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Droga Czytelniczko,

Sierpień. Miesiąc zawieszony pomiędzy marzeniem a powrotem do rzeczywistości. Jeszcze ciepły,
jeszcze pachnący owocami i słońcem, a już podszyty przeczuciem końca lata. To moment, w którym
wszystko smakuje mocniej – zachody słońca, pocałunki, rozmowy z przyjaciółką, decyzje o zmianie.
I właśnie o tym jest ten numer.

Pisząc do Ciebie tę notę, myślę o kobietach, które – tak jak Ty – czują, że coś w nich dojrzewa. Może to
tęsknota za spokojem. Może pragnienie bliskości. Może nowy pomysł na życie, który kiełkuje gdzieś
między kartkami przeczytanej książki a spacerem brzegiem jeziora. W sierpniowym e-Wenus
poruszamy tematy, które rezonują z kobiecą duszą – od letnich romansów po rytuały zamykania
sezonu, od biżuterii, która „szepcze do duszy”, po pytania, które warto sobie zadać przed końcem
wakacji. Zajrzymy do ogrodu, do kosmetyczki, do portfela i… do wnętrza serca.

Zapraszamy do lektury przewodnika po energii Bramy Lwa – dla tych kobiet, które czują, że właśnie
teraz nadszedł czas na osobistą transformację. Nie zabraknie też praktycznych inspiracji –
podpowiadamy, co spakować na ostatni urlop, jakie książki przeczytać przed końcem wakacji i gdzie
pojechać na szybki sierpniowy city break. Pytamy o Twój kobiecy styl życia i sprawdzamy, którą porą
roku jesteś.

Ten numer to także chwila zatrzymania. Bo lato się kończy, ale Ty możesz zacząć od nowa – z nową
energią, finansowym restartem, pasją, która odmładza duszę i… zapasami własnoręcznie robionych
przetworów. Takich z duszą, miłością i etykietką od serca. Niech sierpień będzie dla Ciebie czasem
refleksji, zabawy, lekkości – i odwagi, by marzyć dalej.

Z całego serca dziękuję za każdą „kawę”, którą postawiłaś redakcji. To nie tylko napój – to wyraz
wsparcia, dzięki któremu możemy tworzyć to miejsce razem z Tobą.

Z serdecznością,
Renata Zielezińska - redaktor prowadząca magazyn i portal e-Wenus.pl
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Kiedy siostra staje się rywalką 
– emocje, o których mało się
mówi
Siostra – najbliższa powierniczka z dzieciństwa, partnerka zabaw,
odbicie siebie samej. A jednak, z czasem ta sama osoba może stać
się kimś, kto budzi zazdrość, frustrację czy poczucie porażki.
Rywalizacja między siostrami to temat, o którym rzadko mówi się
głośno – często ukrywany pod warstwą rodzinnych uśmiechów 
i świątecznych zdjęć. Tymczasem to zjawisko głęboko
emocjonalne, wpływające na samoocenę, wybory życiowe, 
a czasem także na relacje z innymi kobietami.



Relacja między siostrami często zaczyna się od
silnej więzi – wspólnych tajemnic, dzielenia pokoju,
wspólnej walki z rodzicami o przywileje. Ale im
starsze się stajemy, tym mocniej wchodzimy w role
społeczne, w których zaczynamy się porównywać:
która ma lepsze stopnie, która pierwsza znalazła
miłość, która lepiej wygląda, odnosi sukcesy,
zarabia więcej, ma „bardziej idealne” życie.

To, co zaczyna się jako zdrowa ambicja, może
przekształcić się w toksyczną rywalizację –
zwłaszcza jeśli rodzina czy otoczenie podsycają
porównania („Twoja siostra w twoim wieku już
pracowała…”, „A widziałaś, jak wyglądała na tej
imprezie?”).

Gdy bliskość ustępuje miejsca
porównaniom

Zazdrość, frustracja, złość, żal – to uczucia, które
pojawiają się, gdy porównujemy się do osoby, którą
kochamy i podziwiamy, a jednocześnie chcemy
ją„prześcignąć”. W rywalizacji siostrzanej trudne
emocje często chowamy pod dywan, bo nie
wypada się nimi dzielić. Pojawia się też wstyd – bo
jak można czuć złość wobec kogoś, kto „powinien
być najbliższy”? Niektóre kobiety doświadczają też
głębszych emocji: poczucia odrzucenia, niskiej
samooceny, braku akceptacji, nawet żalu, że nie
mogą „mieć takiej relacji z siostrą, jak inne”.

Emocje, o których się nie mówi

Kiedy rywalizacja z siostrą
szkodzi?

Nie każda rywalizacja jest zła – może motywować,
inspirować i budować. 

Ale gdy:
przestajesz mówić siostrze o swoich sukcesach
w obawie przed krytyką,
porównania są źródłem stałego lęku lub
zazdrości,
czujesz, że musisz „udowadniać” swoją wartość,
relacja ogranicza się do powierzchownych
rozmów lub uprzejmości bez głębi, to sygnały, 

      że warto się przyjrzeć emocjom głębiej.

Siostrzane relacje: jak
przełamać mur?

Zacznij od siebie

Zamiast czekać, aż siostra się zmieni – skoncentruj
się na własnych emocjach. Zadaj sobie pytanie: Co
naprawdę czuję? Czego mi brakuje? Czego
zazdroszczę?

Porozmawiaj szczerze

Trudne rozmowy nie są łatwe, ale mogą być
przełomem. Zamiast oskarżeń, warto mówić
językiem emocji: „Czułam się pomijana, kiedy…”,
„Zazdrościłam Ci, ale też Cię podziwiałam…”

Ustal granice i nową dynamikę

Nie musicie mieć takiej samej bliskości jak 
w dzieciństwie. Czasem dojrzalsza relacja opiera się
na większym dystansie i szacunku niż na
codziennych telefonach.

Terapia – wspólna lub indywidualna

Czasem najlepiej zacząć pracę nad sobą z pomocą
specjalisty. Zwłaszcza gdy poczucie krzywdy sięga
dzieciństwa lub wpływa na relacje z innymi
kobietami.

Prawdziwe historie:
„Siostrzany cień”

Karolina, 36 lat: „Moja siostra zawsze była tą
»lepszą« – ładniejszą, zdolniejszą, spokojniejszą.
Przez lata czułam się przy niej gorsza. Dopiero kiedy
urodziłam dziecko, zobaczyłam, jak bardzo
potrzebuję jej wsparcia, a nie konkurencji.
Porozmawiałyśmy szczerze – pierwszy raz w życiu.
To był przełom”.

Aneta, 42 lata: „Nie mamy kontaktu od lat.
Rywalizacja o uwagę mamy była toksyczna. Dziś
żałuję, że nie spróbowałyśmy rozmawiać jako
dorosłe kobiety. Może jeszcze spróbuję”.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 1 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Czy siostrzana rywalizacja to wyrok?

Nie. To emocja, etap, mechanizm psychologiczny – nie relacja sama w sobie. Siostry mogą się
porównywać, rywalizować, nawet odsunąć od siebie, ale mogą też wrócić do siebie – jako kobiety, nie
dziewczynki z przeszłości. Praca nad relacją z siostrą bywa bolesna, ale potrafi być jedną z najbardziej
uzdrawiających podróży – nie tylko dla tej relacji, ale dla całej kobiecej tożsamości.
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Brama Lwa 2025 – co oznacza 
i jak wykorzystać jej energię? 
Przewodnik dla kobiet, które
czują moc przemiany
Brama Lwa to jedno z tych zjawisk, które potrafi poruszyć
najgłębsze warstwy naszej duszy. Co roku, między końcem 
lipca a początkiem sierpnia, wiele kobiet odczuwa tajemnicze
przyspieszenie, emocjonalne fale i wewnętrzne wezwanie do
działania. To czas, w którym niebo i serce łączą się 
w energetycznym tańcu, a Ty – jeśli tylko zechcesz – możesz
przejść przez tę symbolicznie otwartą bramę do nowego życia.
Czym dokładnie jest Brama Lwa i dlaczego 8 sierpnia 2025
może być Twoim osobistym punktem zwrotnym?
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Brama Lwa 2025 – czego
możemy się spodziewać?

Brama Lwa to zjawisko energetyczne, które
każdego roku aktywuje się w dniach od 26 lipca do
12 sierpnia, osiągając swoje maksimum 8 sierpnia
(8.08). 

W tym czasie dochodzi do wyjątkowego
ustawienia: Ziemia, Słońce (znajdujące się w znaku
Lwa) i jasna gwiazda Syriusz tworzą linię, która
według astrologii i duchowości otwiera portal
energii.

To czas mocy, odwagi, ekspresji serca 
i przebudzenia. Siódemka i ósemka symbolizują 
w numerologii drogę z wnętrza ku światu, obfitość 
i transformację. Brama Lwa to duchowe
zaproszenie do wyjścia z cienia, uwolnienia się od
przeszłości i wejścia w nową jakość życia.

Co to jest Brama Lwa?
Duchowe i astrologiczne
znaczenie zjawiska

Rok 2025 niesie energię decyzji, przełomów 
i... niepokoju, który może stać się katalizatorem
zmian. Tegoroczna Brama Lwa może być silniejsza
niż zwykle, bo rezonuje z transformacjami
społecznymi, które zachodzą na całym świecie. 

To moment, w którym wiele kobiet poczuje, że
"teraz albo nigdy". Wzmożona intuicja, sny pełne
symboli, poczucie przyspieszenia lub... przeciwnie –
zastoju. To naturalne reakcje, które poprzedzają
duchowe przesunięcia. Warto być uważną 
i słuchać, co mówi serce. Brama Lwa sprzyja
nowym początkom, zmianie zawodowej,
uzdrowieniu relacji i aktywacji twórczego
potencjału.

Rytuały i praktyki, które warto
wykonać w czasie Bramy Lwa

3. Praktyka ciała i głosu

Ruch spontaniczny (taniec intuicyjny), krzyk 
`w poduszkę, śpiew, a nawet płacz – wszystko, co
pozwala Ci poczuć się wolną, jest Twoim rytuałem.

4. Journaling z pytaniem przewodnim

• Czego nie chcę już dźwigać?
• Kim jestem, gdy nie boję się być sobą?

1. Manifestacja intencji

Zapisz na kartce wszystko, czego pragniesz – 
z poziomu serca, nie ego. Zamiast „chcę
awansować”, napisz: „otwieram się na pracę, 
w której rozkwitam”. Zapal świecę, użyj olejku 
z kadzidłowca lub jaśminu i spal kartkę 
z wdzięcznością.

2. Medytacja z sercem

Połóż dłonie na klatce piersiowej i wsłuchaj się 
w swój rytm. Oddychaj głęboko i powtarzaj:
„Jestem gotowa. Wybieram siebie. Otwieram się na
nowe”.

Brama Lwa w życiu
codziennym – jak wykorzystać
tę energię w pracy, miłości 
i rozwoju osobistym?

Brama Lwa nie wymaga od Ciebie górskich
retreatów czy praktykowania jogi – choć możesz to
zrobić, jeśli czujesz. To raczej zaproszenie do
działania z poziomu autentyczności.

W pracy: To czas, by postawić na swoje
projekty, wystąpić o awans, zarejestrować
firmę, uwierzyć w swoją wartość.
W miłości: Zobacz, co już Ci nie służy. Czasem
największym aktem odwagi jest... odejść.
W relacjach z samą sobą: Mów do siebie
z czułością. Powiedz na głos: „Jestem ważna.
Moje potrzeby mają znaczenie”.



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 2 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Brama Lwa w różnych
kulturach i tradycjach

W starożytnym Egipcie Brama Lwa była związana 
z heliakalnym wschodem Syriusza, co zapowiadało
wylew Nilu – symbol obfitości i życia. Gwiazda
Syriusz utożsamiana była z boginią Izydą,
opiekunką kobiecej mocy.

Lew jako archetyp pojawia się w mitologii greckiej
(Herkules i lew nemejski), hinduskiej (bogini Durga
na lwie) i sumeryjskiej. To zawsze symbol odwagi,
siły i... serca. Brama Lwa to nie przypadek – to
powrót do naszej pierwotnej mocy.

Kalendarz mocy – co jeszcze
dzieje się w sierpniu 2025?

4 sierpnia – nów Księżyca w znaku Lwa – czas na
zasiew intencji.
8 sierpnia – kulminacja Bramy Lwa (8.08).
12 sierpnia – zamknięcie portalu i moment
integracji.
W tle: Mars w znaku Bliźniąt i Wenus w Pannie –
wpływ na decyzje, relacje, harmonię i działanie.

To idealny czas, by zapisać się na warsztaty, zrobić
coś tylko dla siebie, a nawet zaplanować podróż –
wewnętrzną lub zewnętrzną.

Brama Lwa a psychosomatyka
– co mówi ciało, kiedy energia
się zmienia?

Kobieca moc w czasie Bramy
Lwa – historie kobiet, które
zmieniły swoje życie

„To w czasie Bramy Lwa podjęłam decyzję
o rozpoczęciu budowania swojej marki.
Przestałam się bać. Poczułam, że to mój czas”
– Marta, 35 lat.
„Odeszłam z toksycznego związku i... zaczęłam
oddychać. Jakby moje serce dostało skrzydła”
– Julia, 42 lata.
„Napisałam do wydawnictwa z moim pomysłem
na książkę. Wcześniej brakowało mi odwagi.
8 sierpnia coś się we mnie obudziło”
– Kamila, 29 lat.

Zakończenie: Jesteś gotowa, by wejść?

Brama Lwa nie jest tylko mistycznym zjawiskiem – to energetyczna przypominajka, że masz w sobie siłę,
która potrafi zmienić wszystko. Jeśli czujesz, że „coś” się kończy, a „coś nowego” puka do Twojego
wnętrza – zrób krok. Otwórz drzwi. Wejdź. Odważ się. 

Masz już swoje intencje na Bramę Lwa? Podziel się nimi w komentarzu lub wyślij ten artykuł kobiecie,
która właśnie potrzebuje przypomnienia, że ma w sobie moc.

W dniach około 8.08 możesz poczuć:
Bezsenność lub dziwne sny.
Zwiększoną wrażliwość i emocjonalność.
Zmienny apetyt, bóle głowy lub serca (czakra).

To nie musi być choroba – to może być reakcja na
energetyczne zmiany. Wspomóż ciało
adaptogenami (ashwagandha, różeniec górski),
aromaterapią (olejek lawendowy, paczula) 
i praktyką uziemienia – spacer boso, kąpiel z solą,
taniec.
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Letnie romanse – dlaczego
wakacje sprzyjają zakochaniu 
(i rozczarowaniom)?
Wakacje – słońce, plaża, beztroska… i nagle on. Spotkany
przypadkiem na deptaku, przy barze hotelowym albo w kolejce
po lody. Uśmiech, jedno spojrzenie i serce bije mocniej. Dlaczego
lato tak często staje się sceną dla intensywnych, choć często
krótkich miłosnych uniesień? I dlaczego niektóre z nich kończą
się happy endem, a inne – cichym rozczarowaniem?
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Dlaczego wakacje sprzyjają
zakochaniu?

Efekt wakacyjnej euforii

Słońce i urlop to mieszanka, która działa lepiej niż
niejeden afrodyzjak. Wysoki poziom endorfin,
serotoniny i dopaminy sprawia, że czujemy się
szczęśliwsze, bardziej otwarte i gotowe na nowe
emocje. Letnia aura sprzyja zauroczeniom –
jesteśmy zrelaksowane, wolne od stresu,
uśmiechamy się częściej. A wtedy… przyciągamy
spojrzenia.

