostem miedzy ,tuiteraz” a ,tam

i wtedy”.

Prezent jako opowiesé - pamiatka z intencja

Gdy wreczasz komus cos, co znalaztas w matym
lokalnym sklepiku albo na zattoczonym targu

w innym Kraju, wreczasz tez emocije. To juz nie tylko
przedmiot - to opowiesc¢. A kazdy kocha stuchac
historii, w ktéorych sam staje sie bohaterem.

Maty gest, ktory taczy i buduje relacje

Nie chodzi o koszt, ale o pamiec. Nawet drobna
przyprawa, kartka czy mydetko pokazujg, ze
myslatas o kims, nawet podczas wypoczynku na
drugim koncu swiata. To piekne.

Egzotyczny, lokalny, od serca - to sie liczy

Im bardziej autentyczny prezent .z duszg”, tym
wieksze wzruszenie. Postaw na jakosc, lokalnosc
i cos, czego nie kupi sie w sieciowce.

Co warto przywozi¢ z podrozy?
Pomysty na pamiatki z wakacji
petne emog;ji

Jesli nie chcesz wracac z kolejnym magnesem
(cho¢ i on ma swoje migjsce!), sprawdz ponizsze
pomysty, ktére przyniosg radosc¢ osobie
obdarowanej.

Lokalne smaki - przyprawy, stodycze, przetwory
Zapach i smak potrafig przenies¢ w czasie

i przestrzeni. Maty stoiczek konfitury z lawendy

z Prowans;ji czy recznie mielone curry z Indii - to
upominek z wakacji, ktory naprawde zapada

w pamiec.

Rekodzieto i sztuka ludowa - unikalne i z dusza
Ceramika z Portugalii, haftowane serwetki

z Rumunii, maskotki z Peru... To prezenty z podrozy,
ktore majg serce - i czesto wspieraja lokalnych
rzemiesinikow.

Naturalne kosmetykKi i olejki - zapach miejsca,
ktory zostaje

Olej arganowy z Maroka, rozana woda z Butgarii,
oliwkowe mydta z Grecji - lekkie, piekne i pachnace.
Idealne na prezent z urlopu - i bardzo praktyczne.

Notatniki, kartki, magnesy - klasyka, ktéra wcigz
dziata

Dobrze dobrana kartka lub notatnik z lokalnymi
motywami moze byc¢ wyjgtkowo osobistym
prezentem z wakacji. A magnesy? Nadal dziatajg -
ale warto wybierac te oryginalne, np. wykonane
recznie.

Tekstylia - torby, szale, obrusy z lokalnych tkanin
Tkaniny to swietny sposdb na podarowanie kawatka
kultury. Torba z batiku, chusta z alpaki, haftowany
obrus to praktyczne i zachwycajgce upominki

z podrozy.

Prezenty z podrézy - co komu
kupi¢? Podpowiedzi wedtug
odbiorcy

Wybierajgc prezent z wakacji, pomysl o osobie,
ktora chcesz obdarowac. Co lubi? Czym sie
interesuje? Jak mozesz jg zaskoczy¢?

Prezent z wakacji dla mamy - cos pieknego

i praktycznego

Szalik z naturalnej tkaniny, ceramika do kuchni,
lokalne przyprawy lub oliwa - mama na pewno
doceni praktyczny gest z nutg egzotyki.

Prezent z podroézy dla przyjaciotki - cos
zabawnego lub z przestaniem

Kosmetyk z nietypowym sktadnikiem, kartka

z dedykacjg, kubek z lokalnym cytatem - cos, co
wywota usmiech i bedzie przypominac¢ o Waszej
wiezi.

Prezent z urlopu dla dzieci - edukacyjna pamigtka
lub lokalna zabawka

Drewniane zabawki, ksigzeczki w innym jezyku,
lokalne stodycze (z bezpiecznym sktadem!) - dzieci
uwielbiajg prezenty z dalekich stron.

Prezent z wakacji dla partnera - cos z nuta
zmystowosci lub wspomnienia

Kawa z matej palarni, perfumy z lokalnej
manufaktury, wspolna bransoletka albo mini ramka
na zdjecie z Waszej podrozy.
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Prezent z podrézy dla samej siebie - prezent, ktéry
przypomni Ci o podrozy

Nie zapominaj o sobie! Wybierz cos, co bedzie Cie
codziennie przenosi¢ myslami do miejsca, ktore
pokochatas. Moze to byc¢ bizuteria, perfumy, lokalne
konfitury lub zdjecie oprawione w ramke.

Czego lepiej nie kupowaé
- nietrafione pamiatki z wakac;ji

Nie wszystko, co kusi na straganach, warto zabierac¢
do domui.

Oto, czego lepiej unikac:

« Masowa tandeta bez duszy

e Plastikowe figurki, ,made in China” z dowolnego
kraju, kopie znanych marek - to nie pamigtki, to
rozczarowania. Lepiej wyda¢ mniej, ale z gtowa.

* Produkty nieetyczne lub szkodliwe dla
srodowiska.

* Wyroby z zagrozonych gatunkow, muszle
morskie z nielegalnego potowu, futra, produkty
wytwarzane kosztem lokalnych spotecznosci -
takim prezentom z podrozy mowimy ,nie”.

» Cos, czego nie mozna legalnie przewiez¢ przez
granice.

* Rosliny, produkty spozywcze, kosmetykKi
w butelkach bez etykiet - niektore rzeczy moga
zostac skonfiskowane na lotnisku. Sprawdz

Jak pakowac i wrecza¢é
prezenty z podrozy?

Sama forma wreczenia prezentu ma ogromne
znaczenie. Zamiast wrzucac¢ upominek do
reklamowki - stworz z tego rytuat!

Pakowanie z wyobraznia - jak podkresli¢
wyjatkowosé upominku z wakaciji? Uzyj lokalnych
gazet, wstazek, suszonych kwiatow. Owin prezent
w szalik lub sciereczke, ktora rowniez moze byc¢
czescig podarunku. Zréb z tego cos osobistego.

Porady podroézniczki:
»Moje 3 zasady wybierania
idealnego prezentu z wakacji”

1. Kupuje lokalnie - nigdy w sieciowkach. Szukam
autentycznosci, a nie pamiagtek z hurtowni. Jesli
moge porozmawiac z jego tworcg - to jeszcze
lepiej.

2. Mysle o osobie, nie o miejscu. Co jg ucieszy?
Co do niej pasuje? Nie przywoze przypadkowych
rzeczy - to ma by¢ naprawde ,dla osoby, ktorg
zamierzam obdarowac”

3. Pakuje z dusza. Nawet najprostszy prezent mozna
zamieni¢ w cos pieknego, jesli dodasz bilecik,
wspomnienie albo owiniesz go w piekng chustke
zakupiong w podrozy.

Podsumowanie - prezent
z podrozy to wiecej niz rzecz

Nie chodzi o to, ile kosztuje prezent, ale co ze sobg
niesie. Jesli wybierzesz go z sercem, bedzie
pieknym mostem miedzy swiatem, ktory
zobaczytas, a tymi, ktorych kochasz.

To najprostszy sposob, by podroz trwata nieco
dtuzej - i zostawita slad nie tylko w Tobie.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 22 lipca 2025
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Magiczny swiat lalek z porcelany
— rozmowa z Anng Kowalskg
z Warszawy, kolekcjonerka lalek

Lalki towarzyszg ludziom od wiekow — jako zabawki, pamigtki, talizmmany lub najlepsze
przyjaciotki. Czesto kryjg w sobie historie dziecinstwa lub catych pokolen.
Mogg by¢ mate lub duze, wykonywane recznie lub masowo produkowane, ubrane
w piekne stylizowane kreacje dam z dawnych epok albo wyglgdajgce catkiem
wspotczesnie. W cyklu "Pasjonatki" poznaj Anne Kowalskg — warszawianke, ktora
kolekcjonuje porcelanowe lalki od wielu lat.
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Jak zaczeta sie Twoja przygoda
z lalkami? Czy pamietasz
moment, w ktérym w Twojej
gtowie pojawita sie mysl "bede
kolekcjonowac lalki

z porcelany"?

Nie bytam typowa dziewczynkag, ktora kocha lalki.
Witasciwie nie przepadatam za nimi, bo wolatam
zabawe samochodzikami. Oczywiscie miatam kilka
lalek, bo dostawatam je w prezencie, ale nie byty dla
mnie szczegolnie interesujgce.

Pierwszg lalke do kolekcji kupitam za kilka ztotych
na pchlim targu. Lezata brudna i zakurzona w
kartonie.

Po przeprowadzeniu doktadnego czyszczenia
okazata sie prawdziwg pieknoscia. Miata by¢ tylko
ta jedna, ale potem szybko dotgczyty do nigj
kolejne.

Co najbardziej fascynuje Cie
w lalkach z porcelany?

Zasadniczo wszystko! Ale najwazniejsze jest to, ze
kazda lalka ma w sobie cos unikalnego. Szczegolnie
lubie lalki o niespotykanej urodzie - to dla mnie
decydujgcy czynnik przy zakupie.

Posiadasz imponujaca kolekcje
porcelanowych lalek. Zbierasz
jakies konkretne modele?

Nie zbieram konkretnych typow lalek. Lalka musi mi
sie po prostu podobac¢. Czasem sg to egzemplarze
kolekcjonerskie, ale rownie czesto kupuje lalki

z masowej produkciji.

Na poczatku zbieratam gtownie duze lalki — powyzej
50 cm, nawet do metra wysokosci. Z czasem, ze
wzgledu na brak miejsca, zaczetam sie ograniczy¢
do mniejszych w przedziale 25-50 cm.

Jest taka lalka, ktéra zrobita na
Tobie najwieksze wrazenie?

Chyba nie moge powiedzie¢ tylko o jednej. Duze
wrazenie robig na mnie te robione na wzor
konkretnych osdb — sg artystki (rekodzielniczki)
inspirujgce sie podczas tworzenia na swoich
celebrytow, krewnych i znajomych. To sprawia, ze
lalka nabiera indywidualnego charakteru.

Czy zdarzyto Ci sie nabyc¢ lalke
w nietypowy lub zaskakujacy
sposob?

Wtasciwie kazde zakupy w sieci mogg okazac sie
zaskoczeniem, nie zawsze mitym. Zdarzaja sie lalkKi
uszkodzone, niekompletne albo nieoryginalne,
mimo zapewnien sprzedawcow. Nietypowy byt
zakup, gdy w pudle z rzeczami z aukcji internetowej
znalaztam kilka gratisow w postaci starych,
kolekcjonerskich lalek.
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Czy wsrod lalek
porcelanowych z Twojej
kolekcji znajduje sie taka, ktoéra
ma szczegolnie poruszajaca lub
mrocznag historie?

Tak, mam jedng lalke, ktora wyroznia sie
sSwo0j3a...aurg. Kupitam jg przypadkiem na targu
staroci. Lezata oddzielnie, owinieta w kawatek
starego materiatu, z wyraznie peknietg twarza.
Delikatne rysy zostaty znieksztatcone cienka, lecz
wyrazng linig pekniecia biegngcg od oka do ust.
Sprzedawczyni powiedziata mi tylko, lalka ta
znajdowata sie na strychu przedwojennego domu,
ktory przez lata stat opuszczony.

Mimo uszkodzenia nie mogtam oderwac od niej
wzroku. Miata w sobie cos melancholijnego, moze
nawet odrobine niepokojgcego. Po dzis dzien stoi
w wyjgtkowym miejscu. Sg tacy, ktorzy mowia, ze
jest straszna. Dla mnie to po prostu lalka z duszg —
noszgca slady czasu i wspomnien, ktore nie znikna.

Jak przechowujesz swoja
kolekcje porcelanowych lalek?

Czes¢ lalek, zwtaszcza te starsze, trzymam
w gablotach. Inne stojg na potkach, a najwieksze na
specjalnych stojakach na podtodze.

Jak moznarozpoznac
autentycznosé lalki
porcelanowej?

Lalki kolekcjonerskie posiadajg sygnatury
umieszczone zwykle na karku lub na tyle gtowy,
czesto ukrytg pod peruka.