Wakacyjna wersja siebie

Lato to czas, kiedy porzucamy codzienność.
Zmieniamy garderobę, fryzurę, a często też sposób
bycia. W nowym miejscu jesteśmy bardziej
odważne, spontaniczne, skłonne do flirtu. Czujemy
się atrakcyjniejsze – i tak też jesteśmy postrzegane.

Brak rutyny i luz obyczajowy

Na wakacjach wszystko dzieje się szybciej. Nie
obowiązują nas schematy ani harmonogramy.
Łatwiej nam pozwolić sobie na to, czego 
w codziennym życiu często odmawiamy – na flirt,
na romans, na uczucia bez planu „co dalej”.

Wakacyjna miłość – cud czy
iluzja?

Przelotne uczucia czy początek czegoś
więcej?

Są pary, które poznały się na urlopie i są razem do
dziś – ale statystyki są bezlitosne. Większość letnich
romansów kończy się wraz z ostatnim dniem
wakacji. Dlaczego? Bo to, co działało podczas
wakacyjnych podróży, nie zawsze sprawdza się 
w realnym świecie.

Pułapki wakacyjnych zauroczeń

Często zakochujemy się w wyobrażeniu drugiej
osoby, a nie w niej samej.
Bariera językowa może być ekscytująca, ale na
dłuższą metę utrudnia komunikację.
Brak wspólnych planów i odległość po
wakacjach robią swoje.

Powrót do rzeczywistości

Czasem uczucia nie wytrzymują próby
codzienności. Kiedy opada ekscytacja, pozostaje
pytanie: czy naprawdę coś nas łączy? I czy warto
próbować dalej?
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Jak nie dać się zranić? Porady
na lato

Porady na lato

Letni flirt może dodać skrzydeł, ale też pozostawić
po sobie gorzki posmak rozczarowania. Jak
korzystać z wakacyjnej magii, nie tracąc przy tym
siebie? Oto zbiór sprawdzonych, kobiecych zasad,
które warto zabrać ze sobą na każdy wyjazd – obok
kostiumu kąpielowego i okularów
przeciwsłonecznych.

1. Flirtuj, ale z głową

Nie traktuj każdej randki jak potencjalnego
wstępu do związku – pozwól, by sytuacja
rozwijała się naturalnie.
Ustal dla siebie granicę bliskości emocjonalnej
i fizycznej – i nie bój się jej bronić.
Jeśli coś wzbudza Twoje wątpliwości – ufaj
intuicji. Ona rzadko się myli.

Zasada bezpieczeństwa: Pozostaw informacje 
o miejscu pobytu bliskiej osobie, szczególnie jeśli
umawiasz się z nowo poznanym mężczyzną.

2. Zadbaj o emocjonalne bezpieczeństwo

Na początku relacji (nawet tej wakacyjnej!)
warto delikatnie poruszyć temat oczekiwań –
czy to flirt, przygoda czy coś więcej?
Nie bój się zadawać pytań – o to, skąd pochodzi,
czym się zajmuje, co go sprowadza na wakacje.
Zachowaj zdrowy dystans – fascynacja to jedno,
a realna kompatybilność to drugie.

Nie ignoruj czerwonych flag: jeśli ktoś unika rozmów
o sobie, znika bez słowa, naciska na szybkie
zbliżenie – to nie jest dobry znak.

3. Zakochaj się – ale najpierw w sobie

Nie szukaj miłości po to, by „coś się działo” –
wakacje mogą być pełne emocji również bez
mężczyzny u boku.
Pielęgnuj relację ze sobą: spaceruj, fotografuj,
pisz dziennik, rób rzeczy tylko dla siebie.
Pamiętaj, że najpiękniejsze wspomnienia z lata
nie zawsze są związane z romansem – czasem to
po prostu moment, kiedy czujesz się wolna
i spokojna.

4. Myśl perspektywicznie (nawet jeśli to tylko
zabawa)

Zadaj sobie pytanie: co stanie się, gdy urlop się
skończy? Czy będziecie mogli utrzymać
kontakt? Czy macie podobny styl życia?
Jeśli on mieszka za granicą – realnie oceń
szanse na dalszy rozwój relacji.
Nie inwestuj wszystkich emocji w człowieka,
którego znasz od kilku dni – nawet jeśli chemia
jest silna.

Tip: Jeśli masz potrzebę rozmowy, nie wahaj się
dzwonić do zaufanej przyjaciółki. Wspólne
spojrzenie z boku potrafi wiele wyjaśnić.

5. Zostaw przestrzeń na… nic

Nie planuj, że „musisz kogoś poznać” – taka
presja odbiera lekkość.
Czasami to właśnie wtedy, gdy niczego nie
oczekujemy, zdarzają się najpiękniejsze historie.
Nie bój się samotności – ona może być bardzo
wyzwalająca. W jej ciszy słyszysz siebie najlepiej.

6. Jeśli coś się nie uda – nie obwiniaj się

Jeśli się zakochasz i zostaniesz zraniona – nie
traktuj tego jako porażki.
Każde doświadczenie czegoś nas uczy –
o ludziach, emocjach, o sobie.
Pozwól sobie na smutek, jeśli go czujesz, ale nie
wracaj do domu z poczuciem winy. To nie Ty
zrobiłaś coś źle.

Pamiętaj: Twoja wartość nie zależy od tego, czy ktoś
wybrał Cię na całe życie, czy tylko na kilka dni.

Letni poradnik na lodówkę:



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 3 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

„Wakacyjna miłość 
nie musi trwać wiecznie,

żeby była prawdziwa.”

„Zanim zakochasz się 
w kimś innym, 

zakochaj się w sobie.”

„Lato to czas, kiedy serce
ma więcej odwagi.”
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Letnie romanse oczami kobiet Cytaty, które trafiają w samo
serce

„Poznałam go w Chorwacji. Przez tydzień byliśmy
nierozłączni – śniadania na plaży, rozmowy do rana.
Obiecał, że się odezwie. Nie odezwał się. Bolało, ale
dziś wiem, że to był tylko sen na chwilę” — Magda, 
31 lat.

„Wakacyjny romans z Włochem przerodził się w
związek na odległość. Po roku przeprowadziłam się
do Mediolanu. Dziś jesteśmy małżeństwem” — Anna,
35 lat.

„Po rozwodzie nie wierzyłam w miłość. Wakacyjna
znajomość z Grecji przywróciła mi wiarę w siebie,
choć trwała tylko dwa tygodnie. To był prezent,
który zmienił moje życie” — Kasia, 42 lata.

Miłość latem może być piękna. Czasem trwa
tydzień, czasem zostaje z nami na całe życie – 
a czasem… zostawia tylko wspomnienie pocałunku
w blasku zachodzącego słońca. Nie szukaj jej na
siłę. 

Bo najpiękniejsze historie często przychodzą wtedy,
gdy po prostu pozwalamy sobie być sobą.

Letnie romanse 
– podsumowanie



Horoskop miesięczny 
na sierpień 2025
Sierpień 2025 przynosi wiele kosmicznych zmian – zarówno tych
subtelnych, jak i wyraźnych, które mogą wpłynąć na nasze
emocje, decyzje i relacje. To miesiąc pełen intensywnej energii
Lwa, ale również zapowiedź powolnego przejścia 
w bardziej uporządkowany rytm Panny. Co to oznacza dla
Ciebie? Czy będzie to czas spektakularnych zwrotów akcji,
letnich uniesień, a może chwila na zatrzymanie się i refleksję?
Nasz horoskop miesięczny pomoże Ci odnaleźć się 
w astrologicznej układance i wykorzystać ten czas jak najlepiej –
zgodnie z rytmem planet, serca i intuicji. Sprawdź, co sierpień
szykuje dla Twojego znaku zodiaku i jak świadomie przeżyć ten
letni miesiąc.
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Dom: W sierpniu twoje plany wakacyjne mogą ulec
zmianie. Nie martw się jednak gdyż modyfikacje te
przyniosą ci korzyści. Również niespodziewanie
może odwiedzi cię ktoś, kto sprawi całej twojej
rodzinie wiele radości. Będziecie zachwyceni tą
niespodzianką.

Uczucia: Barany, które szukają partnera do związku,
doświadczą ciekawych zmiany w sferze uczuciowej.
Los podaruje ci nową znajomość. Zapoznasz osobę
pełną charyzmy i energii, która wzbudzi w tobie
głębsze uczucia i pobudzi do działania. Barany
będące w związkach również mogą liczyć na wiele
pozytywnych zmian. W relacjach będzie bardziej
romantycznie niż było do tej pory. Partner szykuje ci
niespodziankę, która ożywi związek i nada nową
jakość waszej relacji.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Baran

Praca i finanse: W sferze zawodowej, wraz 
z pierwszymi dniami sierpnia, możesz zacząć
odczuwać mały zastój. Przemyśl czy nie wziąć
wtedy dodatkowych dni wolnych od pracy i nie
wykorzystać tego czasu na relaks i odpoczynek.
Poprawa sytuacji nastąpi w drugiej połowie
miesiąca, wtedy to odczujesz znaczną zwyżkę
zamówień, a w pracy na etacie mogą pojawić się
nadgodziny. Planując budżet na sierpień, przygotuj
się na ewentualne nieprzewidziane, dodatkowe
koszty.

Zdrowie: Twoje samopoczucie będzie idealne.
Poświęcisz więcej czasu na wypoczynek, będziesz
relaksował się na świeżym powietrzu. Korzystaj 
z kąpieli słonecznych.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Byk

Dom: Pozytywna energia sierpnia przyniesie Bykom
wiele okazji do spędzania czasu na świeżym
powietrzu i angażowania się w różne formy
aktywności. Nie zapomnij o swoich bliskich, wspólne
wycieczki lub rodzinne sporty będą doskonałą
okazją do zacieśnienia więzi i oderwania się od
codziennych obowiązków.

Uczucia: Sierpień to doskonały miesiąc na
przeprowadzenie zmian w sferze uczuciowej. Jeśli
zauważysz, że twój partner chwilowo zamknął się na
okazywanie uczuć, postaraj się zdobyć na szczerą
rozmowę. Wspólny dialog pomoże rozwiać wszelkie
wątpliwości. Osobom samotnym przyniesie
możliwość wejścia w relację, która będzie miała
potencjał na to, aby przeistoczyć się w szczęśliwy 
i długotrwały związek.

Praca i finanse: W pracy możesz stanąć przed
ważnym wyborem, który wpłynie na twoje życie
zawodowe. Otrzymasz dobrą propozycję, którą
warto dokładnie rozważyć. Jeśli twoja obecna
praca wymaga kreatywnego podejścia, sierpień
jest idealnym czasem, aby zabłysnąć
innowacyjnymi pomysłami. W finansach możesz
spodziewać się dodatkowego przypływu gotówki,
co korzystnie wpłynie na twoje finanse i umożliwi
realizację planów na ten miesiąc.

Zdrowie: Nie zapominaj o regularnym nawadnianiu
swojego organizmu. Regularne picie wody jest
bardzo ważne dla zachowania zdrowych nerek 
i ogólnego samopoczucia.
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Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Bliźnięta

Dom: Możesz skupić całą swoją uwagę na pracy, co
sprawi, że nie zauważysz, iż ktoś z bliskich
potrzebuje twojej pomocy. Zwróć szczególną
uwagę na potrzeby i sygnały, które wysyłać będą
dzieci. Postaraj się znaleźć balans między
obowiązkami zawodowymi a życiem rodzinnym.

Uczucia: W sferze uczuciowej sierpień nie
przyniesie Bliźniętom wielkich zmian. Jeśli marzysz 
o szalonych chwilach i zakochaniu się od
pierwszego wejrzenia, to będziesz musiał poczekać.
Wolnym Bliźniętom miesiąc ten może przynieść
nową znajomość, z której rozwinie się szczera
przyjaźni. Nie odrzucaj więc zaproszeń i nie uciekaj
od ludzi. Kto wie, czy ta nowa znajomości 
w przyszłości nie przerodzi się w coś więcej.

Praca i finanse: Sierpień przyniesie wiele pracy 
i korzystnych okazji, które otworzą ci drogę do
zdobycia kolejnego szczebla w karierze zawodowej.
Będziesz miał wiele możliwości do pozyskania
nowych klientów, zleceń i podpisania intratnych
umów. Dobra passa pozytywnie wpłynie na twoje
finanse. Miesiąc ten będzie korzystny pod
względem finansowym, a zyski z pracy przyniosą ci
satysfakcję i stabilność w tej sferze życia.

Zdrowie: Postaraj się zachować równowagę między
pracą a wypoczynkiem. Jeśli zmagasz się z jakimś
zdiagnozowanym problemem zdrowotnym, to nie
zapominaj o regularnym przyjmowaniu
przepisanych medykamentów.
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Dom: Sierpień przyniesie Lwom wiele radości 
i pozytywnych wydarzeń. Otrzymasz dobre
wiadomości, które ucieszą zarówno ciebie, jak 
i twoją rodzinę. Chętnie zdecydujecie się na
wspólną wycieczkę, zaczniecie uprawiać nowe
hobby lub skorzystacie z zaproszenia na przyjęcie 
u sąsiadów. Wspólnie spędzony czas przyniesie
wiele satysfakcji.

Uczucia: W sferze uczuciowej będzie to bardzo
gorący miesiąc. Jeśli szukasz miłości swojego życia,
miej oczy szeroko otwarte, ponieważ teraz masz
ogromną szansę na spotkanie swojej drugiej
połówki. Miesiąc ten przyniesie wiele okazji do
zabłyśnięcia w towarzystwie. Nie unikaj spotkań,
przyjmuj zaproszenia od przyjaciół, chodź na randki.
Miesiąc ten otworzy przed tobą nowe, romantyczne
możliwości.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Lew

Praca i finanse: W pracy domkniesz wcześniej
rozpoczęte projekty, a ich pozytywne rozwiązanie
zapewni ci sukces. Szef obieca ci awans na wyższe
stanowisko, co dodatkowo wzmocni twoją pozycję
zawodową. W sprawach finansowych odczujesz
stabilizację. Pomyśl o korzystnym ulokowaniu
swoich oszczędności, aby zapewnić sobie jeszcze
większe bezpieczeństwo finansowe na przyszłość.

Zdrowie: Opalaj się z umiarem. Niechcący możesz
narazić się na poparzenia słoneczne.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Rak

Dom: Ten wakacyjny miesiąc będzie dla Raków
czasem pełnym przygód i radości. Możecie
spodziewać się niezwykłej podróży, która stanie się
spełnieniem waszych marzeń. Wraz z bliskimi
wybierzecie się w podróż pełną atrakcji 
i ekscytujących przygód. Ta wspólna podróż umocni
wasze więzi i przyniesie wiele niezapomnianych
chwil.

Uczucia: Wolne Raki będą mieć możliwość poznania
osoby, która twardo stąpa po ziemi. Jeśli otworzysz
się na tę nową znajomość i pozwolisz tej osobie
lepiej cię poznać, to może z tego powstać trwały 
i stabilny związek oparty na lojalności i zaufaniu.
Sierpień sprzyja budowaniu długoletnich, głębokich
związków, warto wykorzystać ten czas, wyjść 
z domu i otworzyć się na nowe znajomości.

Praca i finanse: W sprawach zawodowych sierpień
zachęca do podążania najprostszą drogą i szukania
najmniej skomplikowanych rozwiązań. Dzięki temu
osiągniesz swoje zamierzone cele szybko i bez
większych problemów. Nie musisz martwić się 
o stan swojego konta. Przez cały miesiąc twoja
sytuacja finansowa będzie stabilna. Będziesz mógł
skoncentrować się na realizacji swoich wakacyjnych
planów.

Zdrowie: Dbaj o swój kręgosłup, szczególnie jeśli
wcześniej miałeś z nim problemy. Zachowaj
ostrożność, aby uniknąć niepotrzebnych
komplikacji.
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Dom: Sierpień przyniesie ci dodatkowy przypływ
gotówki, który z chęcią wykorzystasz na remont
mieszkania lub wprowadzenie zmian, które
podniosą komfort życia twojej rodziny. Wspólne
aranżowanie wystroju wnętrza będzie okazją do
zacieśnienia więzi rodzinnych.