Czy kolekcjonowanie lalek
zmienito pani zycie?

Teraz mam zdecydowanie mniej miejsca w domul!
Ale tak na powaznie to wspaniata pasja, ktora
uwrazliwia na piekno i wzbogaca wewnetrznie.
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Jak reagujg inni ludzie na pani
pasje?

Reakcje sg rozne. Najczesciej spotykam sie
z akceptacijg i zaciekawieniem.

Ale sg tez osoby, ktore twierdzg, ze lalki sg brzydkie,
a nawet straszne. Zdarzyto mi sie ustyszec, ze moi
znajomi baliby sie z nimi mieszkac¢, bo czuja, jakby
lalki na nich patrzyty.

Sa tez osoby, ktorym lalka kojarzy sie jedynie
z zabawka i nie potrafig zrozumiec¢, dlaczego je
zbieram.

Czy jest jakas lalka marzen,
ktora chciatas zdoby¢ do
swojej kolekcji?

Staram sie realizowac¢ swoje marzenia i na te chwile
mam juz wszystkie lalki, ktére wpadty mi w oko. Ale
to nie oznacza, ze kolekcja jest zamknieta,
poniewaz na rynek trafiajg wcigz nowe, piekne
okazy.

Jak zmienita sie branza
kolekcjonerska w ciggu
ostatnich lat?

Przede wszystkim lalki staty sie bardziej dostepne.
tatwiej je kupi¢ rowniez na zagranicznych
portalach.

Dzieki temu egzemplarze, ktorych nigdy bym nie
kupita w kraju, moge nabyc¢ teraz bez trudu. Jest
duzo grup, gdzie mozna kupic¢ lub sprzedac lalki.

Mozna tez wymienic¢ sie informacjami, czy dokupic¢
brakujgce elementy takie jak oryginalne ubranie,
czy peruka.
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Gdzie najchetniej kupujesz
porcelanowe lalki?

Wiele lalek kupuje na platformach sprzedazowych.
Jednak nadal bardzo sobie cenie te wiez, ktora
nawigzuje sie pomiedzy mng a lalkg przed
zakupem, dlatego nie rezygnuje z pchlich targow.

Co powiedziatabys osobie,
ktora rozpoczyna
kolekcjonowanie lalek?

Nie musisz mie¢ od razu stu lalek. Nie muszg by¢
drogie ani stare. Wazne, zeby sprawiaty radosc. Nie
liczy sie opinia innych. To twoja kolekcja i dla ciebie
ma by¢ piekna i wazna. Swiat lalek to nie tylko
zbieranie — to podroz przez ludzkie marzenia

i emocje.

Podsumowanie

Rozmowa z Anng pokazuje, ze kolekcjonowanie
lalek to cos wiecej niz hobby — to sposob na
zatrzymanie czasu, podroze przez historie.

W swiecie petnym pospiechu kolekcjonowanie lalek
z porcelany staje sie sposobem na uwaznosc,
celebrowanie detali i odkrywanie piekna

W rzeczach pozornie zwyczajnych. To pasja, ktora
zdobi nie tylko potki, ale i wzbogaca dusze.

Autorka: Ela Sadowska - rodzimowierczyni, zielarka, oraz pasjonatka
stowianskich rytuatow.

l Artykut przygotowata: Ela Sadowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 23 lipca 2025
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Sezon pomystow! Dlaczego lato to
dobry czas na start Twojej marki?

Lato to cos wiecej niz druga z kolei pora roku. To tez stan ducha, ktory otwiera nowe
horyzonty, zmywa zmeczenie minionych miesiecy i napetnia naszg przestrzen swiattem.
To wtasnie latem rodzg sie nie tylko plony, ale takze odwazne marzenia, nowe biznesy,
kolaboracje i kreatywne strategie.
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Stowo-klucz: przestrzen!

Gdy miasto cichnie w letnim upale, a rozmowy
telefoniczne ustepujg spotkaniom na tarasach czy
w ogrodach, zyskujemy bezcenny zasoéb -
przestrzen. Przestrzen na obserwacije, refleksje,
marzenia, ktore nie majg szansy narodzic¢ sie

w miejskim chaosie.

Ten wewnetrzny spokoj to pierwszy instrument do
budowania nowej strategii biznesowej lub restartu
marki. W lecie wazne jest nie tylko stworzenie
przestrzeni na zewnatrz, ale i zachowanie
rownowagi wewnetrznej — tgczenie odpoczynku

Z przemyslanym planowaniem. To pozwala unikngc
wypalenia, podtrzymac zasoby emocjonalne

i jednoczesnie is¢ naprzod. Kiedy pozwalamy sobie
zwolni¢, zaczynamy lepiej styszec siebie — a to
wtasnie z tego rodzi sie naturalna komunikacja.

To czas, gdy intuicja i rozum moga wspotpracowac
harmonijnie, a kreatywnos¢ wychodzi na pierwszy
plan.

Testowanie i planowanie pracy
w letnie dni

Lato to doskonaty moment na testowanie. Nie
trzeba od razu startowac z wielkim projektem.
Mozna zaczg¢ od serii stories, bloga, krotkiego
kursu, otwartego warsztatu czy mikro- produktu.
Nie wymaga to duzych budzetdéw, a pozwala
wyczuc reakcje, zobaczyc, jak reaguje odbiorcaico
najwazniejsze — czy daje Ci to radosc, bo marki
tworzone z pasjg zawsze wygrywaja!

Praktyczna wskazowka — planuj dzien metoda
Pomodoro, dzielgc prace na krotkie, efektywne
interwaty z obowigzkowymi przerwami na
regeneracje, zwtaszcza podczas upalnych dni.

Takie planowanie pomaga utrzymac¢ koncentracje

i nie tracic¢ energii. Dodatkowo warto korzystac

z analityki, by zrozumiec, ktore formaty tresci budzg
najwieksze zainteresowanie — mozna to zrobic¢ za
pomocy prostych narzedzi, jak Google Analytics czy
funkcji w mediach spotecznosciowych
pokazujgcych aktywnosc¢ uzytkownikow.

KATALOG KOBI

Nie trzeba zamykac sie latem w biurze z flipchartem
i tabelg Excel. To idealny moment, by siegna¢ po
Izejsze, bardziej elastyczne narzedzia.

Na przyktad:

e Miro lub FigJam do wizualizacji pomystow —
w hamaku czy na pikniku.

« Notion lub Trello do zbierania mysli. Swietnie
sprawdzajg sie interaktywne mapy mysli
(MindMeister) albo nawet tablice inspiracji na
Pinterest, jesli szukasz nowego stylu wizualnego.

* Ankiety online przez Google Forms lub Typeform
pozwolg szybko sprawdzic¢, co interesuje Twojg
publicznos¢ bez dodatkowego obcigzenia.

Psychologia letniej inspiracji

Takie cyfrowe rozwigzania nie tylko oszczedzajg
czas, ale podtrzymujg kreatywny flow i dajg
poczucie wolnosci w planowaniu.

Niemniej jednak wazne sg pasje tworcze, ktore
czesto wydaja sie ,tylko dla duszy”. Florystyka na
przyktad to nauka o sezonowosci, dbatosci o detale
i rytmy natury. Bukiet, podobnie jak marka,
potrzebuje rownowagi, harmonii i idei. Malowanie —
nawet najprostszymi akwarelami przywraca
kontakt z wnetrzem i czesto staje sie zrodtem
wizualnych tresci.

Ktos zaczyna fotografowac nature i znajduje nowy
styl marki. Ktos prowadzi dziennik, z ktorego
powstaje autorski blog. Nawet ceramika, z jej
dotykiem formy i faktury, pomaga wroci¢ do ciata,
a tym samym do energii, bez ktorej biznes dtugo
nie przetrwa. Te hobby nie tylko regenerujg sity, ale
ksztattujg unikalny styl tworczy, ktory pozwala
marce wyroznic sie na rynku.

Psychologia letniej inspiracji polega wtasnie na tym:
pozwoli¢ sobie na zanurzenie sie w proces bez
presji i z petng otwartoscig na nowe doswiadczenia.
Odpoczynek nie tylko regeneruje, ale tworzy grunt
pod innowacije.

ECYCH MAREK



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

Letni klimat jako “czas start”
dla marek — przyktady

Znane marki niejednokrotnie wykorzystywaty lato
jako start.

SPANX

Amerykanska przedsiebiorczyni Sara Blakely,
zatozycielka SPANX, wspomina, jak letnia atmosfera
lekkosci pomogta jej znalez¢ pomyst na bezszwowe,
wygodne i praktyczne rajstopy. W gorgcym klimacie
Florydy musiata nosi¢ ponczochy do biurowych
stylizacji, co zainspirowato jg do stworzenia
prototypu swojego produktu.

Obcieta ponczochy, by pozby¢ sie dyskomfortu i tak
narodzita sie idea przysztej marki. Przez rok
pracowata nad projektem, zainwestowata wtasne
5000 dolarow, sama napisata wniosek patentowy

i przekonata producenta z Potnocnej Karoliny do
wsparcia.

To wtasnie latem, w naturalnej potrzebie komfortu,
ciato podpowiedziato jej wtasciwe rozwigzanie.
SPANX stat sie przetomem na rynku, a Blakely -
najmtodszg na swiecie kobietg-miliarderka, ktora
osiggneta sukces wtasnymi sitami.

Victoria Beckham

Innym przyktadem, jak sezonowe rytmy wzmacniajg
wewnetrzng wizje, jest doswiadczenie Victorii
Beckham. Podczas letnich przerw, gdy
harmonogram jest mniej napiety, czerpie inspiracje
z prostych rzeczy: obserwacji natury, harmonii
ogrodow, kolorow ptatkow kwiatow.

W rozmowie z Vogue projektantka przyznaje, ze jej
ulubiony ,biaty ogrod” w angielskiej prowincji byt
zrodtem wizualnej inspiracji do jednej z kolekcii.
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Spokoj, kontakt z ziemia, cisza — wszystko to
otwiera przestrzen dla wizji, gdzie decyzje
przychodzg nie przez wysitek, lecz przez
wewnetrzne nastawienie.

Oba te przyktady — z wysokiej mody i codziennego
komfortu — pokazuja, ze lato nie musi by¢ sezonem
catkowitego zatrzymania. Moze by¢ przestrzenig
ciszy, w ktorej kietkujg gtebsze idee. Jesli pozwolisz
sobie zwolni¢, uwazniej wstuchasz sie w ciato,
odczucia i intuicje. W tej ciszy ustyszysz prawdziwe
powotanie swojego biznesu.

Lato to sezon nowych
pomystéw, nie przestoju!

Sezon pomystow to nie zmuszanie sie do wiekszej
pracy, lecz dziatanie z inspiracjg i podejmowanie
decyzji na bazie gtebokiego, wewnetrznego
zrozumienia, ktore rodzi sie w spokoju i lekkosci
lata. To czas, kiedy uczymy sie stuchac swoich
potrzeb i pragnien, ustalac¢ priorytety i tworzy¢
strategiczne plany.

Nie bez powodu my, zatozycielki agencji rozwoju
biznesu Global Marketing Project, wtasnie latem
poczutysmy przyptyw inspiracji, ktory dat impuls do
rebrandingu i budowy globalnej strategii. Odejscie
od branzowej specjalizacji i lokalnego skupienia
byto mozliwe dzieki otwartosci na nowe pomysty,
ktore powstajg w sezonie sprzyjajgcym ambicji

i odwadze.

Lato to nie tylko odpoczynek. To odkrywanie.

To moment, kiedy czujemy, jak zrzucamy buty

i idziemy boso. To przestrzen, gdzie nie ma presji. To
idealny czas, by tworzyc¢ nie tylko na dzis, ale i na
przysztosc. Nie odktadaj nowych startow na
wrzesien. Energia letnich dni jest zdecydowanie
bardziej efektywnal

Autorka: Larysa Melnychuk — zatozycielka agencji rozwoju biznesowego Global
Marketing Projekt. Certyfikowana konsultantka ds. rozwoju eksportu programu Train
the Trainers 2.0, trenerka w programach Export Academy, Trade Up, Horizon Logistics,
HoReCa ExportWave i innych. Posiada ponad 3 lata doswiadczenia w rozwoju
globalnym oraz dobieranie partnerow, 8 lat w analizie rynkowej, marketingu oraz

organizacji wydarzen roznych kierunkéw, ponad 9 lat doswiadczenia w planowaniu
biznesowym. Kierowata dziatem rozwoju i marketingu w miedzynarodowej firmie
logistycznej oraz ma 15 lat doswiadczenia w sektorze bankowym.

Strona www:_https://gmarketingproject.com/pl/.

l Artykut przygotowata: Larysa Melnychuk

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 24 lipca 2025
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Ja po prostu kocham zy¢
- Monika Bartkowicz-Krzysztof
o pasji, radiu, modzie
i sile codziennosci

Jest kobietg, ktora inspiruje przez konsekwencje i autentycznosc. W regionalnym
Oddziale Polskiego Radia rozpoznawalna po gtosie, na pokazach mody zaraza
usmiechem, w rozmowach z ludzmi - uwaznoscia. W cyklu "Pasjonatki" poznaj

Monike Bartkiewicz-Krzysztof — dziennikarke, spoteczniczke, wokalistke z duszag
petng harmonii. W tym wywiadzie opowiada o tym, czym jest pasja, jak nie zgubic¢
siebie w dorostosci i dlaczego moda, spiew i radio majg wspolny mianownik:
emocije.




Czym dla Ciebie jest pasja?

Dla mnie pasja to cenny skarb, ktory wymaga
regularnej troski i uwagi. W nattoku zawodowych
i zyciowych spraw tatwo jest zagubic to, co
naprawde nas uskrzydla. Dla mnie muzyka to nie
tylko hobby, ale jakby czesc¢ tozsamosci, ktorg
nalezy pielegnowac z najwiekszg starannoscia.

Dlatego swiadomie wyznaczam sobie czas na
rozwijanie swojego talentu wokalnego - czy to
poprzez ¢wiczenia, warsztaty, czy po prostu
spiewanie dla wtasnej przyjemnosci. Wiem, ze
zaniedbanie tej czesci siebie moze prowadzi¢ do
poczucia pustki. Spiew jest dla mnie
przypomnieniem o tym, co naprawde wazne, o tym,
by nie zatraci¢ sie w pospiechu i by zawsze znalez¢
przestrzen na to, co sprawia, ze czuje szczescie!

W wirze tych codziennych obowigzkow, terminow

i informacyjnego szumu, odnajduje w spiewie
ukojenie i przestrzen dla siebie. Jest to dla mnie
odskocznia od swiata. Tu stowa, ktore sg
narzedziem pracy, stajg sie nosnikiem emociji

i melodii. Spiew to intymna forma ekspresji, ktora
pozwala uwolni¢ emocje, ktére czasem trudno ujgc
w stowa.

Kiedy po raz pierwszy poczutas,
ze dziennikarstwo to jest ,,to”?
Czy byt taki moment?

Juz w dziecinstwie miatam dwie ulubione zabawy.
Jedna z nich polegata na byciu .. dziennikarka,

a druga .. piosenkarka ;) Nositam ze sobg zeszyt

i przeprowadzatam wywiady z kolezankami. A kiedy
bytam sama w domu, wtgczatam magnetofon,
chwytatam dezodorant i przed lustrem wcielatam
sie w rozne piosenkarki. Wyobrazatam sobie, ze
Spiewam na wielkiej scenie.

Bardzo popularne byto wtedy MTV. Uwielbiatam
ogladac te teledyskil Stad wyobrazatam sobie, tez,
ze w nich wystepuje. W latach 90 -tych byty piekng
opowiescig, dzis moim zdaniem niestety stracity
swoj urok.

Ale wracajgc do dziennikarstwa... byt taki moment,
kiedy przyjechatam na studia do Zielonej Gory

i szukatam swojego miejsca w nowym otoczeniu.

| wtedy zobaczytam ogtoszenie, ze jest casting na
DJ-a w studenckim radiu. Pomyslatam, ze moze
sprobuje? Posztam. Dostatam sie i tak sie zaczeto
na dobre. Potknetam bakcyla i tak mi zostato.
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Jakie emocje towarzysza Ci,
kiedy wchodzisz do studia
radiowego - po latach pracy?
Czy nadal czujesz dreszcz
ekscytacji?

Bardzo dobrze czuje sie w tym klimacie. To na
pewno moje miejsce. Kilka lat temu ,wysztam” na
jakis czas ze studia radiowego, aby ,podziatac¢” na
platformie YouTube z kolezankami, ktore
wciggnety mnie do nagrywania poradnikow dla
kobiet. Odniostysmy ogromny sukces, nasze filmiki
dziennie oglgdato srednio 0,5 miliona osob!
Wspotpracowatysmy z wieloma znanymi
YouTuberami, pozwiedzatysmy studia telewizyjne,
radiowe i nagrywatysmy wiele profesjonalnych
spotow, dzieki czemu nauczytam sie takze pracy
z kamerag. Byto wspaniale...ale jednak, po kilku
latach zaczetam teskni¢ do radia.

Naprawde... pomimo sukcesu, w sercu czutam,
ze to jednak do konca nie jest moje miejsce.
Wrocitam do radia bogatsza o nowe
doswiadczenia i z jeszcze wiekszym zapatem
podesztam do pracy dziennikarskiej. Moja praca
jest mojg pasjg, takze ekscytacja na pewno nadal
mi towarzyszy.

W Twoim gtosie stychaé
zyczliwosc. Czy uwazasz, ze
empatia to kompetencja, ktérej
mozna sie nauczy¢ — czy raczej
dar?

Dziekuje. Nigdy sie na tym nie zastanawiatam... Ale
skoro tak mowisz, to mysle, ze jedno i drugie.
Zawsze bytam bardzo wrazliwa. Lubitam (i nadal
lubie) obserwowac zycie i wyciggac wnioski.
Rodzice nauczyli mnie, ze porazki pozwalajg poznac
nowe rzeczy i uczg wyciggac¢ wnioski z tego, co
przynosi zycie. Nauczytam sie traktowac innych tak,
jak ja bym chciata byc¢ traktowana. Po prostu!

Od razu mowie, ze nie jestem ideatem..., zajeto mi to
troche czasu, ale staram sie, a czy mi wychodzi?
Raz lepiej, a raz gorzej... ale do kazdych wydarzen

w zyciu podchodze z uwagg i refleksjg. Uwazam,

ze nie ma przypadkow i nic nie dzieje sie bez
przyczyny. A kazdy cztowiek to ciekawa historia.
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Moda - czyli Twoja kolejna
pasja. Co daje ci udziat

w pokazach mody? Jest to
forma wyrazenia siebie?

To chyba za duze stowo, ale zaproszenie do pokazu
naszej lubuskiej projektantki mody- Eli Tartowskiej
pozwolito mi urzeczywistnic kolejne mtodziencze
marzenie! Mysle, ze wiekszos¢ dziewczynek

w pewnym wieku chciatoby sprobowag, jak to jest
zatozy¢ piekng suknie i przejs¢ sie po wybiegu!
Dlatego bytam szczesliwa, ze udato mi sie to

w dorostoscil

Poczutam, ze wtasciwie nie ma ograniczen, to tylko
nasze przekonania blokujg nas przed sieganiem po
to, czego chciatoby sie sprobowac. To piekna
przygoda i mozliwos¢ wyjscia na chwile ze ,swoich
codziennych butow”. Ja w takich pokazach
przypominam sobie o swojej kobiecosci, ktorg
nierzadko odktadam na dalszy plan w metliku
codziennych zajec¢. Poza tym to wspaniata zabawa.
Polecam wszystkim paniom sprobowac ;)

Dlaczego - Twoim zdaniem -
niektorzy ludzie zapominaja
o swoich pasjach w dorostym
zyciu?

Mysle, ze koniecznosc¢ zarabiania na godne zycie
moze czasem zablokowac w cztowieku dgzenie do
spetniania marzen i podagzania za pasjg. Wielkim
szczesciem jest miec¢ prace, ktorg sie lubi, a do tego
czerpie sie z niej satysfakcjonujgce zarobki. Do tego
dochodzg przestarzate przekonania, gdzies
wyniesione z domu, ze jak juz masz prace, to sie jej
trzymaj... bo mozesz lepszej nie znalezc¢. Dotyczy to
ludzi w moim wieku, takie mam czasem wrazenie,
ze sg W pracy, bo majg umowe i state zarobki. Sa
znudzeni, meczg sie, ale ...jest umowa i strach przed
zmiang albo przekwalifikowaniem sie. To btad. Jak
czujemy sie wypaleni to sygnat, ze czas na zmiany.
Mozliwosci jest duzo. Mozna zacza¢ od matych
krokow, nie trzeba od razu rzucac pracy. Ale mozna
zapisac sie na kurs, przyjs¢ na warsztaty, na
konferencje pozna¢ nowych ludzi, nowe mozliwosci,
inne spojrzenie na swiat i zycie. Mozna zastanowic
sie, co lubitam robi¢ kiedys? Obecnie oferta dla
dorostych jest naprawde atrakcyjnal Siedzenie

w domu przed telewizorem albo telefonem moze
doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji. Warto
wyj$¢... z czterech scian!

Pomagasz ludziom z pasja. Co
Cie najbardziej porusza

w historiach oséb, ktore
wspierasz?

Kocham ludzi z pasjg! Porusza mnie to, jak o niej
opowiadajg, jak dziatajg i zyjg petng piersig. Wierze,
ze pokazywanie takich pozytywnych historii daje
nadzieje innym, tym ktorzy nie sg pewni, czy warto
siegac¢ po marzenia. Mysle, ze juz samo stuchanie
ludzi petnych pasji daje site stuchaczom

i motywacje do dziatania we wtasnym zyciu.
Negatywnych tresci w mediach jest na tyle duzo,
ze ja wole skupia¢ sie na tych pozytywnych.
Wierze, ze kazdy w dowolnym momencie swojego
zycia moze zaczac¢ dziatac, tak aby znowu byc
szczesliwym. Poza tym lubie wynajdywac piekne
historie i poruszac czute struny stuchajgcych,
wrazliwos¢ to piekna cecha. Nie nalezy sie jej
wstydzic.

Czy zdarzato Ci sie, ze ktos pod
wptywem Twojej rozmowy albo
audycji zmienit cos waznego

w swoim zyciu?

Hmm... nie wiem, nalezatoby zapytac o to
stuchaczy. Ale zdarzajg sie pytania o kontakt do
gosci, z ktorymi rozmawiam. Stuchacze wykazujg
zainteresowanie tematami i goscmi, wiec chyba
moge powiedziec, ze poruszajg ich podejmowane
przeze mnie tematy. Bywajg tez silne reakcje
emocjonalne, po niektorych reportazach

0 tematyce spotecznej, ale nie tu nie moge nic
wiecej zdradzic.




Jak radzisz sobie z momentami
zwatpienia? Masz jakies swoje
rytuaty, ktore przywracaja Ci
spokoj?

Kiedy jestem przebodZcowana, biore psa i ide do
lasu na dtugi spacer. Od czasu do czasu jezdze tez
konno.

Dawniej regularnie, teraz ze wzgledu na rozne
godziny pracy to sie zmienito. Zwierzeta

i obcowanie z przyroda przywracajg mi spokoj
i poczucie szczescia.

A na co dzien oczywiscie spiewam w domu

i podczas okazjonalnych wystepow muzycznych

Z przyjaciotmi. A kiedy mam wiekszy kryzys, oddaje
swoje sprawy w rece Boga, On zawsze cos poradzi:)

Czy dziennikarka moze
»oderwac sie” od swiata, ktory
opisuje? Jak chronisz siebie,
gdy temat Cie emocjonalnie
porusza?

Nie tylko moze, ale powinna. Co jakis czas biore
urlop oczywiscie i wtedy z dnia na dzien coraz
bardziej odrywam sie od pracy, bo chyba nie umiem
tak od razu.

Potrzebuje chwili, aby przejs¢c w tryb odpoczynku

i zwyczajnego zycia. Wtedy skupiam sie wytgcznie
na czasie z rodzing - z mezem i dzie¢mi. Spedzamy
czas razem, wyjezdzamy, zwiedzamy i leniuchujemy.