Uczucia: Panny, które są w długoletnich związkach,
mogą na początku miesiąca doświadczyć drobnych
nieporozumień. Nie dolewaj oliwy do ognia, staraj
się załagodzić sytuację, zwłaszcza że
nieporozumienia będą dotyczyć spraw błahych 
i nieistotnych. Sierpień nie będzie sprzyjał osobom
poszukującym prawdziwej miłości. Lepiej więc odłóż
podboje sercowe na późniejszy czas, chyba że
wystarczy ci do szczęścia niezobowiązujący
romans.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Panna

Praca i finanse: Będziesz balansować między pracą
a myślami o wakacyjnym wypoczynkiem. Skupienie
na obowiązkach może być utrudnione, piękna aura
lata za oknem zrobi swoje. Postaraj się
zmobilizować i staraj się unikać błędów, które mogą
być teraz trudne do naprawienia. Pod koniec
miesiąca bądź szczególnie ostrożny przy
wykonywaniu transakcji, aby uniknąć pomyłek.

Zdrowie: Doskonały nastrój cię nie opuści, twoje
samopoczucie fizyczne również będzie na
najwyższym poziomie, co sprawi, że będziesz 
w pełni korzystać z uroków lata.

Dom: W tym miesiącu będziesz wyczekiwała gości 
z daleka. Sierpniowe dni spędzisz w gronie osób,
które cenisz i darzysz sympatią. Ten wspólnie
spędzony czas umocni rodzinne więzi i przyniesie
wiele niezapomnianych chwil.

Uczucia: Sierpień to doskonały czas dla singli spod
znaku Wagi. Zwłaszcza jeśli cenisz sobie
towarzystwo osób o jasnych i otwartych umysłach.
Jeśli marzysz o poznaniu kogoś, kto będzie
odpowiadał ci intelektualnie, to teraz los może
postawić na twojej drodze wyjątkową osobę.
Wagom w stałych relacjach trudno będzie odnaleźć
teraz harmonię. Zwracaj uwagę na swoje słowa 
i być ostrożny w tym, co mówisz tak, aby nie urazić
partnera. Postaraj się ważyć swoje wypowiedzi 
i okaż więcej zrozumienia i empatii.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Waga

Praca i finanse: Miesiąc ten przyniesie ci wyjście 
z kłopotliwych sytuacji zawodowych. Los podsunie
ci proste rozwiązania, które pomogą rozwikłać
twoje problemy. Koniec miesiąca okaże się
korzystny dla prowadzonych przez ciebie spraw
finansowych, twoje starania przyniosą pozytywne
rezultaty. Uzyskana stabilność finansowa pozwoli ci
na realizację planów.

Zdrowie: Zwracaj większą uwagę na to, co jesz.
Staraj się, aby twoje posiłki były bogate w wartości
odżywcze, takie jak białko, witaminy, minerały 
i zdrowe tłuszcze.
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Dom: Będziesz starał się oderwać od codziennych
obowiązków i problemów rodzinnych. Krótki wyjazd
z przyjaciółmi nad morze lub samotna wędrówka 
w góry pozwoli ci naładować baterie na długo.
Odrobina niezależności i odpoczynku przyniesie
korzyści zarówno tobie, jak i twoim bliskim.

Uczucia: W sferze uczuciowej, Strzelce mogą
spodziewać się intensywnych, pozytywnych emocji.
Wolne Strzelce będą miały okazję do poznania
kogoś, kto może zmienić ich życie osobiste. Bądź
otwarty na nowe znajomości i pozwól sobie na
porywy serca. Strzelce będące w stałych związkach
znajdą wiele pomysłów na wspólne spędzanie
czasu, nie w głowie będą wam kłótnie 
i nieporozumienia.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Strzelec

Praca i finanse: Sprawy zawodowe mimo okresu
urlopowego zabiorą ci wiele czasu i uwagi. Jeśli
masz w planach wdrożenie zmian, planujesz podróż
biznesową lub rozważasz nawiązanie nowej
współpracy, sierpień przyniesie ci korzystne
rozwiązania. Twój budżet pozostanie stabilny przez
cały miesiąc, a opóźniony przelew, który wpłynie na
twoje konto, dodatkowo cię ucieszy.

Zdrowie: Staraj się więcej czasu poświęcić na
czynny odpoczynek. Korzystaj z pięknej letniej
pogody i wyjdź na rower. Regularna aktywność
fizyczna poprawi twój nastrój na długo.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Skorpion

Dom: Zostaniesz zarzucony domowymi
obowiązkami. Będziesz musiał wykazać się dobrą
organizacją i pomysłowością, aby sprostać
wszystkim zadaniom. Zwłaszcza że drzwi twojego
domu nie będą się zamykać, bo czeka cię mnóstwo
wizyt gości.

Uczucia: Początek miesiąca będzie pełen nadziei 
i planów związanych z kimś, kto bardzo ci się
podoba. Będziesz intensywnie myśleć, jak
skutecznie zaprosić tę osobę na randkę. Mimo
trudności nie zrażaj się, ponieważ twoja
determinacja przyniesie efekty i w końcu uda ci się
przekonać tę osobę do wspólnego wyjścia na kawę.
Jeśli jesteś Skorpionem będącym w stałym związku,
okaż partnerowi więcej zainteresowania i znajdź
przyjemne sposoby na wspólne spędzanie wolnego
czasu.

Praca i finanse: Sierpień może okazać się dla
Skorpionów szczęśliwym miesiącem urlopowym, 
z dala od codziennych obowiązków i godzin
spędzonych w pracy. Jeśli jednak zdecydujesz się
pracować, mimo obowiązków, postaraj się łapać
wakacyjną atmosferę i pozwól sobie na lekkie
rozleniwienie. To dobry miesiąc na czerpanie
zysków z interesów prowadzonych w handlu. 
Twój domowy budżet pozostanie przez cały miesiąc
stabilny.

Zdrowie: Twoje zdrowie i samopoczucie będzie
doskonałe pod każdym względem.
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Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Koziorożec

Dom: Początek miesiąca dla Koziorożca może być
trudny pod względem relacji rodzinnych. Mogą
pojawić się nieporozumienia, które będą wymagały
cierpliwego podejścia do tematu. Nie zrażaj się
jednak tymi sytuacjami, szukaj kompromisów. Twoje
zdolność do dyplomatycznego rozwiązywania
sporów szybko przywrócą harmonię w domu.

Uczucia: Dla singli będzie to czas pełen spotkań
towarzyskich, podczas których łatwo nawiążesz
nowe kontakty. Wakacyjny nastrój sprawi, że
chętnie wejdziesz w niezobowiązujące flirt.
Koziorożce będące w stałych związkach mogą
doświadczyć powrotu do dawnych tematów 
i kwestii, które wydawały się zamknięte. Nie uciekaj
od problemów, poświęć czas na szczerą rozmowę.

Praca i finanse: W drugiej połowie sierpnia
otrzymasz pozytywne wieści dotyczące twojej
kariery. Twoje wcześniejsze wysiłki i starania
zostaną docenione, co otworzy przed tobą nowe
możliwości i cele. Miesiąc ten może okazać się
doskonałym czasem na rozpoczęcie interesującego
projektu lub nawiązanie owocnej współpracy. 
W kwestiach finansowych czekają cię dobre
wiadomości.

Zdrowie: Jeśli odczuwasz dolegliwości w obrębie
stawów, to teraz wykorzystaj piękną aurę i zacznij
pływać. Pływanie jest łagodne dla stawów, 
a jednocześnie szybko wzmocni całe twoje ciało.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Wodnik

Dom: Słoneczny sierpień przyniesie ci spokój 
i równowagę w relacjach rodzinnych. Będziesz
postrzegany jako osoba, która potrafi zaradzić
każdej trudnej sytuacji. Wykorzystaj ten czas na
relaks, częściej organizuj spotkania z przyjaciółmi 
i pikniki na świeżym powietrzu.

Uczucia: Dla samotnych Wodników sierpień może
okazać się czasem pełnym uczuciowych
niespodzianek. Nowa znajomość przyniesie szalone
emocje, a ty dasz ponieść się nowemu uczuciu.
Postaraj się jednak zachować, choć odrobinę
dystansu i słuchaj swojej intuicji. Może się okazać,
że nie każdy, kto pojawi się na twojej drodze, będzie
miał szczere intencje. Wodniki będące 
w długoletnich związkach znajdą więcej czasu niż
zwykle na spędzenie wspólnych romantycznych
chwil z bliską osobą.

Praca i finanse: W pracy czeka cię spokojny
miesiąc. Choć tempo może być wolniejsze, to
jednak twoje działania będą bardzo skuteczne,
osiągniesz swoje cele. Jeśli planujesz urlop, sierpień
będzie idealnym miesiącem, aby odpocząć od
codziennych obowiązków. W kwestiach
finansowych początek miesiąca może przynieść ci
małe trudności.

Zdrowie: Przez cały miesiąc dobry nastrój ci
dopisze. Nie będziesz narażony na nadmierny stres 
i problemy ze zdrowiem.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 4 sierpień 2025

Artykuł przygotowała: Jasnowidz Ajlena

Autorka: Jasnowidz Ajlena – doświadczona tarocistka z ponad 
10-letnim stażem. Posiadam także dar jasnowidzenia, dzięki czemu
mogę pomóc Ci w trudnych i skomplikowanych sytuacjach
życiowych. Prowadzę sesje online, za pomocą e-mail, czatu oraz
rozmów telefonicznych. Specjalizuję się w pracy z trudnymi
relacjami, szczególnie w trójkątnych związkach, po ciężkich
przejściach, niespełnionej miłości oraz w rozwiązywaniu zawiłych
problemów życiowych. Chętnie pomogę Ci odkryć, co przyniesie
przyszłość, i podpowiem, jak osiągnąć szczęście. Zaufaj mojemu
doświadczeniu i intuicji – razem odnajdziemy drogę do lepszego,
bardziej spełnionego życia.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025: Ryby

Dom: Poczujesz się dobrze w swoim domu,
znajdziesz wśród bliskich spokój i odetchniesz od
codziennej bieganiny. Ryby będą starały się zadbać
o tę enklawę ciszy i spokoju. Zabierzesz się nawet za
porządki, a sprzątanie sprawi ci tym razem
wyjątkową przyjemność.

Uczucia: Single mogą liczyć na romantyczne chwile.
Twoje serce zacznie bić szybciej, a nowa znajomość
szybko stanie się czymś więcej niż tylko przyjaźnią.
Ryby będące w związkach poczują potrzebę
odnowienia więzi z partnerem, co może
zaowocować decyzją o wspólnym wyjeździe lub
wyjściem na romantyczną kolację.

Praca i finanse: W pracy da się wyczuć leniwą,
bezstresową atmosferę. Nie oczekuj zbyt wielu
zleceń, nie licz na dodatkowo płatne nadgodziny.
Mimo to twoje finanse będą stabilne, pozwoli ci to
na realizację drobnych marzeń.

Zdrowie: Ruszaj się więcej. Ćwicz, maszeruj, biegaj,
a uwolnisz endorfiny, które zredukują stres 
i poprawią twoje samopoczucie.

Horoskop miesięczny na sierpień 2025 - podsumowanie

Sierpień 2025 to czas ognistej ekspresji, emocjonalnych odkryć i wewnętrznego resetu – zwłaszcza pod
koniec miesiąca, gdy energia zacznie sprzyjać porządkowaniu życia i budowaniu planów na jesień.
Niezależnie od tego, czy jesteś w centrum towarzyskiego zamieszania, czy wybierasz ciszę i regenerację,
niebo będzie Ci towarzyszyć w Twojej drodze. Wsłuchaj się w swój znak, zaufaj intuicji i pozwól astrologii
być Twoim drogowskazem – nie tylko w sierpniu, ale i na co dzień.

NR 8 | SIERPIEŃ 2025

https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/jasnowidz-ajlena


Lektury, które zmieniają 
– książki do przeczytania przed
końcem wakacji
Wakacje powoli dobiegają końca, a wraz z nimi ulotna
przestrzeń na oddech, refleksję i… dobrą książkę. Koniec lata to
idealny moment, by sięgnąć po lektury, które nie tylko odprężą,
ale też zainspirują, poruszą serce albo zmotywują do zmiany.
Takie, które zostaną w nas na długo — może nawet na zawsze.
Oto 20 książek, które warto przeczytać przed końcem wakacji
— podzielonych na cztery kategorie, tak by każda z nas mogła
znaleźć coś dla siebie.
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Lato sprzyja wewnętrznym przemianom. Te książki
pomogą Ci uporządkować emocje, spojrzeć na
siebie z czułością, a czasem… zupełnie z innej
perspektywy.

1. „Czuła przewodniczka” – Natalia de Barbaro
Kultowa już książka polskiej psycholożki i poetki.
Pomaga kobietom odnaleźć siebie – bez presji,
masek i schematów.

Książki, które inspirują 
do zmian

3. „Jedz, módl się, kochaj” – Elizabeth Gilbert
Słynna autobiograficzna podróż przez Włochy,
Indie i Bali. Dla tych, które czują, że chcą zacząć
wszystko od nowa.

4. „Normalni ludzie” – Sally Rooney
Współczesna, subtelna opowieść o dorastaniu,
bliskości i byciu sobą w świecie pełnym oczekiwań.

5. „Wielkie kłamstewka” – Liane Moriarty
Intryga, humor i emocje w kobiecym świecie — 
z domieszką dramatu i refleksji o życiu pod presją
pozorów.

2. „Dzika droga. Jak odnalazłam
siebie” – Cheryl Strayed
Prawdziwa historia samotnej
wędrówki przez amerykańskie
góry. O stracie, dojrzewaniu 
i sile, która przychodzi z bólu.

3. „Droga artysty” – Julia Cameron
Nie tylko dla artystek. To praktyczny przewodnik po
twórczym życiu, wolności i codziennej uważności.

4. „Cisza” – Erling Kagge
Norweski podróżnik pokazuje, dlaczego warto się
zatrzymać i wsłuchać w siebie. Filozoficzna, ale
bardzo przystępna.

5. „Biegnąca z wilkami” – Clarissa Pinkola Estés
Biblia kobiecej intuicji. Mity, archetypy i opowieści,
które budzą to, co dzikie i prawdziwe.

Tytuł: „Dzika droga. Jak odnalazłam siebie”, 
autor: Cheryl Strayed, wyd. Znak Literanova, 2022 r. 

Książki, które ładują
emocjonalne baterie

Chcesz odpocząć, ale nie szukasz tylko lekkiego
romansu? Te tytuły są piękne, głębokie, ale przy
tym dają ukojenie i relaks.

1. „Małe życie” – Hanya Yanagihara
Poruszająca opowieść o przyjaźni, traumie 
i próbach odnalezienia miłości do siebie. Trudna,
ale niezwykle wartościowa.

2. „Lato” – Tove Jansson
Poetycka, prosta historia 
o relacji babci i wnuczki na
skandynawskiej wyspie.
Spokój i uważność
zamknięte w słowach.

Tytuł: „Lato”, autor: Tove Jansson, 
wyd. Nasza Księgarnia, 2017 r. 
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 5 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

NR 8 | SIERPIEŃ 2025

Szczególnie polecamy książki autorek, które łączą
osobiste doświadczenia z inspiracją dla innych
kobiet:

1. „Pełnia życia” – Agnieszka Maciąg
Piękna opowieść o duchowości, wdzięczności 
i kobiecej sile. Idealna na spokojne wieczory.