Ale emocji przy realizacji materiatow trudno nie
miec czy je odcigc¢. Tematy czasem naprawde
poruszajg.

Bywa, ze ptacze podczas montazu.. choc¢ na
nagraniu zachowuje profesjonalizm, jakos tak daje
rade, ale potem pozwalam sobie na taki ,upust”
emocjonalny i jest lepiej.

A dokonczenie takiego materiatu daje mi poczucie
ogromnej satysfakcji, jestem wtedy pewna, ze
bedzie to cos bardzo wartosciowego.
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Jak wyglada Twoj dzien, kiedy
jestes ,,tylko Monik3a” - a nie
dziennikarka, piosenkarka czy
modelka?

Bez przesady z tg modelka (Smiech). Moj zwykty
dzien to normalny dzien kazdej matki. Wstaje rano,
pomimo ze mam pogram na popotudnie (a jestem
typowa sowg) przygotowuje i odwoze dzieci do
szkoty. Zajmuje sie domowymi sprawami, karmie
psa i kota, wychodze do ogrodka i na zakupy. Latem
lubie chodzi¢ boso koto domu, co tu wiecej mowic,
robie to, co kazdy :)

W Twoim zyciu jest — jak juz
wspomniatas- miejsce na
Spiew. Czego nauczyt Cie
spiew, o emocjach i relacjach
z ludzmi?

Dla mnie $piew jest czescig zycia. Dtugo zajeto mi
zrozumienie, ze nie musze porownywac sie z innymi.
Po latach zrozumiatam, ze branie udziatu

w konkursach dzieciecych wzbudzato we mnie lek

i demotywowato mnie do rozwoju.

W pewnym momencie przestatam spiewac, bo nie
czutam sie wystarczajgco dobra. Dopiero w szkole
Sredniej trafitam na cudowne panie od muzyki,
ktore na nowo obudzity we mnie te pasje.
Dostownie. Daty motywacje i nowg nadzieje, ze
Spiewam dobrze, wystarczajgco dobrze! Znowu
zaczetam brac udziat w warsztatach muzycznych

i brac¢ lekcje emisji gtosu. Dotgczytam nawet do
zespotu muzycznego z kolegami, ktorzy uczyli grac
sie na gitarach, byta nawet perkusja ;)

Gralismy covery po garazach i czulismy ogromnag
satysfakcje z tych naszych muzycznych spotkan.
Odzyskatam skrzydta. Na studiach dotgczytam do
zespotu i zaczetam dorabia¢ do studenckiego zycia
wystepami, co dodatkowo polepszyto moj warsztat
i dato mi obycie z roznym scenami.

Dopiero po latach zrozumiatam, ze nie musze sie
bac¢ wyrazania emocji i pokazywania wtasnych
interpretacji. Zrozumiatam, ze ile osob, zespotow
tyle ,rodzajow muzyki”. Kazdy znajdzie cos dla
siebie. A ja nie musze sie obawia¢ krytyki. Zawsze
komus sie cos bedzie podobac, a komus nie. | to
jest normalne.
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Co powiedziatabys kobiecie
60+, ktéra czuje, ze na ,,pasje”
juz za pézno?

Nigdy nie jest za pozno. To nie slogan. To jest
prawda. Kazdy moment jest dobry, aby sprébowad,
zaczgc albo wrocic do swojej pasji. Wiek to tylko
liczba — wazne, co mamy w srodku co mysli nasza
gtowa. Jak czujesz, ze chcesz, to zacznij dziatac!

Masz w sobie duzo takiego
swiatta, radosci zycia - czy to
cos, co wyniostas zdomu
rodzinnego, czy zbudowatas
sama?

Znowu dziekuje to, co mowisz, jest dla mnie bardzo
wazne. Chce byc¢ prawdziwa. Kiedys batam sie byc¢
catkiem sobag, nieraz gratam, aby zyskac¢
akceptacje. Dojrzewanie ma swoje prawa. Ale

z czasem, chyba dzieki odpowiednim ludziom na
swojej drodze zrozumiatam, ze nie tedy droga. Jesli
ktos nie zaakceptuje mnie takiej, jaka jestem, to
trudno. Ma do tego prawo.

Co chciatabys, zeby zostato po
Tobie? Jak powinni zapamietac
Cie ludzie?

Trudne pytanie... nie zastanawiatam sie nad tym.
Chyba czas pokaze, na podstawie moich relacji
z innymi i na podstawie tego, co robie.

Zdarza Ci sie doswiadczaé
samotnosci w pomaganiu
innym? Kto pomaga Tobie?

Nie postrzegam tego tak. Dla mnie oczywistg
sprawg jest zyczliwosc. Jesli moge komus pomoc,
to robie to. Po prostu. Spotykam sie z ogromng
zyczliwoscig otoczenia. Dlatego moze, kiedy
zZwracam sie po pomoc, to jg otrzymuje. Moze
dlatego, ze sama staram sie pomagac, jesli tylko
jest to mozliwe?

Co Twoim zdaniem tagczy mode,
spiew i radio? Czy jest cos
wspolnego w byciu styszang

i widziang?

Moda, spiew i radio to jezyk ekspresji oraz wptywu.
Przez kazda z tych rzeczy mozna cos wyrazi¢. Choc
na pierwszy rzut oka wydajg sie dziedzinami

z roznych swiatow, tgczy je wiele wspodlnych
mianownikow, przede wszystkim kultura,
komunikacja i wptyw na spoteczenstwo. Kryje sie za
tym odpowiedzialnos¢ za przekaz i za to, co sie
przez nie komunikuje. Warto wykorzystywac je

w dobrym celu.

Ktore kobiety - wspotczesne
lub z historii - sg dla Ciebie
inspiracja i dlaczego?

Mogtabym sporo ich wymienic, ale ... wybiore jedna.
Inspiruje mnie Danuta Szaflarska. Ta wspaniata
aktorka miata temperament i wielkie poczucie
humoru. Grata kobiety petne zycia i energii, bo
sama taka byta. Kiedys obejrzatam wzruszajgcy
wywiad z nig, kiedy opowiadata o swoim zyciu.

Ta pogodna, starsza pani zachwycata swoja
naturalnoscia. Potrafita z zachwytem opowiadac

0 pewnych epizodach ze swojego zycia.



Wiele doswiadczyta, bardzo trudnych, ale

i wesotych sytuacji. Opowiada o tym z takim
entuzjazmem i charyzma, ze mnie to naprawde
ujeto. Zostawita wiele ciekawych rol i cytatow. Do
konca zycia byta sobg. Chyba w tym wieku
chciatabym byc¢ do niej podobna.

Gdybys mogta cofngé sie do
siebie sprzed 20 lat, co bys$
sobie powiedziata jako rada od
starszej Moniki?

Przestan przejmowac sie opiniami innych
i poswiecaj wiecej czasu na sen!:)
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A dzis - czego Ci zyczyé? Co
jeszcze przed Toba?

Moze tego, abym zawsze czerpata pasje z tego, co
robie. Mysle, Zze jak bede pielegnowac, to co
kocham to, nie zabraknie we mnie entuzjazmu,
prawdy i otwartosci na innych. Bardzo lubie
poznawac historie ludzi, mnie to naprawde
interesuje. Fascynujgce jest to, ze kazdy cztowiek to
inna opowiesc. A ja lubie te opowiesci przenosic¢ do
radia lub do piosenek pokazywac je innym.

Poza tym jestem otwarta na to, co sie jeszcze
wydarzy. Na koniec pozwole sobie zacytowac
Danute Szaflarskg - ,Ja po prostu kocham zy¢”.

I to jest piekne. Dziekuje za te rozmowe.

Autorka: Kamila Wilczynska — dziennikarka i psycholozka z wyksztatcenia
praktyki, z wieloletnim doswiadczeniem telewizyjnym w regionalnym oddziale
Telewizji Polskiej w Gorzowie WIkp. Z duzym zacieciem spotecznym, we
wspotpracy z organizacjami pozytku publicznego. Za cel stawia tez sobie
promowanie 0sob i inicjatyw wartosciowych dla lokalnych srodowisk.
Laureatka ogolnopolskiej nagrody Idol w kategorii Media — przyznawanej przez
Fundacje Szansa dla Niewidomych, dwukrotnie nagradzana w konkursach
organizowanych przez LOW NFZ za materiaty o tematyce zdrowotnej. Na co
dzien kocha nietuzinkowe stroje i ... dobrg kawe.

l Z Monikg Bartkowicz-Krzysztof rozmawiata Kamila Wilczynska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 25 lipca 2025
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Woda — Energetyczny Sekret Zycia.
Co naprawde ptynie w kazdej
kropli?

Bez wody nie bytoby zycia — to wiemy wszyscy. Ale bardzo rzadko zastanawiamy sie,
czym woda jest poza oczywistg definicjg chemiczng. Dla wielu ludzi to po prostu H,O
- dwa atomy wodoru i jeden atom tlenu. Proste? Bynajmniej. Bo woda nie jest tylko
cieczg, ktorg wypijamy, ale zywa, wibrujgcg strukturg, ktora tgczy nas z naturg,
przestrzenig i wtasng duchowoscia. A im gtebiej wchodzimy w ten temat, tym bardziej
odkrywamy, ze woda moze byc¢ nie tylko pokarmem dla ciata, ale tez lustrem dla naszej
duszy.




Woda - nie tylko mokra, ale
»zywa”. Co na to nauka?

Woda istnieje na Ziemi od miliardow lat. To w nigj
zaczeto sie zycie. To ona byta swiadkiem narodzin
planety, a jej czgsteczki krgzgc przez oceany,
chmury, rzeki i organizmy, noszg w sobie zapis catej
historii naszej planety. Woda nie tylko przewodzi
ciepto, rozpuszcza substancje czy transportuje
sktadniki odzywcze. Ona przewodzi energie

i informacije.

Chemicznie woda wydaje sie prosta. Ale pod
wzgledem fizycznym i biologicznym jest
fenomenem. Gerald Pollack z University of
Washington wprowadzit pojecie czwartej fazy
wody, czyli tzw.: EZ-water (Exclusion Zone Water).
Ta forma wody, zamiast zachowywac sie jak zwykta
ciecz, tworzy uporzagdkowane struktury
heksagonalne, przypominajgce siatke sniezynek. Co
ciekawe, to wtasnie taka uporzgdkowana woda
znajduje sie wewnatrz naszych komorek i tkanek, to
ona bierze udziat w transporcie sktadnikow
odzywczych, energii i informacji w organizmie.
Zatem nie kazda woda nawadnia nas rownie dobrze
— kluczowa jest jej struktura.

Woda nie dziata wytgcznie na poziomie
komorkowym. Tu zaczyna sie fascynujgcy swiat jej
wtasciwosci energetycznych. Japonski badacz
Masaru Emoto udowodnit, ze woda potrafi
reagowac na emocje, mysli, stowa i dzwieki. Gdy
wystawiat wode na stowa takie jak ,mitos¢” czy
~wdziecznosc¢”, krysztaty lodu tworzyty piekne,
harmonijne ksztatty. Gdy woda styszata stowa
L~nienawisc” czy ,wojna” to struktury stawaty sie
chaotyczne. Cho¢ nauka akademicka spiera sie co
do doktadnosci jego eksperymentdw, trudno
zignorowac gteboki sens tych obserwaciji: nasze
intencje i emocje majg wptyw na wode, a skoro
nasze ciata sktadajg sie w ok. 70% z wodly, to takze
na nas.

Woda, a otaczajacy nas swiat

Kiedy wchodzimy gtebiej w temat oddziatywania
srodowiska na wode, nie sposodb pomingc
wspotczesnych wyzwan. Zyjemy w erze petnej
sztucznych pol elektromagnetycznych: Wi-Fi, 5G,
smartfony, satelity. Wszystkie te czestotliwosci
przenikajg nas nieustannie. Badania prof. Martina
Palla wskazujg, ze przewlekta ekspozycja na pole
elektromagnetyczne moze wptywac na strukture
wody w organizmie, prowadzgc do zaburzen
mitochondriow, a wiec podstawowego zrodta
energii komorkowe;.
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Zaburzenia te moga skutkowac nie tylko
chronicznym zmeczeniem, ale takze zwiekszong
podatnoscig na stany zapalne, problemy

z koncentracjg i rozregulowanie uktadu nerwowego.
Dlatego warto zadbac o jakos¢ wody, ktorg pijemy,
a takze o przestrzen, w ktorej sie znajdujemy.

Woda jako matryca
energetycznai zwierciadto
duszy

W duchowych tradycjach swiata woda od zawsze
byta traktowana jako swiety nosnik zycia.

W starozytnym Egipcie Nil byt symbolem boskiej
ptodnosci, u Stowian woda byta centralnym
elementem rytuatow oczyszczenia i inicjacji

w trakcie Nocy Kupaty. Chrzescijanski chrzest,
rytuaty buddyjskie, szamanskie ceremonie
oczyszczania -wszystkie te praktyki uznajg, ze woda
to cos wiecej niz tylko ptyn. To zywy portal, ktory
przenosi informacje z poziomu materii do
subtelniejszych poziomow duchowosci.

Na poziomie biologii totalnej oraz medycyny
energetycznej mowi sie, ze woda jest magazynem
naszych emociji. Przetrzymywane w ciele napiecia,
nieprzepracowane traumy czy chroniczny stres
wptywajg na strukture wody komaorkowej,
zmieniajgc jej wtasciwosci przewodzenia informaciji.
Gdy jestesmy zestresowani, nasze komorki tracg
elastycznosc, zaburza sie ich funkcjonowanie,

a woda traci swojg krystaliczng strukture. To
wtasnie dlatego terapie oparte na pracy z ciatem,
takie jak TRE, terapia czaszkowo-krzyzowa czy
nawet medytacja i Swiadomy oddech, moga realnie
poprawiac nie tylko nasz stan psychiczny, ale

i jakosc wewnetrznej wodly.

Jak juz wczesniej pisalismy, ludzkie ciato sktada sie
w ok. 70% z wody. Ale nie chodzi tylko o fizyczng
objetosc¢. Woda w komorkach, w przestrzeniach
miedzykomorkowych, w ptynach ustrojowych to
swoisty wewnetrzny "nosnik informaciji". Gdy woda
W naszym organizmie ma uporzgdkowang
strukture, biopole cztowieka staje sie bardziej
spojne, aura stabilniejsza, a odczuwanie emocji
bardziej zbalansowane.

Nieprzypadkowo osoby regularnie pracujgce

z energig, medytujgce, praktykujgce joge, oddech
czy uzdrawianie dzwiekiem, czesto instynktownie
zaczynajg dbac o jakos¢ spozywanej wody. Wiedzg
bowiem, ze woda na poziomie energetycznym nie
jest obojetna dla naszego pola.
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Jak podnosi¢ wibracje wody,
tak aby nas wzmacniata?

Dobra wiadomos¢ jest taka: mamy realny wptyw na
jakos¢ wody, ktorg przyjmujemy i to nie tylko
poprzez filtracje fizyczna. Od tysiecy lat ludzkos¢
intuicyjnie stosowata techniki strukturyzowania
wody: wystawianie jej na swiatto stoneczne,
umieszczanie w glinianych naczyniach, recytowanie
mantr czy modlitw nad naczyniem. Wszystko po to,
by natadowac wode energig zycia.

We wspotczesnym swiecie pojawity sie takze
bardziej precyzyjne narzedzia, np.: Energetyzatory
wody firmy Creatoz wykorzystujgce zapisane w nich
wzorce czestotliwosci naturalnych esencji, ktore
oddziatywajg na strukture wody. Dzieki nim woda
staje sie bardziej uporzgdkowana energetycznie

i lepiej wspiera organizm na poziomie komaorkowym.
Zblizong funkcje spetniajg naturalne krysztaty

(jak ametyst, kwarc rozowy czy shungit), ktore
umieszczone w wodzie na krotki czas moga
delikatnie wptyngc¢ na jej wtasciwosci energetyczne.

Oczywiscie takie dziatania wymagajg swiadomosci
i ostroznosci, by nie wprowadzac¢ do wody
substancji szkodliwych.

Warto rowniez wspomniec¢ o wptywie dzwieku na
wode. Badania z dziedziny cymatyki pokazuja, ze
fale dzwiekowe organizujg wode w geometryczne
wzory, ktore sg tym bardziej harmonijne, im
bardziej harmoniczna jest sama czestotliwosc.
Dlatego np.: muzyka o czestotliwosci 432 Hz, misy
tybetanskie czy nawet $piew gardtowy moga
dziata¢ na wode w sposob porzadkujacy jej
wewnetrzng strukture.

Nie zapominajmy o najprostszej, ale najwazniejszej
formie programowania wody, czyli intencji. Nasze
stowa, myslii emocje sg falami wibracyjnymi, ktore
nieustannie oddziatujg na wode, ktorg pijemy

i ktorg jestesmy. Dlatego warto, zanim wypijemy
szklanke wody, zatrzymac sie na moment, spojrzec
na nig, wypowiedzie¢ lub pomyslec¢ dobrg intencije.
To drobny akt swiadomosci, ktory z czasem moze
przyniesc¢ potezne efekty na poziomie zdrowia,
samopoczucia i duchowego wzrostu.



https://www.creatoz.com.pl/produkt/odpromiennik-energetyzator-wody/
https://www.creatoz.com.pl/produkt/odpromiennik-energetyzator-wody/
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Duchowa esencja wody

Woda jest czyms znacznie wiecej niz tylko ptynem
podtrzymujgcym zycie. Jest pomostem miedzy
materig a energig, cichym swiadkiem kazdej naszej
emocji, mysli i intencji. Kazda kropla niesie w sobie
pamiec. Pamiec¢ nie tylko o tym, skgd pochodzi, ale
i 0 nas samych.

Woda stucha. Reaguje na nasze stowa, drgania
serca, nawet na ciche szeptane intencje. Jest jak
zwierciadto duszy — odbija to, co w nas
niewidzialne. Dlatego kazda szklanka, ktorg
podnosisz do ust, moze stac sie matym rytuatem
uwaznosci, subtelnym aktem troski o swoje pole
energetyczne i wewnetrzng harmonie.

Bibliografia:

> Sposoby
7o N Aycic

Woda nie potrzebuje wielkich ceremonii.
Potrzebuje tylko Twojej obecnosci i szacunku.
Kazdy tyk moze stac sie formag uzdrawiania: ciata,
umystu i duszy.

To w niej kryje sie lekcja o zyciu: wszystko ptynie,
kazda emocja zostawia slad, a prawdziwa moc tkwi
w intencji.

Gdy zaczynamy patrze¢ na wode nie tylko przez
pryzmat chemii, ale jako na zywg materie niosgcag
subtelne kody zycia, zaczyna sie prawdziwa
transformacja.

Bo w kazdej kropli ptynie cos znacznie wiekszego
niz H,O - ptynie pamie¢ Wszechswiata, z ktérego
i my jestesmy utkanym odbiciem.

1.Gerald H. Pollack, The Fourth Phase of Water, Ebner and Sons Publishers, 2013.
2.Masaru Emoto, The Hidden Messages in Water, Atria Books, 2005.

3.Journal of Water & Health, IWA Publishing, 2015.

4.Martin L. Pall, Microwave frequency electromagnetic fields (EMFs) produce widespread
neuropsychiatric effects, Journal of Chemical Neuroanatomy, 2016.

5.Bruce Lipton, The Biology of Belief, Hay House, 2005.

6.Alexander Lauterwasser, Water Sound Images, Macromedia Verlag, 2006.

Autor: Adam Wojdera

l Artykut przygotowat: Adam Wojdera

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 26 lipca 2025
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NR 7 | LIPIEC 2025

10 rzeczy, na ktore warto
zZwrocic¢ uwage, wybierajac
projektantke wnetrz

Wspotpraca z architektkg lub prOJeRtantRa wnetrz to nie tylko piekne wizualizacje — to
inwestycja w komfort, funkqonalnosc i spokoj podczas catego procesu remontu. Zeby
unikngc¢ rozczarowan i stresu, warto sprawdzic¢ kilka kluczowych aspektow przed
podjeciem decyzji. Oto 10 podpowiedzi, ktore pomogg w wyborze wtasciwej osoby.
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1. Portfolio moéowi wiecej niz
stowa

Liczg sie wizualizacje, oczywiscie, lecz rowniez
warto rozejrzec¢ sie za architektka lub projektantkag
wnetrz, ktora na swojej stronie zamieszcza tez
zdjecia z realizacji. Tu zdradze lekkg tajemnice —
czesc projektow znalezionych w internecie nie
miata nigdy is¢ do realizacji, a jedynie wyglgdac¢ na
stronie lub byc¢ naukg dla projektantki.

Oczywiscie to jedynie jakas czesc¢ projektow, ale
jesli na stronie sg zdjecia z realizacji, to dana osoba
ma na pewno doswiadczenie z rzeczywistymi
projektami, remontami. Jest to szczegodlnie istotny
punkt, jesli oczekujesz nie tylko projektu

z wizualizacjami, lecz rowniez nadzoru nad
realizacja.

2. Doswiadczenie i kwalifikacje

W tym zawodzie wyksztatcenie kierunkowe sie
przydaje, ale nie zawsze jest konieczne.

W wiekszosci przypadkow znacznie wieksze
znaczenie ma doswiadczenie. Warto rozejrzec sie,
czy dana osoba ma za sobg projekty przestrzeni
zblizonych do naszych. Jesli ktos projektuje gtownie
whnetrza domow jednorodzinnych, to mate

i wielofunkcyjne mieszkanie bedzie wyzwaniem.

Ktos inny tworzy wnetrza w jakosci premium, a nasz
budzet jest mocno ograniczony lub odwrotnie,

w efekcie projektantka albo bedzie miata problem
w wymysleniu lub dobraniu czegos z nizszej potki,
niz ta, do ktorej jest przyzwyczajona albo
przeciwnie, nie odwazy sie pokazac super
rozwigzania, mebla, ktore pasuje idealnie, ale jest

w przeswiadczeniu projektantki, zbyt drogie czy
ekstrawaganckie.

3. Styl pracy i wizja - czy
pasujecie?

Wazne, by projektantka miata swoj styl, ale
jednoczesnie byta otwarta na styl klientki. Jej
portfolio powinno pokazywac¢ pewng elastycznosc -
roznorodne estetycznie realizacje lub w jednym
stylu, lecz kazda inaczej wygladajgca, a rozmowa
powinna ujawnic, czy tatwo sie dogadacie i czy
Wasze wizje moga sie zgrac. Brak elastycznosci to
czesto poczatek konfliktu.

4. Jakosc i zakres projektu

Liczg sie wizualizacje, oczywiscie, lecz rowniez
warto rozejrzec sie za architektka lub projektantka
wnetrz, ktora na swojej stronie zamieszcza tez
zdjecia z realizacji.

Tu zdradze lekka tajemnice — czesc¢ projektow
znalezionych w internecie nie miata nigdy is¢ do
realizacji, a jedynie wygladac na stronie lub byc¢
naukg dla projektantki.

Oczywiscie to jedynie jakas czesc¢ projektow, ale
jesli na stronie sg zdjecia z realizacji, to dana osoba
ma na pewno doswiadczenie z rzeczywistymi
projektami, remontami. Jest to szczegdlnie istotny
punkt, jesli oczekujesz nie tylko projektu

z wizualizacjami, lecz rowniez nadzoru nad
realizacja.

5. Funkcjonalnos¢ i ergonomia
— nie zapomnij o codziennosci

Wazne, zeby projektant potrafit zgrywac estetyke
zZ ergonomicznymi rozwigzaniami. Funkcjonalne
rozplanowanie kuchni, wygodne i dostosowane do
uzytkownika meble to obowigzkowy element
dobrego projektu.

Tu ponownie wychodzi, dlaczego wizualizacje to nie
wszystko. Warto zajrze¢ do zdje¢ z realizacji i/lub
rysunkéow wykonawczych.