Lektury redakcji – kobiecy
wybór z sercem 
i doświadczeniem

Końcówka lata to symboliczne przejście – z luzu 
i słońca do rytmu codzienności. Dobra książka może
być Twoim towarzyszem w tym czasie: pomóc Ci
domknąć to, co było, nabrać dystansu albo… zacząć
coś nowego.

Niech te tytuły będą dla Ciebie jak drogowskazy. Bo
czasem wystarczy jedna historia, jedno zdanie, by
coś w nas się poruszyło — i już nic nie było takie
samo.

Dlaczego warto czytać właśnie
teraz?

5. „Moc pozytywnego myślenia” – Norman Vincent
Peale
Klasyk motywacyjny, który mimo upływu lat nadal
inspiruje — zwłaszcza tych, którzy szukają nadziei.

Książki, które motywują 
do działania

Wrzesień tuż-tuż — warto mentalnie przygotować
się do nowego sezonu. Te książki dodają energii,
porządkują myśli i inspirują do działania.

1. „Atomic Habits. Drobne zmiany, ogromne
efekty” – James Clear
Światowy bestseller o tym, jak wprowadzać trwałe
zmiany w codziennym życiu — bez presji i rewolucji.

2. „Odwaga bycia nielubianym” – Ichiro Kishimi,
Fumitake Koga
Japońska filozofia Adlera w praktyce – o wolności
emocjonalnej i życiu w zgodzie ze sobą.

3. „Esencjalista. Mniej, ale lepiej” – Greg McKeown
Książka, która pomoże Ci powiedzieć „nie” rzeczom
zbędnym i skupić się na tym, co naprawdę ważne.

4. „Siła nawyku” – Charles
Duhigg
Dlaczego robimy to, co
robimy? I jak to zmienić?
Fascynująca książka 
z przykładami z życia,
psychologii i biznesu.

Tytuł: „Siła nawyku”, autor: Charles Duhigg, 
wyd. Wydwnictwo Naukowe PWN, 2022 r. 

2. „Slow life. Zwolnij i zacznij
żyć” – Joanna Glogaza
Praktyczny przewodnik po
bardziej świadomym życiu. 
O równowadze, wartościach 
i codziennych wyborach.

Tytuł: „Slow life. Zwolnij i zacznij żyć”, autor: Joanna Glogaza, 
wyd. Znak Literanova, 2016 r. 

Wszystkie zdjęcia i grafiki wykorzystane w artykule są publikowane na podstawie zgody właścicieli praw
lub w ramach dozwolonego użytku (cytatu).



Biżuteria, która szepcze do
duszy — inspirujący wywiad 
z Martą Pokój
W świecie, gdzie ciągły pośpiech i zewnętrzne opinie często
zagłuszają nasz wewnętrzny głos, pojawia się marka, która na
nowo uczy słuchać intuicji i czerpać moc z kamieni naturalnych.
„CUDowny Szept” to autorska pracownia biżuterii
litoterapeutycznej, założona przez certyfikowaną Masterkę
Kryształową, która w swych amuletach łączy siłę numerologii,
energię kamieni i kobiecą wrażliwość. W rozmowie z nami Marta
Pokój opowiada o swojej transformacji, drodze do litoterapii, sile
intuicji i tym, jak jej biżuteria wspiera kobiety w codziennym
życiu.
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Jak zaczęła się Twoja przygoda
z kamieniami i tworzeniem
biżuterii? Czy był jakiś
przełomowy moment, który
popchnął Cię w stronę
litoterapii?
 
To był bardzo trudny, ale jednocześnie przełomowy
moment w moim życiu. Właśnie wtedy rozpoczęła
się moja wewnętrzna przemiana, proces, który trwa
do dziś. Nie chcę jeszcze zdradzać zbyt wielu
szczegółów, ponieważ w ostatnim kwartale tego
roku ukaże się wyjątkowa książka wydawnictwa
Ezooiner, w której dzielę się swoją historią.
Wydawnictwo prowadzi Agnieszka Mlicka-Ezooneir, 
a pomysłodawcą całego projektu książkowego
„Ciało, które pamięta duszę” jest pan Krzysztof
Jankowski – psycholog, coach i mentor. 

To będzie poruszająca, autentyczna i pełna emocji
publikacja. Będę na bieżąco informować o dacie
premiery na moich mediach społecznościowych.
W tamtym czasie poczułam silne przyciąganie do
kamieni . Wiedziałam, że chcę z nimi pracować.

Pierwszym krokiem był kurs litoterapii, dzięki
któremu mogłam głębiej poznać ich działanie.
Później pojawiły się kolejne etapy: kurs tworzenia
amuletów, numerologii, a ostatnio certyfikowany
kurs Mastera Kryształowego, który jest dla mnie
symbolicznym ukoronowaniem tej drogi. To
wszystko pomaga mi jeszcze lepiej wspierać
kobiety poprzez moją twórczość.

Twoja marka ma piękną nazwę
– CUDowny Szept. Co ona dla
Ciebie znaczy? Skąd ten
„szept”?
 
Droga do tej nazwy była długa, szukałam czegoś
naprawdę wyjątkowego, co nie tylko odda
charakter mojej twórczości, ale też wskaże kierunek
innym kobietom. "CUDowny Szept" to nie tylko
biżuteria. To ten cichy głos w środku, który
przypomina każdej z nas, że jest ważna, silna 
i wystarczająca taka, jaka jest. Ten szept to intuicja,
serce, wewnętrzna prawda, coś, co często
zagłuszamy, a co tak bardzo potrzebuje być
usłyszane.

Jakie były najważniejsze etapy
Twojej drogi jako
litoterapeutki, numerolożki 
i Masterki Kryształowej?
 
Najważniejsze było dla mnie zdobycie wiedzy,
poznanie kryształów, kamieni i ich właściwości. To,
co w nich ukryte, od początku niesamowicie mnie
fascynowało i wciąż fascynuje. Pamiętam
ekscytację, z jaką przyswajałam nowe informacje,
wszystko przychodziło z łatwością, jakby ta droga
była mi pisana. Poczułam nową energię, chęć do
życia. To był początek niezwykłej przygody, która
trwa do dziś.
 
Kiedy zobaczyłam, jak ważne i pomocne to może
być dla innych, całkowicie się w to zaangażowałam.
Dobieranie kamieni na podstawie daty urodzenia, 
w oparciu o numerologię stało się czymś
wyjątkowym. Kobiety czytające opisy często
mówiły, że to aż niemożliwe, jak trafnie to wszystko
pasuje, że czują się rozczytane, zrozumiane. To
dawało mi ogromną motywację i jeszcze więcej
serca do działania.
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Często słyszysz pytanie: „Czy
to naprawdę działa?” Co
odpowiadasz osobom, które
podchodzą do litoterapii 
z dystansem lub
sceptycyzmem?
 
Nie zdarza się to często, ale czasem ktoś zadaje
takie pytanie. Pamiętam, jak jedna z pań zapytała
mnie wprost: „A pani naprawdę w to wierzy?”.
Odpowiedziałam wtedy szczerze: „Gdybym nie
wierzyła, nie robiłabym tego, co robię”. Nie
przekonuję nikogo na siłę, nie o to w tym chodzi.
Kto chce, ten poczuje. 

Wszystko opiera się na energii. Nawet
najzwyklejszemu kamieniowi można nadać intencję
i jeśli się w to uwierzy, to ta energia zaczyna
działać. Każdy kamień to część natury, a natura ma
swoją moc. Kamienie emanują określoną wibracją,
która oddziałuje na nasze ciało, emocje i pole
energetyczne. Wystarczy się na to otworzyć
 

Jakie kamienie są Ci
najbliższe? Czy masz swój
osobisty amulet, który
towarzyszy Ci na co dzień?
 
Mój ulubiony kamień to zdecydowanie kamień
księżycowy, idealnie współgra z moim znakiem
zodiaku, którym jest Rak. To kamień intuicji, a ona
odgrywa ogromną rolę w mojej pracy. 

Kamień księżycowy niesie w sobie kobiecą energię,
wspiera intuicję, wrażliwość i wewnętrzną
mądrość. Dla mnie jest naprawdę niezwykły,
delikatny, a jednocześnie bardzo silny
energetycznie. 

Ale zauważyłam też, że w różnych momentach
życia przyciągają mnie różne kamienie. Czasem je
noszę, czasem po prostu mam je blisko, na biurku,
w torebce, przy łóżku. Ich obecność sama w sobie
jest wspierająca.

W swojej pracy łączysz wiedzę
z czuciem. Jak według Ciebie
działa intuicja – i jak można
nauczyć się jej słuchać?
 
Intuicja to taki cichy, ledwo zauważalny głos w nas.
Szósty zmysł, który często wyczuwa coś, zanim
wydarzy się to naprawdę. Niestety bywa
zagłuszany, przez hałas świata, obowiązki, presję 
z zewnątrz. A to właśnie on prowadzi nas najczulej 
i najprawdziwiej. Odkąd pamiętam, miałam mocno
rozwiniętą intuicję, ale przez długi czas jej nie
słuchałam. Dopiero po czasie przychodziła
refleksja: "a mogłam zrobić tak, jak czułam". 
Od kiedy zaczęłam świadomą pracę nad sobą,
wszystko się zmieniło. Moja intuicja się wyostrzyła.
Dziś jej ufam i nigdy mnie nie zawodzi. Jak ją 
w sobie rozbudzić? Przede wszystkim trzeba
znaleźć czas dla siebie, nauczyć się być sam na
sam ze sobą co wcale nie jest łatwe. Wyciszyć się,
odnaleźć wewnętrzny spokój. Pomagają w tym
medytacje, techniki uwalniania emocji, momenty
ciszy. I co najważniejsze, warto zaufać tej pierwszej
myśli, temu cichutkiemu podszeptowi.
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Tworzysz amulety, które mają
nie tylko zdobić, ale też
wspierać kobiety. Co wyróżnia
Twoje prace na tle klasycznej
biżuterii?
 
Przede wszystkim, indywidualne podejście. Zanim
stworzę amulet, rozmawiam z kobietą, słucham jej
potrzeb i oczekiwań. To bardzo osobisty proces.
Następnie korzystam z mojej autorskiej metody
doboru kamieni, najpierw kieruję się intuicją, 
a potem robię numerologiczną analizę daty
urodzenia, by sprawdzić, czy wszystko się ze sobą
pokrywa.
 
Dopiero wtedy siadam do pracy. Układam
sekwencję kamieni, dobieram zawieszki, każda 
z nich ma swoją symbolikę i niesie określoną
energię. Kolory również nie są przypadkowe, ich
wibracja ma znaczenie, ale zawsze biorę też pod
uwagę estetykę i preferencje danej kobiety.

Zazwyczaj wysyłam klientce zdjęcie dwóch wersji
roboczych i pytam, która najbardziej ją przyciąga,
to ten moment, kiedy intuicja wybiera za nas. Są też
kobiety, które tak bardzo mi ufają, że nie chcą
widzieć wcześniej amuletu i to dla mnie ogromne
wyróżnienie.

Moje prace wyróżnia też jakość, używam
półfabrykatów najwyższej klasy, takich jak stal
chirurgiczna, która nie zmienia koloru i jest
bezpieczna nawet dla osób z alergiami. Na każdy
amulet daję dożywotnią gwarancję. Każdy amulet
lub inna biżuteria jest też starannie zapakowana,
nawet jak zamawiasz dla siebie, czujesz, jakbyś
odpakowywała prezent.

Czy kobiety, które noszą Twoje
amulety, dzielą się z Tobą
swoimi historiami 
i przemianami? Masz może
jakąś szczególnie poruszającą
opowieść?
 
Tak, i to dla mnie jedna z najpiękniejszych stron tej
pracy. Często dostaję wiadomości od kobiet, które
piszą, że nie rozstają się ze swoimi amuletami, że
czują się z nimi inaczej, pewniej, spokojniej.
Wspierają je w trudnych chwilach, przypominają, że
są silne nawet wtedy, gdy same o tym zapominają.
 
Jedna z kobiet napisała do mnie, że nazywa swój
amulet „przypominajką”, bo każdego dnia
przypomina jej, kim naprawdę jest. Że jest ważna.
Wystarczająca. Że ma w sobie siłę, która pozwoliła
jej przejść przez bardzo ciemny czas w życiu. Z racji,
że są to naprawdę osobiste historie, nie mogę ich
opowiedzieć z szacunku do kobiet, które mi zaufały.
Te wiadomości są dla mnie bezcenne. Pokazują, że
to, co tworzę, to nie tylko biżuteria, to wsparcie 
i obecność.
 

Prowadzisz markę z duszą.
Jakie są największe wyzwania 
i największe dary płynące 
z takiego podejścia do
biznesu?
 
Jestem osobą wysoko wrażliwą, bardzo
emocjonalną, i to właśnie ta wrażliwość jest dla
mnie zarówno błogosławieństwem i największym
wyzwaniem. Historie, które słyszę od kobiet, często
trudne, pełne bólu i przełomów nie pozostają bez
echa. Przeżywam je razem z nimi. Moja praca to nie
tylko tworzenie i sprzedaż biżuterii, ale także
przestrzeń do rozmowy, do bycia. Bo czasami
łatwiej otworzyć się przed kimś obcym. Moja
pracownia często staje się świadkiem łez, trudnych
przeżyć, ale też ulgi. I choć to bywa obciążające,
czuję ogromną wdzięczność, że mogę być
powierniczką tak wielu kobiecych historii. Wiele 
z tych kobiet zostaje w moim życiu na lata, to już nie
tylko klientki. Największym darem w tym wszystkim
jest właśnie to, że mogę wspierać. Że to, przez co
sama przeszłam, dziś daje siłę innym. Bo jeśli ja
dałam radę, to każda z nas może. Czasami
wystarczy tylko przypomnienie, że nie jesteśmy
same.
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Z Martą Pokój rozmawiała Renata Zielezińska

Marta Pokój — twórczyni marki CUDowny Szept. Certyfikowana
litoterapeutka i numerolożka. Ukończyła kurs tworzenia amuletów.
Zdobyła tytułu Mastera Kryształowego, a kurs ten pogłębił jej wiedzę 
o kryształach, a także o pracy z intuicją i energią. Tworzy biżuterię 
z kamieni, amulety, które mają nie tylko zdobić, a także wspierać kobiety
na każdym poziomie emocji, energii i intuicji. W swojej pracy łączy wiedzę 
z czuciem, estetykę z energią kamieni oraz kolorów.

Miejsca w sieci:
Facebook: http://facebook.com/cudownyszept
e-sklep: https://rudaklara.pl/sklep/2114

Gdzie można kupić Twoją
biżuterię?

Z ogromną radością i wdzięcznością dzielę się
wiadomością, że moje prace są dostępne w galerii
rękodzieła Ruda Klara. To wyjątkowe miejsce 
z duszą, w którym czuć miłość do sztuki 
i autentycznego rzemiosła. Galeria została założona
przez Agnieszkę Dulębę-Kaszę, polską aktorkę
filmową, teatralną i telewizyjną, a także niezwykle
utalentowaną kobietę, która z pasją tworzy i sama
również wystawia tam swoje prace. To dla mnie
zaszczyt, że moja biżuteria może być częścią tak
inspirującej przestrzeni, pełnej piękna, klimatu 
i wyjątkowej energii.

Co byś doradziła kobietom,
które marzą o własnej pasji 
i marce, ale nie wiedzą, od
czego zacząć? Jak stworzyć
biznes z duszą? I jaki byłby
Twój CUDowny Szept dla
każdej kobiety, która właśnie
szuka swojej drogi?
 