6. Proces wspoétpracy
i komunikacja — klucz do
zadowolenia

Kazda z nas ma inny sposob pracy i komunikacii.
Jedne klientki lubig czeste telefony, omawianie
szczegotow i szybkie decyzje, chcg wiedziec, ze
biorg udziat w catym procesie. Inne wolg spokdj
mailowy, wszystko zorganizowane i na spokojnie.

Przeciez po to zlecajg projekt, zeby sie tym jak
najmniej i bezstresowo zajmowac. Taka roznica
stylow moze powodowac napiecia - jedna strona
wiele mowi, druga woli pisac. Dlatego sprawdz, czy
styl kontaktu projektantki pasuje do Twojego.
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7. Dostepnosc¢ i termin
realizacji

Zweryfikuj realny czas realizacji i mozliwos¢
wprowadzenia korekt. Lokalna projektantka moze
nadzorowac inwestycje osobiscie, ale i wspotpraca
online moze sie sprawdzi¢ w przypadku samego
projektu - o ile bedzie choc¢ jedna wizyta na
miejscu. Zwroc¢ uwage, czy w harmonogramie
znajdzie sie miejsce na Twoje spotkania.

8. Koszt projektu i dodatkowe
optaty

Zorientuj sie, co obejmuje cena: konsultacje,
projekt, wizualizacje, nadzor autorski, wsparcie
wykonawcze? Oprocz ceny za sam projekt warto
dowiedziec¢ sie, ile poprawek jest w cenie, co
oznaczajg poprawki u danego projektanta.

—
—




Do kiedy mozna je nanosic, bo np zaakceptowanie
danego etapu, a nastepnie jednak nanoszenie
zmian, zwtaszcza istotnych, moze kosztowac od
stawki godzinowej, az po nowy projekt. Wykupujgc
projekt z nadzorem, lepiej ustali¢ ile razy architekt
sie pojawi na budowie, na jak dtugo i czym sie
zajmie. Nieraz przyjeta z zatozenia liczba wizyt
sprawdza sie w mieszkaniu deweloperskim, ale nie
przy grubszym remoncie. Sprawdz, co doktadnie
zamawiasz.

9. Umowa - zabezpieczenie dla
obu stron

Zawsze podpisuj umowe. Obejmuj zakres prac,
terminy, forme rozliczen, kwestie praw autorskich
i prawa do zmian. Zabezpiecza to zaréwno Ciebie,
jak i architekta, zapobiega nieporozumieniom. Zas
w przypadKku ich wystgpienia, pomaga

W rozwigzaniu sporu.

10. | na koniec - nie rob
“castingu” na projektanta

Nie rob darmowego “konkursu” na projektanta
zlecajgc darmowe lub niskoptatne mate zadania.
Dlaczego? W takich opcjach biorg udziat przede
wszystkim studenci, osoby, ktore dtugo nie majag
zlecen lub sg jeszcze bez doswiadczenia.
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Jesli szukasz takiej osoby, polecam wrzuci¢ po
prostu post na grupe wnetrzarskg na Facebooku:
“Potrzebuje studenta do zaplanowania np. sypialni

i tazienki”. Jesli jednak szukasz osob juz istniejgcych
na rynku, zwtaszcza we wtasnych pracowniach lub
na jednoosobowych dziatalnosciach, bardzo maty
procent projektantow zdecyduje sie na takie
"sprawdzanie".

Jesli szukasz profesjonalistki, po prostu przejrzyj
portfolio i umawiaj sie na rozmowy lub wyslij
zapytanie do wybranej osoby, maksymalnie do 3-4,
zeby miec jakies odniesienie, ale jednak wybierac
ze wstepnie wybranej grupy - dostajesz jasnosc¢

i profesjonalizm bez ryzyka i niedomowien.
Szanujmy wzajemnie swoj czas.

Zakonczenie

Wybierajgc projektantke wnetrz, kieruj sie
rozsadkiem i swojg intuicjag. Portfolio

i doswiadczenie, styl pracy, przejrzystosc oferty
oraz sposob komunikacji - to fundamenty sprawnej
i przyjemnej wspotpracy. Dobrze dobrana osoba to
nie tylko piekne wnetrze, ale i komfort psychiczny
przez cate przedsiewziecie.

Autorka: Jolanta Nowak-Wicherska - projektantka wnetrz i architektka
krajobrazu. Zajmuje sie projektowaniem wnetrz prywatnych (domy, mieszkania)
i gastronomicznych oraz ogrodow, ktére z nimi wspotgraja. tacze
funkcjonalnos¢ z nastrojem - zarowno w mieszkaniach, jak i w restauracjach czy

kawiarniach. Jako architektka krajobrazu dbam by zieler - wewnetrzna

i zewnetrzna - byta spojng czescig projektu. Jestem rowniez autorka ksigzki
~Wnetrza w gastronomii”, ktorg mozna znalez¢ na mojej stronie
www.przytulnewnetrze.pl. Pracuje gtownie w Warszawie, okolicach i online.
Oferuje rowniez konsultacje (online i na miejscu inwestycji).

l Artykut przygotowata: Jolanta Nowak-Wicherska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 27 lipca 2025


http://www.przytulnewnetrze.pl/
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Uwiezieni w niewiedzy: zawalcz
o siebie i swoje marzenia

g .
N
7

”

"Jezeli nie wiesz, dokagd chcesz is¢, nie ma znaczenia, ktorg drogg pojdziesz". Niby
trywialne. By wybrac¢ odpowiednig droge, potrzebujesz wiedziec, kim jestes, co jest
Twoim talentem, co przychodzi Ci z tatwoscig, a co przychodzi Ci z wielkim trudem.

Kazde mate dziecko ma okreslone cechy, wrodzone, nabyte, ktore zostajg ksztattowane
przez dorostych, ktorzy czesto chcg "na swoj obraz i podobienstwo” wychowac dziecko.




Mama wracajgca do pracy

Bardzo czestym problemem wsrod ludzi, z ktorymi
rozmawiam, jest problem z ustaleniem tozsamosci.
Podczas rozmow zadaje bardzo proste pytania,
raczej wiekszosc osdb mowi, ze nie czujg sie jak
podczas rekrutacji, lecz jak w trakcie rozmowy

z nowa kolezanka, z ktérg chcg rozwingce relacje.
Moim zadaniem jest poznawanie osoby i pomoc

w odnalezieniu jej predyspozycji. Traktuje rozmowy
z kandydatami jak w pewnym sensie "szybkie
randki", podczas ktoérych nie prowadze rozmowy —
my rozmawiamy — dzieki czemu rozmowa nie jest
typowym "wywiadem", lecz poznaniem siebie.

Przyktad rozmowy
z kandydatka do pracy

e "Co chciataby Panirobi¢ w zyciu?" - Rzektam ja.
e "Chciatabym zarabia¢ troche wiecej niz

najnizsza krajowa" - odpowiedziata rozmowczyni.

* "Rozumiem, ale co chciataby Pani robi¢, czyli
mam na mysli cos, co sprawia Pani
przyjemnosc?"

e (cisza) "Tutaj zaczynajg sie schody" (moje mysli
ktebig sie po gtowie).

* "Gdyby miata sie Pani zareklamowag, jak by to
wyglgdato?" - zapytatam.

e "Hmmm..." (tutaj czesto tez jest cisza).

» “Jakie cechy, ktore Pani posiada, Pani zdaniem,
czynig Panig wyjatkowg?" - zadatam pytanie.

e "Jestem pracowita, sumienna, nie chodze na L4"
- odpowiedziata rozmowczyni.
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Rozmowy z kandydatkami do
pracy okiem rekruterki

Bardzo czesto rozmowy z kandydatami wygladajg
w taki sposob, ze niezbyt wiele z nich wynika, bo tak
naprawde wiekszos¢ z tych osob nie wie, co lubi, co
im sprawia przyjemnosc¢, bo "zostato im wgrane':
poczucie wstydu, grzecznosci, braku asertywnosci,
postuszenstwa, obnizona pewnosc¢ siebie.

Kandydatki nie majg wiedzy na temat swoich
naturalnych predyspozycji, nie znajg siebie, nie
dbajg o rozwoj i w efekcie nie wiedzg, czego
szukaja. A skoro nie wiedzg, kim sg i czego szukajg
to, w jaki sposdb majg to znalez¢. To tak jakby
chcie¢ nauczy¢ sie mnozenia, nie znajgc cyfr.

Naturalne predyspozycje
pracownika

Naturalne predyspozycje mozna zbadac¢ w formie
rozmowy, sprawdzajgc na przyktad, jak kandydat
radzi sobie ze stresem, jak rozwigzuje trudne
sytuacje, jak szybko wykonuje cele do realizaciji, jak
szybko nawigzuje relacje, jaki ma poziom
kreatywnosci, czy potrafi pracowac zespotowo, jak
zachowuje sie w przypadKku nieplanowanych
sytuaciji, jakg posiada podatnosc¢ na zmiany.
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Fenomen sprawnej komunikacji Zawalcz o siebie i swoje
marzenia — podsumowanie

Mozna przezy¢ cate zycie, bedac ksiegowym, majgc
predyspozycje do zupetnie innych czynnosci

i osiggna¢ duzo wiecej. Wtasciwe zrozumienie
siebie, swoich talentow i predyspozycji jest
kluczowe, by moc kierowac swoim zyciem w sposob
swiadomy i satysfakcjonujgcy. Bardzo tatwo mozna
utkngc¢ w rutynie, zatracajgc sie w oczekiwaniach
innych osob czy spotecznych normach. Czesto
zyjemy w nieswiadomosci, nie rozumiejac, co
naprawde sprawia nam radosg, i przez to mozemy
nieswiadomie wybierac¢ drogi, ktore nas nie
spetniaja.

Kolejnym etapem jest utozenie sciezki rozwojowej
dla kandydatki, a nastepnie weryfikacja
odpowiednich programow unijnych, ktore pozwola
sfinansowac¢ dziatanie. Analizujemy deficyty
kompetencji u danej kandydatki, kandydatek,
organizujemy szkolenie, ustalamy termin,

a nastepnie pomagamy znalez¢ srodki finansowe na
realizacje szkolenia z dofinansowaniem, ktore
siegajg do 100%.

Znajdz, wykorzystaj swoj talent i dziataj.

Autorka: Anna So¢ko — mgr chemii analitycznej, 13 lat doswiadczenia

w sprzedazy produktow i ustug, w tym ponad 5 lat jako project manager
w firmie szkoleniowo-doradczej w branzy stomatologicznej w zakresie
tworzenia nowych programow szkoleniowych i ich ewaluaciji.

Certyfikowany trener sprzedazy VCC.

Whtasciciel firmy szkoleniowo-rekrutacyjnej Anna Socko Top Med.
Pomagamy placoéwkom medycznym zrekrutowac¢ odpowiednich ludzi.
Pomagamy odnalez¢ ich wtasne" Talenty i predyspozycje", dopasowac
sciezke rozwojowa i pomoc jg sfinansowac.

l Artykut przygotowata: Anna Soc¢cko

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 28 lipca 2025
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Perspektywa ma znaczenie

Na co dzien czesto stajemy przed sytuacjami, ktore mozna interpretowac na wiele
sposobow. Na jedng rzecz mozemy spojrzec z co najmniej dwoch perspektyw, a kazda
z nich bywa zupetnie inna.
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URODOWY

ZOBACZ

Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej dwie osoby
obserwujg ten sam widok: piekny zachod stonca.
Dla jednej z nich to moment spokoju i radosci,
chwila, w ktérej mozna sie zatrzymac i docenic
piekno natury. Dla drugiej - to przypomnienie

o koncu dnia, nierzadko budzgce smutek lub
poczucie straty. Obie perspektywy sg wazne i kazda
z nich wnosi cos cennego do naszej wspolnej
rzeczywistosci.

W dzisiejszym swiecie coraz czesciej mowimy

o otwartosci i inkluzywnosci, a jednak zdarza sie, ze
ludzie zamykajg sie na ,innos¢” perspektyw i tworza
wtasne niewidzialne mury i kregi. By¢ moze tatwiej
jest narzucic¢ innym swoje zasady, niz zrozumiec
cudzg perspektywe. Tymczasem widzenie jednej
sprawy z Kilku perspektyw jest niestychanie
odkrywcze.

Jakis czas temu postanowitam wystawi¢ swoj dom
na sprzedaz. Reakcje potencjalnych nabywcow byty
rozne, ale jedna z nich szczegolnie mnie
zaciekawita. Pewna para, ktora ogladata
nieruchomosc, postanowita odrzucic¢ oferte ze
wzgledu na to, ze trawnik w jej przekonaniu byt
zaniedbany. Moj trawnik, usiany mleczem

i krwawnikiem byt dla mnie symbolem harmonii

Z natura.

N
ﬁ:’ Trusted
Cosmetics /
| /? i

-,

)
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To wyraz osobistej filozofii - staram sie zy¢

w zgodzie z otaczajgcym mnie ekosystemem, a nie
walczy¢ z nim. Dla mnie naturalna tgka kwietna to
nie tylko estetyka, ale takze sposob na wspieranie
bioroznorodnosci. Dla oglagdajgcych jednak byt to
element wykluczajgcy decyzje o zakupie domu.
Zroznicowanie spojrzen jest nie tylko fascynujgce,
ale takze niezbedne do budowania relacji
miedzyludzkich.

Kiedy potrafimy dostrzegac rézne punkty widzenia,
stajemy sie bardziej empatyczni i otwarci na
innych. Czyz nie jest to podstawa toleranc;ji?
Otwierajgc sie na odmienne perspektywy, mozemy
dostrzec, ze nasze przekonania i opinie sg czesto
ksztattowane przez wtasne doswiadczenia. To, co
dla jednej osoby wydaje sie oczywiste, dla innej
moze byc¢ zupetnie niezrozumiate. W Swiecie,

w ktérym czesto tatwo jest oceniac innych na
podstawie jednego spojrzenia, warto pamietac, ze
kazda sytuacja moze miec¢ wiele wymiarow. A kazdy
Z nich moze miec¢ swoje wtasne, rownie
wartosciowe znaczenie.

Jak czesto dajemy sobie przestrzen na zrozumienie
innych? Warto sprobowac spojrzec na swiat ich
oczami, by dostrzec, ze zycie jest piekne dzieki
swojej naturalnej roznorodnosci i ztozonosci.

Autorka: Jolanta Matynska - od 12 lat prowadzi agencje PR. Wieloletnie
doswiadczenie zawodowe zdobywata w Polsce i w Czechach. Wyznaje

zasade, ze najwazniejsza w pracy jest sprawczosc. Dzieki determinacii,
doswiadczeniu i pasji do marketingu, stata sie nie tylko liderkg w swojej

dziedzinie, ale rowniez inspiracja dla innych kobiet, ktore pragna realizowac
swoje zawodowe marzenia. Jej sylwetka zawodowa prezentowana byta m.in.

w Cosmopolitan jako inspiracja dla innych kobiet. Jolanta jest rowniez
certyfikowanym coachem. Z pasjg pomaga kobietom w ich zyciowych
rozterkach. Jej misjg jest pomoc kobietom w odnalezieniu wewnetrznej sity
i pewnosci siebie. Wykorzystuje swoje doswiadczenia, aby wspierac inne
kobiety w ich drodze do samorealizacji. Dzieki jej coachingowi wiele kobiet
zyskato nowe spojrzenie na swoje zycie, odkryto swoje mocne strony

i znalazto odwage do podejmowania trudnych decyzji.

Artykut przygotowata: Jolanta Matynska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 lipca 2025


https://www.trustedcosmetics.pl/
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Neurohacking - jak wykorzystacé
moc swojego mozgu
do osiggania celow?

Wyobraz sobie, ze masz przy sobie niezwykle zaawansowany system wsparcia. Zawsze

gotowy, zawsze dostepny - tylko... nie do konca rozumiesz jego instrukcje obstugi. Tym

systemem jest Twoj mozg. A neurohacking to nic innego jak nauczenie sie, jak z niego
naprawde korzystac - nie tylko na autopilocie, ale tak, by Ci stuzyt, a nie sabotowat.
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Neurohacking - jak
zaprzyjaznic¢ sie z moézgiem
i osiggac¢ wiecej bez spiny

Usigdz wygodnie, wez gteboki oddech - zabiore Cie
w podroz po Twoim umysle. Ale spokojnie,

nie bedzie naukowego betkotu ani tabel

Z neuronami. Bedzie opowiesc o Tobie. O Twoim
potencjale. | o tym, jak w codziennym zyciu -
miedzy kawa a kolejnym mailem - mozesz
~,zhakowac” swoj mozg, by zyto sie... po prostu
tatwiej. Ciekawe, prawda?

Co to wtasciwie jest ten
neurohacking?

Z definicji: to zestaw technik opartych na
neuropsychologii, NLP i praktykach codziennej
samoobserwaciji, ktore pomagajg lepiej zarzgdzac
swoim umystem, emocjami i nawykami.

Z zycia: to moment, w ktorym przestajesz
zadreczac sie po nocach, ze znow nie odpisatas na
wszystkie maile. To gdy tapiesz sie na tym, ze nie
mMusisz dziatac z poziomu pres;ji i oczekiwan, tylko
mozesz wybrac¢ - swiadomie - co jest Twoje.

Po co Ci neurohacking?

Bo jestes cztowiekiem, ktory ma duzo na gtowie -
a jeszcze wiecej w sercu. Chcesz realizowac cele,
ale bez wypalenia. Chcesz czuc¢ spokoj, ale nie
rezygnujgc z ambicji. Neurohacking nie zrobi za
Ciebie porzadkow w kalendarzu - ale sprawi, ze to
Ty zndw zaczniesz nimi zarzadzac.
Dzieki neurohackingowi mozesz:
» skoncentrowac sie bez kawy numer 4,
» przestac¢ odktada¢ wazne rzeczy na ,jutro”,
e zarzagdzac stresem tak, by nie zarzadzat Tobg,
e wesprzec proces podejmowania decyzji, ktore
cie mocno blokujg
e |- co najwazniejsze - zaczg¢ dziata¢ z poziomu
intenciji, nie z rozpedu.

Zacznijmy od matego sekretu...

Twoj mozg nie zawsze jest po Twojej stronie. Ups...
to niestety prawda. Mozg wcigz dziata wedtug
starych, wyuczonych schematow. Jesli kiedys
dostatas bure za odzywke w Klasie - dzis mozesz
miec trudnosc, zeby odezwac sie na spotkaniu.
Jesli przez lata styszatas, ze jestes ,zbyt
emocjonalna” - mozesz automatycznie ttumic to,
co naprawde czujesz.

Dzieje sie tak, poniewaz mozg - cho¢ genialny -
dziata przede wszystkim po to, by chroni¢ Cie
przed bolem, zagrozeniem i odrzuceniem. Jego
gtownym celem nie jest Twoj rozwdj czy sukces,
ale... przetrwanie. A przetrwanie to czesto unikanie
ryzyka. To sporo zmienia w postrzeganiu swiata...
Kiedy w przesztosci wydarzyto sie cos, co wywotato
silne emocje (np. wstyd, lek, poczucie odrzucenia),
mMozg zapisat to jako ,niebezpieczne”. | od tej pory -
zupetnie nieswiadomie - stara sie Cie chronic¢
przed powtorka. To dlatego, gdy masz cos
powiedzie¢ na forum albo pokazac¢ emocje, pojawia
sie wewnetrzny gtos: ,Lepiej nie”, ,Co sobie
pomyslg?”, ,Jeszcze sie osmieszysz’.

To nie stabos¢. Tu dostownie dwa zdania teorii... jest
to efekt dziatania uktadu limbicznego -
emocjonalnego centrum mozgu, ktore odpala
alarm, zanim w ogole zdgzysz logicznie ocenic
sytuacje. A gdy ten alarm aktywuje sie czesto -
zaczynasz dziatac¢ z automatu. Ttumisz emocje,
chowasz sie, wycofujesz... choc¢ logicznie wiesz, ze
nie ma realnego zagrozenia.

Dobra wiadomosc¢? Skoro mozg sie tego nauczyt -
moze sie tez nauczy¢ czegos nowego. Mozg to nie
beton. To plastelina. | mozesz go modelowac.

| wtasnie na tym polega neurohacking: nie na walce
ze sobag, ale na Swiadomym przeprogramowaniu
reakcji, ktore kiedys miaty Cie chronic, a dzis juz
tylko Cie blokuja.

5 neurohackoéw, ktére zmienity
moja codziennosé

1. Rytm 90/20 - pracuj z moézgiem, nie przeciwko
niemu

Mobzg pracuje falami - potrafi utrzymac skupienie
przez ok. 20 minut, potem potrzebuje minimum 20
minut przerwy. Nie jestes leniwa, jesli nie mozesz
pracowac 8 godzin non stop. Jestes... biologicznie
normalna.

Zastosuj: Ustaw timer. 90 minut pracy. 20 minut
spaceru, muzyki, patrzenia w okno. Potem znow.
Efekty Cie zaskocza. Jesli w tym czasie bedziesz
patrze¢ na naturalng zielen, bedzie jeszcze lepiej.

2. Neurokotwice - aktywuj site, kiedy jej
potrzebujesz

Masz gest, ktory kojarzy Ci sie z sitg? Piosenke,
ktora Cie motywuje? Uzywaj ich jak kotwicy -

w momentach, kiedy chcesz poczu¢ moc. To dziata.
Mozg kocha powtarzalnosc.

Zastosuj: Stworz swojg ,rytualng playliste”
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3. Neurojezyk - méw do siebie z gtlowa

Stowa majg moc. Szczegolnie te, ktore kierujesz do
siebie. ,Nie dam rady” to jak wytgczenie pradu.
.Zastanowmy sie, jak to rozwigzac¢” - to sygnat:
dziatamy.

Zastosuj: Gdy ztapiesz sie na negatywnym mysleniu
- zadaj sobie pytanie: Co powiedziatabym
przyjaciotce w tej sytuaciji?

4. Mikro-wizualizacje

Nie musisz medytowac godzinami. Wystarczy 2-3
minuty rano - zamknij oczy i zobacz, jak robisz
doktadnie to, co zaplanowatas. Twoj mozg nie
odroznia wizji od rzeczywistosci. Ale Twoje ciato juz
czuje roznice.

Zastosuj: Przed waznym dniem, spotkaniem,
rozmowa - wizualizuj rezultat, ktory chcesz
osiggnac. Dziata.

5. Oddech, ktéry resetuje

Kiedy zaczynasz sie stresowac - ciato sie spina,
oddech ptytki, mysli pedza. Zatrzymaj to. 4 sekundy
wdech. 7 sekund wydech. Trzy razy. | wracasz do
siebie.

Zastosuj: Przed rozmowa o podwyzke, prezentacija,
lub... w kolejce w urzedzie.

Neurohacking - droga do zycia
w zgodzie ze soba

Neurohacking to nie system do poprawiania siebie.
To droga do lepszego zycia w zgodzie z sobg. To nie
o to chodzi, by by¢ idealng. Chodzi o to, by by¢
uwazng. Na swoje potrzeby. Na to, jak dziata Twoja
gtowa. Na to, co Ci stuzy - a co tylko powtarzasz

Z przyzwyczajenia.

Jesli czujesz, ze jestes gotowa na cos wiecej - nie
wiecej obowigzkow, nie wiecej presji, ale wiecej
klarownosci, lekkosci, energii i sensu -
neurohacking moze stac sie Twoim najcenniejszym
sprzymierzencem. Bo High Performance to nie
wyciskanie z siebie ostatnich sit, tylko umiejetnosc¢
swiadomego zarzgdzania sobg, swoimi emocjami

i zasobami - z poziomu tozsamosci, a nie pres;ji.