Najważniejsze to się nie bać i wierzyć w siebie oraz
swój pomysł tak mocno, żeby nie było innej opcji.
Musi się udać. Działaj tu i teraz, z tym, co masz. Nie
odkładaj decyzji na później, bo to „później” często
po prostu nie nadchodzi. Uwierz, że to, co chcesz
robić, ma sens. Że jesteś autentyczna, a ludzie to
poczują. Nie musisz wiedzieć wszystkiego od razu.
Idź małymi krokami, ale idź. Czasami będzie trudno,
pojawi się złość, żal, zmęczenie, łzy… Ale to właśnie
wtedy nie możesz się poddać.

Podróż z kamieniami i numerologią, jaką przeszła
założycielka CUDownego Szeptu, pokazuje, że każdy
z nas może odnaleźć w sobie wewnętrzny blask –
wystarczy wsłuchać się w cichy szept intuicji. Dzięki
indywidualnemu podejściu do każdej klientki
artystka tworzy nie tylko piękną, ręcznie wykonaną
biżuterię, ale przede wszystkim amulety niosące
realne wsparcie energetyczne. Jeśli szukasz
inspiracji, by uwierzyć w swoją moc i zacząć
budować biznes z duszą, śledź jej media
społecznościowe, gdzie wkrótce pojawią się
szczegóły premiery długo wyczekiwanej książki.
Niech CUDowny Szept przypomina Ci, że jesteś
ważna, silna i wystarczająca dokładnie taka, jaka
jesteś.

A mój CUDowny Szept?

Jesteś ważna 
i potrzebna.

Nigdy nie wątp 
w siebie, bo masz 

w sobie niesamowite
pokłady mocy.

Ja w Ciebie wierzę.
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Kobiecy biznes na lato —
inspiracje dla tych, które chcą
zacząć
Lato to czas słońca, wakacyjnego luzu i… doskonała okazja, by
zacząć działać! Jeśli marzysz o własnym biznesie, ale nie wiesz,
od czego zacząć, ten artykuł jest dla Ciebie. Pokażemy, dlaczego
lato to idealny moment na start, podzielimy się pomysłami 
i praktycznymi wskazówkami, które możesz zacząć realizować
już dziś. Gotowa? Zaczynamy!
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Dlaczego lato to idealny
moment na start z własnym
biznesem?

Wakacje to często czas, kiedy mamy więcej
wolnego – mniej obowiązków zawodowych czy
szkolnych, więcej energii i czasu dla siebie. To
właśnie ten luz sprzyja kreatywności i nowym
pomysłom. 

Możesz przetestować swoje biznesowe idee na
małą skalę, np. podczas lokalnych eventów, targów
czy nawet wśród znajomych. Dodatkowo lato daje
przestrzeń na eksperymenty – jeśli coś nie wyjdzie,
zawsze możesz wrócić do pomysłu jesienią,
bogatsza o nowe doświadczenia.

Kobiece pomysły na biznes
sezonowy – 7 inspiracji, które
możesz zacząć od zaraz

1. Letni e-commerce: sprzedawaj modne akcesoria
plażowe, biżuterię lub naturalne kosmetyki przez
internet. To biznes, który można zacząć z niewielkim
budżetem i rozwijać stopniowo.

2. Marka DIY: Twórz peelingi, świece zapachowe,
mgiełki na lato – produkty handmade cieszą się
ogromną popularnością, a lato to świetny czas na
ich sprzedaż na jarmarkach i w sklepach 
z rękodziełem.

3. Sesje fotograficzne na łonie natury: Jeśli lubisz
robić zdjęcia, oferuj wakacyjne sesje rodzinne,
portrety lub zdjęcia lifestyle w plenerze.

4. Warsztaty kreatywne i kursy online: Prowadź
zajęcia z bullet journalingu, jogi czy kreatywnego
pisania – idealne dla kobiet, które chcą poznać
nowe hobby.

5. Zdrowa kuchnia i catering: Przygotowuj lekkie,
sezonowe posiłki lub przekąski na wynos – możesz
zacząć od małego stoiska na lokalnych festynach.

6. Social media manager dla biznesów
sezonowych: Prowadzenie profili firm, które działają
tylko latem, to doskonała opcja dla osób 
z umiejętnościami marketingowymi.

7. Pop-upy i stoiska na targach: Organizuj
tymczasowe punkty sprzedaży na letnich eventach,
prezentując swoje produkty i budując markę.

Jaki kobiecy biznes pasuje do
Ciebie?

Zanim zaczniesz, zastanów się, co najbardziej Cię
napędza i jakie masz predyspozycje:

Lubisz pracować z ludźmi? Postaw na warsztaty,
coaching lub eventy.
Wolisz działać samodzielnie i niezależnie?
E-commerce lub marka DIY to coś dla Ciebie.
Cenisz elastyczność i pracę online? Kursy
i social media to idealne opcje.

Mały test: jeśli jesteś introwertyczką, spróbuj
biznesu online, a jeśli lubisz kontakt bezpośredni 
z ludźmi – wybierz coś stacjonarnego.

Letnie biznesy z różnych stron
świata – zainspiruj się globalnie

Lato to uniwersalny czas dla wielu kobiet na
świecie, które w tym okresie zaczynają lub rozwijają
swój biznes:

W Grecji kobiety sprzedają lokalne rękodzieło
i ziołowe kosmetyki na wyspach.
W Hiszpanii popularne są plenerowe warsztaty
artystyczne dla turystek.
W Japonii tworzy się sezonowe pudełka
z naturalnymi kosmetykami i smakołykami.
W Meksyku mobilne salony kosmetyczne
pojawiają się na plażach, łącząc pracę
z wakacyjnym stylem życia.

Jak przygotować się do startu:
5 kroków, by nie utknąć 
w planowaniu

1. Wybierz mały projekt testowy: zacznij od
produktu lub usługi, którą możesz łatwo
przygotować i sprzedać.

2. Ustal czas i zasoby: zdefiniuj, ile czasu możesz
poświęcić i jakie masz środki.

3. Sprawdź zainteresowanie: zrób ankietę na
Instagramie lub wśród znajomych, by poznać
opinie.

4. Stwórz prototyp lub pierwszą wersję: nie czekaj
na idealny produkt – działaj szybko.

5. Zdobądź pierwsze klientki: nawet jeśli to będzie
jedna osoba, to początek Twojej historii.
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Artykuł przygotowała: Redakcja

Checklista: czego NIE robić na
starcie

Nie czekaj na perfekcję — nie ma idealnego
momentu.
Nie inwestuj dużych pieniędzy bez sprawdzenia
rynku.
Nie działaj w ukryciu — pokaż się i zbieraj opinie.
Nie porównuj się do osób, które działają od lat.
Nie próbuj robić wszystkiego sama — szukaj
wsparcia.

Historie kobiet, które zaczęły
latem i dziś prowadzą własny
biznes

„Zaczęłam od sprzedaży ręcznie robionych
peelingów na lokalnym festynie – dziś moje
produkty znajdziesz w trzech eko drogeriach” –
mówi Anna, właścicielka marki naturalnych
kosmetyków. „W wakacje napisałam e-booka o
organizacji czasu, a dziś prowadzę platformę
edukacyjną dla kobiet przedsiębiorczych” –
opowiada Marta, trenerka i autorka e-booka.

Kobiecy biznes na lato – podsumowanie

Lato to nie tylko czas odpoczynku, ale także świetna okazja, by zacząć swoją biznesową przygodę. Nie
potrzebujesz wielkich inwestycji ani idealnych warunków – wystarczy pasja, odwaga i działanie. Twój
kobiecy biznes może ruszyć właśnie teraz, tu i dziś!
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Sierpniowe hity kosmetyczne 
– co warto zabrać na ostatni
urlop?
Lato zbliża się ku końcowi, ale sierpień nadal rozpieszcza nas
ciepłem i słońcem. To idealny moment na ostatni, wakacyjny
wyjazd, podczas którego warto zadbać o skórę i włosy tak, by
cieszyć się zdrowym, świeżym wyglądem aż do jesieni. Sprawdź,
które kosmetyki królują w sierpniu i co koniecznie powinno
znaleźć się w Twojej wakacyjnej kosmetyczce.
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W tym sezonie stawiamy na naturalność i produkty,
które łączą w sobie kilka funkcji. Lekkie formuły,
skuteczna ochrona przeciwsłoneczna i intensywne
nawilżenie to must-have. Coraz większą
popularność zyskują dermokosmetyki oraz
kosmetyki z certyfikatem ekologicznym — idealne
dla skóry wrażliwej i miłośniczek świadomej
pielęgnacji.

Kremy z wysokim SPF – podstawa
każdego wyjazdu

Nie ma wakacji bez odpowiedniej 
ochrony przeciwsłonecznej. 
W sierpniu słońce jest nadal 
intensywne, dlatego warto wybierać 
kremy z filtrem SPF 30 lub wyższym, które chronią
zarówno przed UVA, jak i UVB. Najlepiej, aby były
lekkie, wodoodporne i zawierały składniki
nawilżające, takie jak kwas hialuronowy czy aloes.

Lekki podkład lub krem tonujący 
z filtrem

Sierpniowy makijaż to przede 
wszystkim naturalność i lekkość. 
Idealne będą kosmetyki 2w1, które 
łączą podkład z ochroną przeciwsłoneczną. 
Dzięki temu skóra wygląda świeżo i promiennie, 
a Ty zyskujesz czas przy porannej pielęgnacji.

Mgiełki i serum po słońcu 
– ukojenie dla skóry

Po dniu spędzonym na plaży skóra
potrzebuje regeneracji. Nawilżające mgiełki 
z pantenolem, aloesem lub ekstraktem
z ogórka natychmiast chłodzą i łagodzą
podrażnienia. 

Serum z witaminą E i antyoksydantami pomoże 
w odbudowie naturalnej bariery ochronnej.

Balsam do ust z SPF i odżywcze
pomadki

Usta często są pomijane w ochronie
przeciwsłonecznej, a to duży błąd! Wybierz balsam

z filtrem, który zabezpieczy je przed wysuszeniem
i poparzeniem. Pomadki wzbogacone witaminami

dodatkowo odżywią i nadadzą naturalny blask.

Trendy kosmetyczne na
sierpień 2025 – naturalność 
i lekka ochrona TOP 5TOP 5TOP 5   

SSSIERPNIIERPNIIERPNIOWYCH HITÓWOWYCH HITÓWOWYCH HITÓWKOSMETYCZNYCHKOSMETYCZNYCHKOSMETYCZNYCH

Kosmetyki do włosów – ochrona 
i regeneracja

                          Słońce, słona czy chlorowana woda
to spore wyzwanie dla włosów. Sięgnij po lekkie
olejki ochronne, mgiełki z filtrem UV oraz
regenerujące maski nawilżające. Dzięki temu włosy
pozostaną miękkie, lśniące i zdrowe przez całe lato.
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Kosmetyki multizadaniowe 
– oszczędzaj miejsce i czas!

Na urlop wybieraj produkty, które łączą kilka
funkcji. Kremy z filtrem i rozświetlaczem, podkłady
z właściwościami pielęgnacyjnymi czy balsamy do
ciała z dodatkiem olejków to must-have każdej
wakacyjnej kosmetyczki. Dzięki nim spakujesz
mniej, a nadal będziesz czuć się komfortowo 
i wyglądać świetnie.

Kosmetyki i podróże — limity

Wiesz, że w bagażu podręcznym możesz mieć
płyny o pojemności do 100 ml, umieszczone 
w przezroczystym, zamykanym woreczku? To
ważne, jeśli lecisz samolotem. Aby uniknąć
wycieków, warto zabezpieczyć kosmetyki
dodatkową folią lub specjalnymi pojemnikami
podróżnymi. A jeśli potrzebujesz większych
opakowań, kup je już na miejscu – wiele destynacji
oferuje lokalne hity kosmetyczne.

Ulubione kosmetyczne gadżety
na urlop

Warto też pomyśleć o praktycznych gadżetach,
które ułatwią pielęgnację: mini szczoteczki
soniczne do twarzy, chłodzące rollery, maseczki 
w płachcie czy lusterka z oświetleniem LED
sprawdzą się idealnie. Są lekkie, łatwe w użyciu 
i dodają odrobiny luksusu wakacyjnym rytuałom
urodowym.

Polecane kosmetyki lokalne 
– odkrywaj unikalne perełki

Podczas podróży warto sięgnąć po kosmetyki 
z miejsc, które odwiedzasz. Oliwki z Grecji, olejki
arganowe z Maroka, kosmetyki z aloesem z Wysp
Kanaryjskich – to nie tylko piękne wspomnienia, ale
i świetna pielęgnacja, często bazująca na
tradycyjnych recepturach i naturalnych
składnikach.

Pakowanie kosmetyczki na
sierpniowy wyjazd 
– praktyczne wskazówki

Wybieraj kosmetyki w mini wersjach lub korzystaj 
z próbek. Zapakuj je w poręczne, przezroczyste
kosmetyczki, które ułatwią kontrolę nad
zawartością. Staraj się ograniczyć ilość produktów
do niezbędnego minimum, stawiając na kosmetyki
wielofunkcyjne. To nie tylko wygodne, ale i zgodne 
z przepisami przewozowymi.

Pielęgnacja skóry po powrocie
z urlopu

Po intensywnym słońcu skóra wymaga regeneracji.
Stosuj delikatne peelingi, nawilżające maseczki 
i kremy bogate w antyoksydanty. Pamiętaj też 
o odpowiednim nawodnieniu i zdrowej diecie – to
klucz do pięknej skóry po wakacjach.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 8 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja
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Festiwale i święta związane 
z końcem wakacji 
– jak świat żegna lato?
Koniec wakacji to czas, który w wielu krajach i kulturach jest nie
tylko momentem powrotu do codziennych obowiązków, ale
także okazją do świętowania i radosnego pożegnania letnich dni.
Zmiana sezonu niesie ze sobą wyjątkowe tradycje, festiwale 
i wydarzenia, które łączą ludzi, pozwalają na refleksję i wspólną
zabawę. Zapraszamy w podróż dookoła świata, by poznać
najciekawsze festiwale i święta związane z końcem lata.
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Europa – pożegnanie lata 
z tradycją i muzyką

La Tomatina (Hiszpania)

W ostatnią środę sierpnia co roku w miasteczku
Buñol odbywa się słynna La Tomatina – największa
na świecie bitwa na pomidory. To szalona 
i kolorowa impreza, podczas której uczestnicy
obrzucają się setkami ton soczystych pomidorów.
To radosne wydarzenie symbolizuje oczyszczenie 
i pożegnanie lata w wyjątkowo zabawny sposób.

Notting Hill Carnival (Wielka Brytania)

Na przełomie sierpnia i września ulice Londynu
zamieniają się w pełne kolorów i rytmów miejsce
świętowania karaibskiej kultury. Notting Hill
Carnival to jedna z największych ulicznych parad 
w Europie, która przyciąga tysiące turystów 
i mieszkańców. Tańce, muzyka calypso i soca
tworzą niezapomnianą atmosferę końca wakacji.

Ferragosto (Włochy)

15 sierpnia Włosi obchodzą Ferragosto – tradycyjne
święto odpoczynku i zakończenia letniego sezonu.
To czas, gdy rodziny i przyjaciele wybierają się na
pikniki, plaże i wycieczki, a miasta często
pustoszeją, bo wielu ludzi udaje się na urlopy.
Ferragosto ma swoje korzenie w starożytnym
Rzymie i jest okazją do relaksu oraz wspólnego
spędzania czasu.

Azja – duchowość, refleksja 
i nowe początki

Tanabata (Japonia)

Znane jako „Święto Gwiazd”, Tanabata to japońskie
święto przypadające na lipiec lub sierpień, 
w zależności od regionu. To czas, gdy ludzie piszą
życzenia na kolorowych paskach papieru 
i przywiązują je do bambusowych gałązek.
Tanabata to symbol pożegnania letnich nocy 
i nadziei na spełnienie marzeń.