W sesjach neurohackingu nie chodzi o to, zebys
zrobita wiecej, szybciej i lepiej - tylko o to, zebys
przestata sie kreci¢ wokot tego, co Cie ogranicza,

i mogta w koncu spokojnie is¢ tam, gdzie naprawde
chcesz. A czasem - najpierw odkryc¢, gdzie to

w ogole jest. Bo nie zawsze od razu wiemy, czego
tak naprawde chcemy. Albo co nas blokuje. | to tez
jest okej.
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KATALOG KOBIECYCH MAREK

Neurohacking - zakonczenie

Wtasnie tu wchodze ja - nie jako ktos, kto wie lepiej, Dlatego neurohacking to proces, ktory jest

ale jako neurohackerka, ktora potrafi zadac bezpieczny, etyczny i gteboko transformujacy - nie
odpowiednie pytania w odpowiednim momencie, przez presje, ale przez odkrycie, ze masz w sobie
by dotrze¢ do sedna. Z uwaznoscig, szacunkiem wiecej zasobow, niz Ci sie wydaje. | ze mozna

i wiedzg. Bo czesto to, co nas hamuje, dziata pod dziata¢ skutecznie nie dlatego, ze musisz, ale
powierzchnig: stare przekonania, wyuczone dlatego, ze chcesz - i wiesz, jak.

reakcje, schematy, ktoérych nawet nie zauwazamy -

a ktore zabierajg energie, skupienie, odwage. Bo kiedy zrozumiesz swoj mozg - zaczynasz

| dopiero gdy je zauwazysz - mozesz podjgc rozumiec siebie. A wtedy osigganie celow staje sie
decyzje, co z nimi zrobié. Swiadomie. Z lekkoécia. nie wyscigiem, ale naturalng konsekwencjg

Twojego rozwoju.
To nie jest coaching z podrecznika. To nie jest mita

rozmowa przy kawusi. To konkretna, oparta na Nie potrzebujesz rewolucji. Potrzebujesz decyzji.
neuronauce praca z Twoim systemem nerwowym, Jednej, malenkiej zmiany. Moze dzis. Moze jutro.
emocjami, jezykiem wewnetrznym i schematami Moze wtasnie teraz. Sprobuj. Twoj mozg Ci za to
dziatania. High Performance nie zaczyna sie od podziekuje.

lepszego planera, tylko od wiekszej
samoswiadomosci.

Autorka: Patrycja Golla - trenerka, coach i neurohackerka.
Certyfikowana trenerka Maxwell Leadership®, High Performance
Coach oraz trenerka NLP. W swojej pracy taczy neuropsychologie, jezyk
podswiadomosci i podejscie integralne, by dostarczac klientom
szybkie, skuteczne i etyczne rozwigzania. Nie traci czasu na
coachingowe frazesy - dziata konkretnie, zorientowana na cel i realne

zmiany. Pracuje interdyscyplinarnie: tam, gdzie inni diagnozujg
problem, ona pomaga go przepracowac i rozwigzac. taczy twarde
kompetencje z gtebokg intuicjg i neuropsychologicznym wglgdem.
Prowadzi procesy rozwojowe dla liderow, organizacji i osob gotowych
na prawdziwg transformacje - zaréwno zawodowa, jak i osobista.

Jej misja jest budowanie swiadomego przywodztwa i wspieranie ludzi
w odzyskiwaniu wptywu - na siebie, relacje i rezultaty.

Artykut przygotowata: Patrycja Golla

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 30 lipca 2025
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Przetom! Jak zarzadzac¢ zmiana
W zyciu - i nie stracic siebie,
lecz odnalez¢ nowa site?!

Zmiana nie przychodzi grzecznie. Nie zjawia sie zapowiedziana, nie siada naprzeciw i nie
pyta, czy masz czas na rozmowe. Zjawia sie czasem jak burza - rozdziera dobrze znane
niebo, rozmywa horyzont. Przychodzi z zewngtrz: nagta utrata pracy, rozwod, choroba,

narodziny dziecka, przeprowadzka. Innym razem zaczyna sie cicho, gdzies w srodku,

W subtelnym poczuciu niedopasowania, wypalenia, obcosci we wtasnym zyciu. Jedno

jest pewne: zmiana nigdy nie jest tylko zewnetrznym zdarzeniem. Zawsze pocigga za

sobg wewnetrzng transformacje - zmiane tozsamosci, przekonan, hierarchii wartosci.

| wtasnie dlatego bywa tak trudna. Bo nie chodzi tylko o to, co sie dzieje, ale o to, kKim
stajesz sie w jej trakcie.
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Jak zarzadza¢ zmiang
w zZyciu?

W psychologii mowimy, ze zmiana to nie tylko
przejscie z punktu A do punktu B - to proces
psychologicznego rozmontowania i rekonfiguracji
siebie. A wiec nie tylko ,nowa praca” czy ,koniec
zwigzku?”, lecz rowniez: ,juz nie wiem, kim jestem”.
Albo: ,nie pasuje do wtasnego zycia, cho¢ wszystko
wyglgda dobrze”. To rozdarcie miedzy zewnetrzng
forma a wewnetrznym przezyciem jest gteboko
ludzkie - ale bywa szczegodlnie intensywne u kobiet.
Kobiety przechodzg zmiany na wielu poziomach
naraz: fizycznym, relacyjnym, emocjonalnym,
spotecznym. Do tego czesto sg nosnikami
niewidzialnej pracy emocjonalnej - dbania

o bezpieczenstwo psychiczne catego systemu
wokot siebie. Dlatego, gdy zycie sie przewraca, one
nie tylko probujg ztapac grunt pod swoimi stopami,
ale tez amortyzowac upadki innych. Zmiana jest
wiec dla kobiety nie tylko transformacjag
okolicznosci, lecz czesto gtebokg przebudowa roli

i tozsamosci.

Czym naprawde jest zmiana?
Perspektywa psychologiczna

W psychologii wyroznia sie kilka kluczowych modeli
opisujgcych proces zmiany. Jednym

z najbardziej znanych jest model Kibler-Ross,
opisujgcy piec faz reakcji na strate: zaprzeczenie,
ztosce, targowanie sie, smutek i akceptacje.

Choc¢ pierwotnie odnosit sie do zatoby, zostat
zaadaptowany do opisu kazdej istotnej zmiany
zyciowej. Nie oznacza to, ze przechodzimy je

W sposob linearny - czesciej przypominajg
falowanie, powroty, cofki, wewnetrzne zawieszenie.
Ale znajomosc¢ tego modelu pozwala zrozumiec: to,
Co czuje, jest naturalng czescig procesu. Nie jestem
,staba” ani ,nienormalna’, jesli ptacze, ztoszcze sie
albo mam dni, kiedy nie widze sensu. To wszystko
sg emocjonalne odpowiedzi na utrate
dotychczasowego ,ja”.

Jednak jeszcze gtebszym spojrzeniem jest model
przejscia wg Williama Bridgesa - ktory mowi:
zmiana to jedno, a wewnetrzne przejscie to drugie.
Mozesz zmieni¢ prace w jeden dzien. Ale przejscie
od ,bytam kims, kto znat swojg role i miejsce” do
LJestem kims nowym” - to podroz, ktora trwa
miesigce, a czasem lata. Bridges wyroznia trzy
etapy: zakonczenie, strefe neutralng i nowy
poczatek. Ta srodkowa strefa - liminalna, niepewna
- to czas, kiedy nie wiemy, kim jestesmy. | to
witasnie tam dzieje sie gteboka praca wewnetrzna.

To tam spotykamy sie z pytaniami bez odpowiedzi.
To tam wytania sie nowa tozsamosce. Dla wielu
kobiet to doswiadczenie bywa niemal inicjacyjne.
Bo oto znika rola - matki matych dzieci, zony, corki,
menadzerki, duszy towarzystwa - i zostajesz

z pytaniem: kim jestem, kiedy nie jestem juz tg,
ktorg bytam? | czy mam prawo byc¢ kims innym, niz
sie ode mnie oczekuje?
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Zarzgdzanie zmiang: miedzy
psychologia a praktyka

Choc¢ zmiana bywa emocjonalnym trzesieniem
ziemi, mozna nauczyc¢ sie jg ,czytac” i wspierac swoj
proces. Nie oznacza to kontrolowania wszystkiego -
oznacza swiadome wspotuczestnictwo w tym, co
nieuchronne. Psychologia poznawcza i coaching
transformacyjny dostarczajg konkretnych narzedzi
- jak choc¢by Koto Zycia, ktére pomaga zlokalizowaé
obszary deficytu i przesilenia.

Albo pytania transformujgce:

Co musi we mnie umrzec, by mogto sie narodzic¢
cos nowego? Jakg wersje siebie trzymam z leku -
choc¢ juz mi nie stuzy? Co wiem o sobie dzis, czego
nie wiedziatam jeszcze rok temu?

Zmiana to tez praca z ciatem - bo ono pierwsze wie,
ze cos sie konczy. Techniki uwaznosci, oddech,
¢wiczenia zakorzenienia (grounding), czy praktyki
obecnosci pomagajg ztapac grunt, kiedy swiat sie
chwieje. Warto tu siegng¢ do badan z obszaru
terapii somatycznej lub totalnej biologii, ktore
pokazujg, ze zmiana naprawde zaczyna sie

w ciele.

Wazne jest tez budowanie nowej narracji -
opowiesci, ktora nie opisuje jedynie tego, co sie
wydarzyto, ale daje Ci mozliwos¢ zinterpretowania
zmian z pozycji wewnetrznej sity, a nie wytgcznie
straty.

Psycholozka i badaczka wstydu, Brené Brown,
zauwaza: ,Opowiesci, ktore sobie opowiadamy,
majg moc kierowac naszym zyciem”. Ale te
opowiesci nie sg dane raz na zawsze - mozemy je
przeformutowac, nadac¢ im nowy sens. A wtasciwie -
mozemy odzyskac¢ gtos, ktorym nigdy wczesniej nie
mowitysmy.

Bo zobacz - jesli kobieta mowi sobie:

~Zawiodtam. Nie datam rady. Wszystko sie rozpadto.
To koniec”. - to jej ciato i psyche odpowiadajg
lekiem, zamrozeniem, wstydem. To narracja konca,
bez dalszego ciggu.

Ale kiedy ta sama kobieta, po miesigcach milczenia,
nagle powie:

~Nie wiem jeszcze, dokgd mnie to prowadzi. Ale
wiem, ze juz nie mogtam zostac¢ tam, gdzie bytam”.
- w tej jednej linijce rodzi sie zycie. To nie jest
opowiesc o porazce. To jest opowiesc

o wewnetrznej prawdzie.

Kobieca sita nie polega na
braku leku. Polega na trwaniu

Zmiana nie wymaga od Ciebie perfekcji. Nie musisz
miec¢ planu, motywacji, harmonogramu. Wystarczy,
ze jestes obecna. Ze czujesz, chod to boli.

Ze szukasz sensu, cho¢ jeszcze go nie widac. Ze
zostajesz przy sobie - nawet wtedy, gdy stara
wersja Ciebie umiera. W antropologii kultury rytuaty
przejscia zawsze byty swiete. Cztowiek, ktory
odchodzit od dawnego zycia, przechodzit przez
symboliczny chaos, by narodzi¢ sie na nowo. Dzi$
nie mamy juz rytuatow. Ale mamy wiedze. Mamy
jezyk. I mamy siebie nawzajem.

Jak zarzagdzaé¢ zmianag w 2Zyciu -
podsumowanie

Jesli jestes dzis w zmianie - nie musisz przez nig
przechodzi¢ samotnie. Psychologia, coaching,
wspolnota, czuta obecnosc¢ drugiego cztowieka - to
wszystko moze by¢ Twoim wsparciem. Zmiana,
cho¢ bywa jak burza, nie trzeba sie jej bac¢. To
wezwanie do nowego zycia. | moze wtasnie teraz,
choc¢ jeszcze sie boisz, choc¢ jeszcze nie wiesz, jak,
choc jeszcze nie wierzysz - zaczynasz powoli
stawac sie kobietg, ktorg miatas sie sta¢ od zawsze.

Autorka: Agnieszka Zbrojewska-Marecka — andragozka, coachka,

tutorka, arteterapeutka. Studio Kreatywne Ineshaga — miejsce rozwoju
osobistego i wsparcia biznesu.

l Artykut przygotowata: Agnieszka Zbrojewska-Marecka

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 31 lipca 2025
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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.
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