Obon (Japonia)

Obon to jedno z najważniejszych świąt japońskich,
obchodzone w sierpniu. To czas refleksji, gdy
rodziny wspominają swoich zmarłych przodków.
Ulice rozświetlają tańce bon odori, a na wodzie
płyną setki lampionów, które symbolizują powrót
dusz na tamten świat. To wyjątkowy moment
łączący duchowość z atmosferą końca lata.

Hungry Ghost Festival (Chiny)

Obchodzone w sierpniu lub wrześniu według
kalendarza księżycowego, to święto dedykowane
duchom zmarłych. Wierzono, że w tym czasie duchy
wracają na ziemię, więc ludzie przygotowują dla
nich ofiary, organizują modlitwy i różnorodne
uroczystości. To czas zadumy, ale i wyjątkowych
tradycji kulturalnych.

Labor Day (USA i Kanada)

Pierwszy poniedziałek września to w USA i Kanadzie
symboliczny koniec wakacji. Labor Day to dzień
poświęcony pracy i pracownikom, ale dla wielu
oznacza ostatni letni weekend pełen pikników,
grillów, parad i wyprzedaży. To idealny moment na
spotkania z rodziną i przyjaciółmi, zanim nastąpi
powrót do codziennych obowiązków.

Inti Raymi (Peru)

Chociaż to święto Słońca obchodzone jest 
w czerwcu, w niektórych regionach Peru
uroczystości i festiwale trwają aż do końca lata. To
odtworzone inkaskie rytuały pełne barwnych
strojów, tańców i modlitw do słońca – ważne
duchowe wydarzenie, które podkreśla więź
człowieka z naturą.

Australia i Oceania – lato w środku zimy?

W Australii i Nowej Zelandii lato przypada na
grudzień–styczeń, więc sierpień jest tam końcem
zimy. Mimo to, wiele lokalnych festiwali i wydarzeń
organizowanych jest właśnie w tym okresie, często
symbolizując przygotowanie do wiosny.

Ameryka – huczne zakończenie
sezonu
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Ekka (Brisbane, Australia)

Royal Queensland Show, potocznie zwany Ekka, to
rodzinny festiwal, który odbywa się w sierpniu. To
okazja do wspólnej zabawy, prezentacji rolnictwa,
lokalnych produktów, konkursów i muzyki. Festiwal
łączy tradycję z nowoczesną rozrywką i jest jedną 
z ważniejszych imprez w regionie.

Festiwale i święta związane 
z końcem roku w Polsc

Dożynki – święto plonów

W Polsce dożynki obchodzone są pod koniec
sierpnia i na początku września. To tradycyjne
święto dziękczynne za zbiory, które łączy obrzędy
ludowe, muzykę, tańce i lokalne potrawy. Dożynki to
czas wspólnoty i podsumowania pracy rolników.

Święto Matki Boskiej Zielnej (15 sierpnia)

Połączenie tradycji katolickiej z kultem natury.
Ludzie przynoszą do kościoła bukiety ziół i kwiatów,
które zostają poświęcane. To symboliczny moment
pożegnania lata i prośby o błogosławieństwo.

Jak przygotować się na powrót
do pracy po wakacjach?

Koniec lata to nie tylko czas świętowania, ale
również wyzwanie – powrót do pracy i szkoły. 

Oto kilka sprawdzonych sposobów, jak łatwiej się
do tego przygotować:

Planowanie: Stopniowe wprowadzanie rutyny,
ustalenie priorytetów i realnych celów na
pierwszy tydzień.
Zarządzanie stresem: Praktyka krótkich przerw,
ćwiczeń oddechowych i ruchu w ciągu dnia.
Pozytywne nastawienie: Skupienie się na
możliwościach rozwoju i wdzięczność za pracę.
Balans: Ustawienie granic między życiem
zawodowym a prywatnym, aby uniknąć
wypalenia.

Festiwal Kultury Żydowskiej w Krakowie

Odbywa się pod koniec sierpnia i września, stanowi
okazję do poznania bogatej tradycji, muzyki i sztuki
kultury żydowskiej. To połączenie świętowania,
edukacji i integracji.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 9 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja
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Jak zakończyć wakacje z klasą?

Nie każdy może wyjechać na ostatni letni festiwal,
ale każdy może stworzyć u siebie wyjątkową
atmosferę:

Zorganizuj małe spotkanie z przyjaciółmi – grill,
piknik lub wieczór filmowy z wakacyjnymi hitami.
Stwórz playlistę letnich piosenek, które
przypomną najlepsze chwile lata.
Wprowadź sezonowe dekoracje do domu –
kolory, kwiaty, zapachy.
Wybierz się na weekendowy spacer lub
wycieczkę na łono natury.
Podsumuj wakacyjne wspomnienia – stwórz
album, napisz pamiętnik lub opowiedz o nich na
blogu.
Zaplanuj małe nagrody dla siebie jako
motywację na nadchodzące miesiące.

Koniec wakacji to wyjątkowy czas pełen tradycji,
świąt i festiwali, które łączą społeczności na całym
świecie. To nie tylko moment zakończenia urlopów,
ale także okazja do refleksji, radości i przygotowań
do nowego sezonu. 

Niezależnie od tego, czy wybierzesz się na
hiszpańską bitwę pomidorową, japońskie święto
lampionów, czy zorganizujesz domowe pożegnanie
lata – warto celebrować tę zmianę w rytmie kultury
i własnych rytuałów.

Ciekawostki i inspiracje

W krajach nordyckich koniec wakacji to
początek sezonu świec i hygge – ciepłej,
przytulnej atmosfery.
W USA Labor Day to także symboliczny koniec
sezonu mody na biały kolor.
W Japonii podczas Obon dzieci piszą listy do
duchów przodków, co łączy duchowość
z rodziną.

Festiwale i święta związane 
z końcem wakacji 
– podsumowanie

https://forms.gle/vTX1oA8PjryrZLor8


Sierpniowy test osobowości:
którą porą roku jesteś?
Lato powoli chyli się ku końcowi, a Ty czujesz, że zbliża się czas
refleksji, zmian i nowych inspiracji? To idealny moment, by
odkryć coś nowego o sobie. Rozwiąż nasz sierpniowy test
osobowości i sprawdź, która pora roku najlepiej Cię opisuje. 
Czy jesteś pełną energii Wiosną, radosnym Latem, spokojną
Jesienią, a może tajemniczą Zimą?
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   JAKO TYPY OSOBOWOŚCIJAKO TYPY OSOBOWOŚCIJAKO TYPY OSOBOWOŚCI
Każda pora roku symbolizuje inny typ energii, emocji i podejścia do życia. To nie tylko estetyczne
skojarzenia, ale również archetypy, które odzwierciedlają naszą osobowość, temperament i styl bycia.
Sprawdź, która pora roku jest Twoim wewnętrznym odbiciem.

Rozwiąż test: którą porą roku jesteś?
Odpowiedz szczerze na poniższe pytania i zapisz najczęściej wybierane odpowiedzi.

Najwięcej odpowiedzi:
• A – Wiosna •     • B – Lato •     • C – Jesień •     • D – Zima •



Wiosna – kreatywna dusza pełna nadziei 
i entuzjazmu

Jeśli Twoja osobowość to Wiosna, to znaczy, że
masz w sobie niezwykłą energię nowego początku.
Jesteś osobą, która nie boi się wyzwań i z łatwością
dostrzega szanse tam, gdzie inni widzą przeszkody.
Twoja otwartość na świat i naturalny optymizm
inspirują innych do działania. Często jesteś
postrzegana jako osoba kreatywna, pełna
pomysłów i zapału do realizacji nawet najbardziej
szalonych projektów.

W relacjach cenisz szczerość i świeżość, a Twoja
energia potrafi rozjaśnić każdy pokój. Jesteś duszą
towarzystwa, choć czasem potrzebujesz chwili
samotności, by nabrać sił i zrealizować swoje pasje.
Wiosna to czas rozkwitu – tak jak Ty, zawsze
gotowa na nowe wyzwania i zmiany.

Twój styl: W Twojej garderobie dominują pastele 
i kwiatowe wzory, które odzwierciedlają lekkość
Twojej osobowości. Uwielbiasz delikatne tkaniny 
i romantyczny, lekko boho styl.
Twoje wyzwanie: Naucz się kończyć rozpoczęte
projekty i daj sobie przestrzeń na odpoczynek, by
nie wypalić się zbyt szybko.

Lato – promień radości, ciepła i otwartości

Jeśli jesteś latem, jesteś prawdziwym słońcem 
w życiu swoich bliskich. Twoja radość życia jest
zaraźliwa, a uśmiech – magnetyczny. Kochasz
spędzać czas wśród ludzi, dzielić się pozytywną
energią i tworzyć niezapomniane wspomnienia.
Jesteś osobą spontaniczną, pełną życia 
i optymizmu, której trudno się oprzeć.

Twoja naturalna umiejętność nawiązywania
kontaktów sprawia, że jesteś często sercem
towarzystwa. Jednocześnie potrafisz być
empatyczna i troskliwa, co sprawia, że ludzie
chętnie się do Ciebie zwracają po wsparcie. Lato to
czas obfitości i otwartości – tak jak Ty, zawsze
gotowa na nowe przygody i doświadczenia.

Twój styl: Jasne kolory, zwiewne lniane ubrania 
i casualowy szyk to Twoje znaki rozpoznawcze.
Lubisz czuć się lekko i swobodnie, ale zawsze
elegancko.

Co mówi o Tobie wynik testu? Twoje wyzwanie: Pamiętaj, aby dać sobie prawo do
odpoczynku i regeneracji, nawet jeśli trudno Ci
zwolnić tempo. 

Jesień – dojrzała równowaga, mądrość 
i spokój

Jeśli Twoja pora roku to Jesień, jesteś osobą
głęboko refleksyjną, spokojną i zorganizowaną.
Masz w sobie wewnętrzną mądrość, która pozwala
Ci z dystansem patrzeć na świat i ludzi. Twoje
decyzje są przemyślane, a planowanie to Twoja
mocna strona.

W relacjach jesteś wierna i oddana, ceniąc
stabilność i harmonię. Potrafisz słuchać i wspierać,
co sprawia, że ludzie chętnie szukają u Ciebie rady.
Jesień to czas zbiorów i podsumowań – tak jak Ty,
jesteś osobą, która umie cieszyć się efektami
swojej pracy i jednocześnie gotowa na kolejne
wyzwania.

Twój styl: Stonowane, ciepłe kolory, klasyczne
fasony i naturalne materiały to esencja Twojej
garderoby. Uwielbiasz warstwy i elegancję z nutą
vintage.
Twoje wyzwanie: Nie bój się czasem zaskoczyć
innych i wyjść ze swojej strefy komfortu – zmiany
mogą przynieść nowe, piękne możliwości.

Zima – siła ciszy, introspekcja i tajemnica

Jeśli Twoja pora roku to Zima, masz w sobie
niezwykłą siłę i głębię, którą nie każdy potrafi
odczytać na pierwszy rzut oka. Jesteś osobą
introspekcyjną, ceniącą samotność i czas na
ładowanie własnych baterii. Twoja tajemniczość
przyciąga, a lojalność wobec bliskich jest
niezachwiana.

Twoja siła tkwi w wytrwałości i zdolności do
zachowania spokoju w trudnych sytuacjach.
Potrafisz być cierpliwa i konsekwentna, a Twoja
obecność działa kojąco na innych. Zima to czas
wyciszenia i regeneracji – tak jak Ty, jesteś cicha,
ale pełna energii wewnętrznej.

Twój styl: Czerń, granat, mocne akcenty i elegancja
to Twoje znaki rozpoznawcze. Preferujesz ubrania 
o klasycznych, wyrazistych krojach i wysokiej
jakości tkaniny.
Twoje wyzwanie: Naucz się pozwalać sobie na
bycie widoczną i dzielenie się swoją siłą z innymi –
świat potrzebuje Twojego światła.
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Jesień to czas przemian, zbiorów i refleksji. 
W naturze następuje wyciszenie, a w nas często
pojawia się potrzeba przewartościowania,
wyciszenia i przygotowania do nowego cyklu. Twój
horoskop na nadchodzące miesiące podpowie Ci,
jak najlepiej wykorzystać energię sezonu —
dostosowaną do Twojej „pory roku” osobowości.

Jesienny horoskop dla Twojej
osobowości

Wiosna: czas rozkwitu Twoich pomysłów

Droga Wiosno, jesień przynosi Ci idealną okazję, by
zebrać owoce swojej letniej pracy i na nowo
rozpalić w sobie twórczy ogień. To sezon, w którym
możesz poczuć przypływ inspiracji i motywacji do
realizacji tych projektów, które od dawna nosisz 
w sercu. Nie bój się podejmować odważnych
decyzji – nawet jeśli coś wydaje się ryzykowne,
Twoja naturalna energia pozwoli Ci przezwyciężyć
wszelkie obawy.

Wskazówka: wykorzystaj jesienne wieczory na
kreatywne planowanie, zapisuj pomysły i pozwól
sobie na spontaniczne działania. Nie zapominaj
jednak o odpoczynku — Twoja wrażliwość
potrzebuje balansu.

Lato: budowanie trwałych relacji 
i emocjonalnej harmonii

Lato, dla Ciebie jesień to czas pogłębiania bliskich
więzi. To idealny moment, by otworzyć się na
szczere rozmowy i wzmocnić relacje z rodziną,
przyjaciółmi lub partnerem. Twoja naturalna
charyzma i ciepło pomogą Ci rozwiązać dawne
konflikty i wprowadzić więcej spokoju do
codzienności.

Wskazówka: postaw na autentyczność 
w kontaktach i nie bój się wyrażać swoich potrzeb. 
W relacjach pamiętaj też o dawaniu sobie
przestrzeni na regenerację.

Jesień: sezon Twojej mocy i stabilizacji

Dla Ciebie, Jesieni, nadchodzące miesiące to czas
triumfu i ugruntowania. Twoja cierpliwość 
i mądrość zaowocują sukcesami — zarówno w życiu
osobistym, jak i zawodowym. Poczujesz przypływ
energii do realizacji ważnych celów i wprowadzenia
w życie zmian, które planowałaś od dawna.

Wskazówka: korzystaj z rytmu natury i rób
regularne przerwy na wyciszenie. Dobre nawyki 
i systematyczność przyniosą Ci satysfakcję 
i poczucie wewnętrznej harmonii.

Zima: czas refleksji i regeneracji sił

Zimo, jesień przyniesie Ci potrzebę zwolnienia
tempa i wycofania się na chwilę w zacisze. To
doskonały moment, by zadbać o swoje emocje 
i zdrowie psychiczne. Twoja siła tkwi w umiejętności
introspekcji, dlatego wykorzystaj ten czas na
medytację, czytanie inspirujących książek 
i ładowanie wewnętrznych baterii.

Wskazówka: nie bój się prosić o pomoc i otwarcie
mówić o swoich potrzebach. Pozwól sobie na
odpoczynek i celebrowanie małych radości, które
podniosą Cię na duchu.

Ulubione zapachy Twojej pory
roku

Każda pora roku ma swój charakterystyczny
zapach, który doskonale oddaje jej energię i nastrój.
Sprawdź, jakie nuty zapachowe najlepiej pasują do
Twojej osobowości i mogą towarzyszyć Ci na co
dzień, dodając Ci pewności siebie i dobrego
samopoczucia.

Wiosna – świeżość i lekkość

Uwielbiasz delikatne, kwiatowe zapachy, które
przypominają o nowym początku i rozkwicie.
Idealne dla Ciebie są nuty konwalii, jaśminu, frezji
oraz zielone akcenty, takie jak herbata czy liście
fiołka. 

To zapachy świeże, optymistyczne i subtelne, które
doskonale podkreślają Twoją radosną energię.

Lato – soczyste i energetyczne

Twoją energię najlepiej wyrażają zapachy
cytrusowe i wodne – cytryna, bergamotka,
grejpfrut, a także owoce tropikalne jak kokos, arbuz
czy melon. 

Wolisz kompozycje lekkie, orzeźwiające, które
dodają Ci energii i podkreślają beztroski charakter.
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Jesień – ciepło i głębia

Lubisz otulające zapachy o bogatych nutach
przypraw i drewna – cynamon, paczula, wanilia,
ambra, drzewo sandałowe. 

To aromaty, które dają poczucie bezpieczeństwa 
i stabilności, doskonale wpisujące się w Twoją
dojrzałą i refleksyjną osobowość.

Zima – tajemniczość i intensywność

Twoja natura odnajduje się w cięższych,
orientalnych zapachach z nutami piżma, kadzidła,
skóry, kawy i pralinek. 

Cenisz perfumy z głębokim charakterem, które
podkreślają Twoją elegancję i wewnętrzną siłę.

Twoja osobowość wpływa na sposób, w jaki
budujesz relacje z innymi. Zobacz, jak Twoja „pora
roku” kształtuje Twoje potrzeby i styl bycia 
w miłości, przyjaźni czy pracy.

Wiosna – pełna entuzjazmu i otwartości

Jesteś ciepła, bezpośrednia i pełna pozytywnej
energii. Lubisz spontaniczne spotkania i często
inicjujesz nowe znajomości. W miłości cenisz
świeżość i inspirację, a w przyjaźni – wzajemne
wsparcie i wspólne odkrywanie świata.

Lato – towarzyska i serdeczna

Twoja obecność rozgrzewa innych. Jesteś osobą, na
którą można liczyć, a Twoja otwartość sprzyja
budowaniu trwałych relacji. W związkach stawiasz
na radość i bliskość, a w pracy potrafisz
motywować zespół swoją energią.

Jesień – lojalna i zrównoważona

Jesteś wierna swoim wartościom i bliskim. Cenisz
stabilność i harmonię, dlatego w relacjach stawiasz
na szczerość i zaufanie. W miłości szukasz
partnerstwa opartego na głębokim zrozumieniu, 
a w przyjaźni – autentyczności.

Twoja pora roku w relacjach

Zima – tajemnicza i niezależna

Twoja niezależność i głębia przyciągają osoby
szukające autentyczności. W relacjach potrafisz być
lojalna, choć często potrzebujesz przestrzeni dla
siebie. W miłości doceniasz szczerość i partnerstwo
na równych warunkach, a w pracy cenisz
profesjonalizm i samodzielność.

Podsumowanie: jesień jako
czas harmonii i nowych
możliwości

Niezależnie od tego, którą porę roku reprezentujesz,
jesień niesie ze sobą przesłanie równowagi, refleksji
i przygotowania do nowych początków. Wsłuchaj
się w siebie, podążaj za intuicją i korzystaj z mocy,
którą daje Ci natura. Ten sezon może być dla Ciebie
czasem prawdziwej przemiany i wzrostu.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 10 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja
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30 pytań, które warto sobie
zadać pod koniec lata 
– zatrzymaj się i spójrz w głąb
siebie
Lato powoli dobiega końca, a wraz z nim kończy się czas pełen
słońca, beztroski i intensywnych doświadczeń. To doskonały
moment, by na chwilę się zatrzymać i spojrzeć w głąb siebie.
Zadając sobie właściwe pytania, możesz podsumować to, co
minęło, docenić chwile radości i wyciągnąć lekcje na przyszłość.
Przygotowaliśmy dla Ciebie 30 inspirujących pytań, które
pomogą Ci zamknąć letni rozdział z większą świadomością 
i spokojem.

11



Dlaczego warto robić takie
podsumowanie?

Zatrzymanie się i refleksja to nie tylko modny trend
– to ważny element troski o siebie. Chwila
autorefleksji pomaga lepiej zrozumieć swoje
emocje, potrzeby i priorytety. Pod koniec lata, gdy
tempo życia naturalnie zwalnia, łatwiej nam
wsłuchać się w siebie i podsumować to, co się
wydarzyło. W ten sposób budujemy zdrową relację
z samą sobą i dajemy sobie przestrzeń na rozwój.

Wpływ zmian sezonowych na
samopoczucie

Lato to czas pełen intensywności, długich dni 
i wielu aktywności. Słońce dodaje nam energii 
i chęci do działania, a dni pełne światła zachęcają
do wychodzenia z domu i spotkań z innymi. Jesień
natomiast wprowadza naturalny rytm wyciszenia.
Krótsze dni i chłodniejsze wieczory sprzyjają
zatrzymaniu się i refleksji. Dlatego koniec lata
często wywołuje w nas nostalgię, ale jednocześnie
otwiera przestrzeń do spokoju i regeneracji. 

Zmiana sezonu to nie tylko zmiana pogody, ale
także często naszego nastawienia. Spada poziom
energii, wzrasta potrzeba odpoczynku, a także
głębszego kontaktu z własnymi emocjami. To
moment, w którym naturalnie kierujemy uwagę do
wewnątrz, co sprzyja autorefleksji i wyciąganiu
wniosków z minionego okresu.

30 pytań, które warto sobie
zadać pod koniec lata

9. Jakie nawyki wprowadziłam lub porzuciłam?
10. Co sprawiło mi prawdziwą radość?

Pytania o relacje i ludzi

11. Kogo poznałam lub z kim zbudowałam głębszą
więź?
12. Czy kogoś zabrakło w moim życiu tego lata?
13. Komu powiedziałam coś ważnego?
14. Czy było coś, co chciałabym przeprosić lub
wyjaśnić?
15. Jakie relacje przyniosły mi energię, a które ją
zabierały?
16. Czy dałam innym wsparcie, którego
potrzebowali?
17. Jak spędzałam czas z rodziną i przyjaciółmi?
18. Czy nawiązałam nowe znajomości, które chcę
pielęgnować?
19. Co mogę zrobić, aby poprawić swoje relacje
jesienią?
20. Jak wyrażam swoje potrzeby w kontaktach 
z innymi?

Pytania o rozwój i zmiany

21. Czego się nauczyłam?
22. Jakie decyzje mnie wzmocniły?
23. Co chcę kontynuować jesienią?
24. Jakie cele odkładam na później lub rewiduję?
25. Co mogę zrobić, aby lepiej zadbać o siebie?
26. Czy jest coś, co chcę zmienić w swoim stylu
życia?
27. Jakie nowe umiejętności chciałabym rozwijać?
28. Co mnie inspiruje i motywuje do działania?
29. Jak mogę lepiej zarządzać swoim czasem 
i energią?
30. Co mogę zrobić już dziś, by poczuć się lepiej?

Podzieliliśmy je na trzy kategorie, aby ułatwić Ci
pracę i skupić się na różnych aspektach Twojego
życia.

Pytania o przeżycia i emocje

1. Co najpiękniejszego mnie spotkało tego lata?
2. Jakie emocje dominowały w moim letnim czasie?
3. Co mnie zaskoczyło – pozytywnie lub
negatywnie?
4. Jakie wyzwania musiałam pokonać?
5. Kiedy czułam się najbardziej żywa i obecna?
6. Czy były momenty, których żałuję?
7. Co zrobiłam dla swojego zdrowia i dobrego
samopoczucia?
8. Czy czułam się wspierana przez siebie i innych?

Mentalny odpoczynek 
i samowspółczucia

Pod koniec lata nie musimy od razu rzucać się w wir
planów i zmian. Ważne jest, aby dać sobie prawo do
pauzy i po prostu bycia. Mentalny odpoczynek to
nie strata czasu, lecz inwestycja w zdrowie
psychiczne i emocjonalną odporność. Daj sobie
przestrzeń na regenerację – to właśnie wtedy
możesz zebrać siły na kolejne wyzwania. Zadawanie
sobie pytań to akt troski, a nie samooceny czy
krytyki. Obserwuj siebie z ciekawością 
i wyrozumiałością. Zamień wewnętrznego krytyka 
w serdecznego towarzysza, który wspiera Cię na
drodze rozwoju. Bądź dla siebie dobra, a zobaczysz,
że zmiany przyjdą łatwiej i z większą lekkością.
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Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 11 sierpnia 2025

OPIS AUTORKI

Najlepiej poświęcić na nie czas w spokojnym
miejscu, bez pośpiechu. Możesz zapisać swoje
odpowiedzi w dzienniku, rozmawiać o nich z bliską
osobą lub po prostu medytować nad nimi podczas
spaceru. Nie musisz odpowiadać na wszystkie
pytania — wybierz te, które najbardziej Cię
poruszają. Pamiętaj, że liczy się jakość refleksji, a nie
ilość.

Jak korzystać z tych pytań?

Po refleksji czas na działanie. Zrób listę celów 
i intencji na nadchodzącą jesień. Zastanów się, co
chcesz kontynuować, a czego świadomie odpuścić.
Podziękuj sobie za to, co przeżyłaś i jak się
zmieniłaś. Świadome zakończenie lata pozwoli Ci 
z większym spokojem i energią wejść w nowy etap.

Inspiracje na jesień

Jesień to czas nowych rytuałów i małych
przyjemności, które pomogą Ci się ugruntować 
i znaleźć radość każdego dnia. Może to być poranna
herbata wypita w spokoju przy oknie, zapalanie
ulubionej świecy, spacer pośród kolorowych liści
czy wieczorna medytacja. Zadbaj o duszę i ciało –
wróć do praktyk, które pomagają Ci się wyciszyć 
i naładować baterie, takich jak joga, czytanie
inspirujących książek czy nauka czegoś nowego.
Znajdź swoją „małą radość”, która będzie Ci
towarzyszyć przez cały sezon i wspierać Cię 
w codzienności.

Co dalej? Jak przekuć refleksje
w działanie

Pytania dotyczące zapisywania
w plannerze lub bullet journalu

Jeśli prowadzisz dziennik, lub planner, zapisz te
pytania, aby wracać do nich regularnie. Możesz
także stworzyć swój własny rytuał podsumowań –
na przykład co kwartał lub przy każdej zmianie
sezonu. To świetny sposób, by być w kontakcie ze
sobą i swoimi potrzebami.

Czy warto robić
podsumowanie sezonu?

Tak! Podsumowanie pomaga lepiej rozumieć siebie,
swoje emocje i cele, co zwiększa świadomość 
i satysfakcję z życia.

Czy te pytania są tylko dla
kobiet?

Nie, chociaż artykuł jest skierowany głównie do
kobiet, refleksja i autorefleksja są wartościowe dla
każdego.

30 pytań, które warto sobie
zadać pod koniec lata 
– podsumowani

Nie pozwól, by lato minęło bez refleksji 
i podsumowania. Podaruj sobie tę chwilę
zatrzymania, by z większą świadomością i spokojem
wejść w nowy sezon życia. Jeśli znasz kogoś, kto
może skorzystać z tych pytań, podziel się z nią tym
artykułem — razem łatwiej znaleźć inspirację 
i motywację do zmian.
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Sezonowe dania z sierpniowych
warzyw i owoców na świecie
Sierpień to miesiąc pełen smaków i kolorów – to czas, gdy
natura hojnie obdarza nas bogactwem warzyw i owoców. Warto
korzystać z dobrodziejstw sezonowości, ponieważ jedzenie
zgodne z rytmem pór roku nie tylko smakuje lepiej, ale też jest
zdrowsze i bardziej ekologiczne. W tym artykule zabierzemy Cię
w kulinarną podróż po świecie, odkrywając wyjątkowe dania 
z sierpniowych warzyw i owoców oraz podpowiemy, jak w prosty
sposób wykorzystać sezonowe skarby na Twoim talerzu.
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W sierpniu królują przede wszystkim pomidory,
cukinia, bakłażan, papryka i ogórki – warzywa, które
doskonale sprawdzą się w lekkich, letnich daniach.
Do tego dochodzą fasolka szparagowa oraz
soczyste owoce: brzoskwinie, maliny, jeżyny, śliwki,
arbuz, melon, a także wczesne odmiany jabłek. Ich
naturalna słodycz i świeżość to podstawa wielu
kulinarnych inspiracji.

Najpopularniejsze sierpniowe
warzywa i owoce na świecie

Sezonowe dania z warzyw 
i owoców – inspiracje z różnych
zakątków świata

1. Sałatka z arbuzem i serem feta – połączenie
słodyczy arbuza z wyrazistą słonością sera feta 
i orzeźwiającą miętą.
2. Warzywne stir-fry z sezamem – szybkie danie 
z cukinii, papryki i fasolki szparagowej z dodatkiem
prażonego sezamu.
3. Chłodnik pomidorowy – lekki, orzeźwiający 
i pełen witamin, doskonały na letni obiad.
4. Leczo z cukinią i papryką – pożywne 
i aromatyczne danie idealne dla całej rodziny.
5. Owocowa tarta z sierpniowymi owocami –
słodka i lekka propozycja deseru, wykorzystująca
maliny, jeżyny czy śliwki.

Proste przepisy na szybkie 
i zdrowe dania sierpniowe

Europa

Hiszpania: Gazpacho – chłodnik z pomidorów,
papryki i ogórków, idealny na upalne sierpniowe
dni.
Włochy: Ratatouille lub Caponata – aromatyczne
dania z cukinii, bakłażana i papryki, podawane
na ciepło lub na zimno.
Polska: Leczo z cukinii i papryki lub chłodnik
ogórkowy – klasyka lata na polskim stole.

Azja

Japonia: Sałatka z ogórków i wakame z lekkim
sosem sojowym – świeża, lekka i pełna umami.
Indie: Aloo Baingan – aromatyczne curry
z bakłażana i ziemniaków.
Chiny: Stir-fry z fasolką szparagową i papryką –
szybkie danie pełne chrupiących warzyw.

Ameryka Północna i Południowa

Meksyk: Salsa z pomidorów, papryczek chili
i kolendry – świetny dodatek do grillowanych
potraw.
USA: Sałatka z arbuzem, fetą i miętą –
orzeźwiająca i kolorowa propozycja.
Brazylia: Moqueca – rybne danie z papryką
i pomidorami, pełne egzotycznych smaków.

Afryka

Maroko: Tagine z warzywami sezonowymi –
duszone warzywa w aromatycznych
przyprawach.
Etiopia: Misir wot – pikantne danie z soczewicy.
i warzyw.

W ostatnich latach rośnie popularność kuchni zero
waste, która zachęca do wykorzystania każdego
elementu warzywa i owocu – od skórek po liście.
Fermentacja i kiszenie wracają do łask jako zdrowy
sposób na zachowanie smaku i wartości
odżywczych sezonowych produktów. 

Coraz więcej osób sięga po kuchnię roślinną, która
doskonale wpisuje się w rytm natury i letnią
obfitość warzyw. Slow food i lokalność to
odpowiedź na globalizację – konsumenci coraz
chętniej wybierają produkty z lokalnych targów i od
małych rolników.

Trendy kulinarne związane 
z sezonowością

Eko i zero waste – jak
wykorzystać cały owoc 
i warzywo?

Wykorzystaj skórki cukinii do przygotowania
domowego pesto, a liście rzodkiewki jako dodatek
do sałatki. 

Skórki z cytrusów świetnie nadają się do
aromatyzowania wody lub do domowych
przetworów. 

Z resztek warzyw można ugotować bulion, a owoce
wykorzystać na dżemy lub smoothie. To nie tylko
oszczędność, ale i sposób na pełne wykorzystanie
darów natury.
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Naturalne lemoniady z miętą i malinami, chłodzące
smoothies z brzoskwini i mango, koktajle arbuzowo-
limonkowe – to tylko kilka propozycji na
orzeźwiające napoje z sezonowych owoców. Dzięki
nim przetrwasz nawet najgorętsze sierpniowe dni,
dostarczając jednocześnie witamin i poprawiając
nawodnienie organizmu.

Inspiracje na letnie napoje 
i koktajle z sierpniowych
owoców

Sezonowe superfoods 
w sierpniu – dlaczego warto je
włączyć do diety?

Najlepszym wyborem są lokalne targi i rolnicze
spółdzielnie, gdzie można znaleźć świeże 
i ekologiczne produkty. Coraz popularniejsze są
także dostawy warzyw i owoców prosto od rolnika.
Warto wybierać produkty z certyfikatem
ekologicznym lub od zaufanych dostawców,
zwracając uwagę na świeżość i wygląd warzyw.

Gdzie kupować sezonowe
warzywa i owoce?

Sierpniowe warzywa i owoce obfitują 
w antyoksydanty, witaminy C i A, błonnik oraz
minerały takie jak potas i magnez. Dzięki nim
wspierasz odporność, poprawiasz trawienie 
i samopoczucie. Regularne jedzenie sezonowych
produktów to naturalna inwestycja w zdrowie.

Sierpień to idealny moment, by zanurzyć się 
w smaki sezonowych warzyw i owoców z całego
świata. Eksperymentuj z przepisami, sięgaj po
lokalne produkty i pamiętaj o korzyściach
płynących z jedzenia sezonowo. 

Podziel się swoimi ulubionymi przepisami 
i pomysłami – razem możemy inspirować się do
zdrowszego i bardziej świadomego gotowania!

Dania z sierpniowych warzyw 
i owoców — podsumowanie

Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 12 sierpnia 2025
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Girl dinner, girl math i inne
tiktokowe „manifesty” kobiet 
– czy to nowa forma buntu 
i wyrazu tożsamości?
Girl dinner, girl math, hot girl walk, that girl – z pozoru to tylko
żartobliwe hasła, którymi posługują się użytkowniczki TikToka.
Ale czy na pewno? W kobiecej codzienności te krótkie trendy
stały się nowym językiem ekspresji, dystansu i buntu wobec
presji, którą narzuca współczesny świat. Czy te pozornie błahe
filmiki to nowoczesne formy manifestów?
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Czym właściwie jest girl dinner
i girl math?

Girl dinner to koncepcja kolacji, która nie spełnia
standardowych oczekiwań. Bez pełnego dania
głównego, zbudowana z przekąsek, ulubionych
składników, czasem przypadkowych, ale zawsze
zgodnych z aktualną potrzebą. Krakersy, oliwki,
serek topiony, kieliszek wina, czekolada – zero
zasad, pełna wolność. To jedzenie dla siebie, nie dla
innych. Bez estetyki Instagrama, bez kalorii
liczonych w MyFitnessPal.

Girl math z kolei to zabawna logika zakupowa: jeśli
coś kosztowało 300 zł, ale zwróciłam inne rzeczy za
200 zł – to nowy zakup „kosztował tylko stówę”.
Gotówka? To jak darmowe pieniądze. Bilet kupiony
miesiące temu? Dziś to już „darmowy” wyjazd. To
sposób myślenia, który z jednej strony śmieszy, 
a z drugiej – pokazuje, jak bardzo kobiety chcą
odzyskać kontrolę nad tym, co zwykle im
wypominano: emocjonalne zakupy, impulsy,
„niepraktyczne” wybory.

Zabawne virale czy głos
pokolenia?

Na pierwszy rzut oka girl dinner i girl math to memy,
chwile śmiechu i zabawy. Ale pod tą warstwą
humoru kryje się coś głębszego: mikroformy buntu.
Sprzeciw wobec tego, że kobieta powinna jeść
zdrowo, wyglądać „fit” i być logiczna w zakupach.
Te trendy to sposób na pokazanie, że nie wszystko
musi być pod kontrolą, że można sobie pozwolić na
niedoskonałość – i nie czuć się z tego powodu
winna.

A może to jednak szkodliwe?
Głos krytyków

Nie brakuje jednak głosów krytycznych. Część
dietetyczek i psycholożek zauważa, że girl dinner
może niebezpiecznie ocierać się o promowanie
zaburzeń odżywiania – gdy zamienia się 
w wymówkę dla unikania pełnowartościowych
posiłków. 

Z kolei girl math bywa postrzegana jako utrwalanie
stereotypu „niepoważnej” kobiety, która nie zna się
na finansach. TikTok, mimo swojej lekkości, potrafi
zacierć granice między żartem a normą. Dlatego
warto patrzeć na te trendy z dystansem, ale też 
z refleksją.

Trendy girl dinner oraz girl
math po polsku

Polskie TikTokerki szybko podchwyciły temat.
#PolskaGirlDinner to często zestaw w stylu: ogórek
kiszony, kromka chleba z masłem, parówka 
i kieliszek prosecco – oczywiście z podpisem:
„królewska kolacja”. 

Z kolei girl math w polskiej wersji to „było na
promocji, więc się nie liczy” albo „sprzedałam coś
na Vinted, więc mogę kupić coś nowego – za
darmo”. W tych filmikach widać, że trend nie tylko
się przyjął, ale został zaadaptowany do naszej
kultury. Jest lekki, zabawny, ironiczny – ale też mówi
wiele o tym, jak kobiety przeżywają codzienność.

Dlaczego to działa? TikTok jako
wspólnota kobiecego
doświadczenia

Psycholożki i badaczki kultury cyfrowej podkreślają,
że TikTok oferuje coś, czego często brakuje
kobietom w realnym świecie – poczucie wspólnoty,
zrozumienia i autoironii. 

Girl dinner to nie samotność przy lodówce – to
globalny rytuał tysięcy kobiet. Girl math to nie brak
umiejętności finansowych – to wspólne
odreagowanie presji bycia „rozsądną”. 

Wspólny język memów pozwala tworzyć
mikrospołeczności, które oferują nie tyle
rozwiązania, co wsparcie i zrozumienie.

Trend czy zmiana kulturowa?

Ekspertki od kultury Internetu są zgodne: takie
trendy mogą ewoluować. Już teraz marki beauty,
jedzeniowe i modowe wykorzystują girl dinner i girl
math w kampaniach reklamowych. 

Czy to chwilowa moda, czy początek nowej
kobiecej narracji? Czas pokaże. Jedno jest pewne –
kobiety odzyskują głos i robią to na własnych
zasadach. Nawet jeśli zaczyna się od serka
topionego i kilku
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 13 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

TikTokowy słowniczek
kobiecych trendów

Girl dinner = kolacja z przekąsek – bez zasad, bez
oceny, dla siebie.

Girl math = ironiczna logika finansowa („to było
darmowe, bo płaciłam gotówką”).

Hot girl walk = spacer z afirmacją siebie, stylu życia,
pewności siebie.

That girl = idealna wersja siebie: wczesne
wstawanie, smoothie, journaling.

Lucky girl syndrome = przekonanie, że „wszystko mi
się udaje” – afirmacja sukcesu.

Girl dinner, girl math i inne
tiktokowe „manifesty” kobiet 
– podsumowanie

W erze mediów społecznościowych, gdzie każdy
może być twórcą własnej historii, takie „manifesty”
jak „girl dinner” czy „girl math” stają się nie tylko
zabawnymi trendami, ale także formą wyrażania
siebie i budowania więzi między kobietami na całym
świecie. Pokazują, że w codzienności – nawet tej
najprostszej i pozornie błahych momentach – kryje
się siła autentyczności, humoru i wspólnoty. To
właśnie dzięki nim młode kobiety odnajdują
przestrzeń, w której mogą być sobą, łamać
stereotypy i inspirować się nawzajem do życia na
własnych zasadach. Bo każdy „girl dinner” czy „girl
math” to mały krok w kierunku większej pewności
siebie i radości z bycia sobą.
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Ogród w rytmie kobiety – jak
dbać o rośliny w czasie letnich
wyjazdów
Lato to czas, kiedy wiele z nas pragnie oderwać się od
codzienności, odpocząć i nabrać sił podczas wakacyjnych
wyjazdów. Dla kobiet, które kochają swój ogród lub nawet kilka
doniczek na balkonie, wyjazd to wyzwanie — jak zadbać o rośliny,
żeby wrócić do nich w pełni piękna i zdrowia? Ogród to przecież
nie tylko zbiór kwiatów i warzyw, ale często prawdziwe kobiece
sanktuarium, które żyje i oddycha razem z nami. W tym artykule
podpowiadamy, jak przygotować ogród na czas nieobecności,
jak zorganizować podlewanie i jak wrócić do roślin po powrocie 
z urlopu, by nie stracić letniej magii.
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Ogród to miejsce, które idealnie wpisuje się w rytm
kobiecego życia. Jak natura ma swoje sezony, tak
my również żyjemy w rytmie pracy, odpoczynku 
i regeneracji. 

Latem, kiedy chcemy na chwilę zwolnić i wyjechać,
warto, aby pielęgnacja roślin dostosowała się do
naszych planów, a nie na odwrót. Dzięki temu nasz
ogród pozostanie zdrowy i pełen energii, nawet gdy
my korzystamy z zasłużonego relaksu.

Rytm kobiety i ogrodu –
harmonia i praktyka

1. Przegląd roślin – usuń suche, chore liście 
i chwasty, które mogą osłabić rośliny i sprzyjać
rozwojowi szkodników.
2. Głębokie podlewanie – nawodnij rośliny
dokładnie, aby miały zapas wilgoci na czas twojej
nieobecności. Pamiętaj, że ziemia powinna być
wilgotna na kilku centymetrach głębokości.
3. Nawożenie – zastosuj nawozy długo działające,
które dostarczą roślinom składników odżywczych
na kilka tygodni.
4. Zabezpieczenie roślin wrażliwych – rośliny
doniczkowe lub wrażliwe na silne słońce możesz
przenieść w cień, lub do chłodniejszego
pomieszczenia.
5. Ściółkowanie gleby – rozłóż naturalną ściółkę,
która zatrzyma wilgoć i ograniczy wzrost chwastów.

Przygotowania ogrodu przed
wyjazdem – co zrobić na
tydzień lub dwa przed

Automatyczne i naturalne
sposoby na podlewanie
podczas nieobecności

Podlewanie to kluczowa kwestia podczas wyjazdu.
Oto najskuteczniejsze metody:
• Systemy nawadniania kropelkowego 
i automatyczne – jeśli masz ogród lub większą
kolekcję roślin, inwestycja w taki system może być
strzałem w dziesiątkę. Ustawiony timer pozwoli na
regularne podlewanie podczas Twojej
nieobecności.
• DIY: butelki z wodą – prosty i tani sposób. Napełnij
plastikowe butelki wodą, zrób w korkach małe
dziurki i wbij je do ziemi do góry nogami. Woda
będzie powoli uwalniać się do korzeni.
• Hydrożele nawilżające glebę – dodawane do
podłoża, zatrzymują wilgoć nawet przez kilka dni.
• Ściółka naturalna – kora, trociny lub liście
zmniejszają parowanie wody.
• Dobór roślin odpornych na suszę – jeśli planujesz
częste wyjazdy, wybierz gatunki, które nie
wymagają codziennej pielęgnacji, np. sukulenty,
lawendę czy rozmaryn.

Pomoc z zewnątrz – komu
zlecić podlewanie?

Nie każdy musi inwestować w systemy
nawadniające. Czasem wystarczy poprosić bliskich:
• Rodzinę, sąsiadów lub zaufanych znajomych,
którzy chętnie podleją rośliny.
• Przygotuj krótką instrukcję podlewania: ile i jak
często, które rośliny wymagają szczególnej troski.
• Zaangażowanie innych w opiekę nad ogrodem
może stać się okazją do wspólnego spędzenia
czasu i dzielenia się pasją.

NR 8 | SIERPIEŃ 2025



Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 14 sierpnia 2025

NR 8 | SIERPIEŃ 2025

Rośliny doniczkowe wymagają częstszej kontroli
wilgotności podłoża, dlatego warto przenieść je
w miejsce zacienione lub chłodniejsze, by
ograniczyć parowanie.
Rośliny ogrodowe, szczególnie te dobrze
ukorzenione, zwykle lepiej radzą sobie podczas
nieobecności, zwłaszcza jeśli mają ściółkę
i dobrze podlewaną glebę.
Warto też rozważyć ograniczenie nawożenia
roślin doniczkowych tuż przed wyjazdem,
ponieważ nawozy w wysokich stężeniach mogą
podrażniać korzenie podczas suszy.

Rośliny doniczkowe kontra
ogrodowe – różnice 
w pielęgnacji podczas wyjazdu

Pierwsze podlewanie – po powrocie dobrze jest
podlać rośliny obficie, ale delikatnie, by nie
spowodować szoku.
Ocena stanu roślin – usuń suche i uszkodzone
liście oraz zwiędnięte pędy.
Nawożenie i przycinanie – jeśli rośliny wyglądają
na osłabione, zastosuj nawóz i przytnij je, by
pobudzić wzrost.
Obserwacja przez kilka dni – daj roślinom czas
na regenerację i bacznie je obserwuj.

Jak wrócić do ogrodu po
powrocie z wakacji?

Najczęstsze błędy podczas
opieki nad roślinami w czasie
nieobecności i jak ich uniknąć

Przelanie zamiast podlewania – nadmiar wody
może prowadzić do gnicia korzeni. Dlatego
systemy nawadniające muszą być dobrze
dobrane i ustawione.
Brak zabezpieczenia roślin wrażliwych – niektóre
gatunki wymagają cienia lub osłony przed
palącym słońcem.
Nieodpowiednie przygotowanie gleby – bez
ściółki i odpowiedniego nawożenia rośliny
szybciej tracą wilgoć i składniki odżywcze.

Inspiracje i motywacje – ogród
jako kobiece sanktuarium

„Ogród to moja oaza spokoju, moje miejsce, gdzie
łączę się z naturą i sobą samą” – tak mówi wiele
kobiet, które pielęgnują zieloną przestrzeń wokół
domu. Podczas wakacji pamiętaj, że dbając 
o rośliny, dbasz też o swoją wewnętrzną harmonię.
Niech Twój ogród kwitnie i żyje w rytmie Twojego
życia, nawet gdy Ty jesteś daleko.

Ogród w rytmie kobiety –
podsumowanie

Letnie wyjazdy nie muszą oznaczać rezygnacji 
z pięknego ogrodu i zdrowych roślin. Dzięki
przemyślanym przygotowaniom, zastosowaniu
praktycznych rozwiązań i wsparciu bliskich Twój
ogród będzie kwitł, a Ty odpoczniesz bez stresu.

Pamiętaj, że ogród jest odzwierciedleniem Twojego
rytmu i energii – pozwól mu tętnić życiem również
wtedy, gdy jesteś poza domem!



Przetwory jako rękodzieło 
– piękne etykiety, opakowania 
i słoiczki z duszą
Smak lata zamknięty w słoiku, może być nie tylko pyszny, ale też
piękny. Coraz więcej osób traktuje robienie przetworów nie tylko
jako sposób na wykorzystanie sezonowych owoców i warzyw, ale
jako formę rękodzieła. Słoiki z duszą, z misternie wykonanymi
etykietami, lnianymi kapturkami i dekoracjami jak z dawnych lat
– to prawdziwa uczta nie tylko dla podniebienia, ale i dla oka.
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Domowe przetwory przeżywają renesans. To nie
tylko dżemy, kompoty czy pikle – to opowieści
zamknięte w szkle. W dobie szybkich zakupów 
i gotowych produktów powrót do tradycyjnych
metod konserwowania żywności staje się formą
celebracji prostoty i jakości. Równocześnie
przetwory stały się polem do popisu dla
kreatywnych dusz – miłośniczek estetyki, DIY i stylu
vintage. Słoik przestaje być zwykłym naczyniem.
Staje się oprawą dla treści, która ma wartość
emocjonalną – domowego ciepła, wspomnień 
z dzieciństwa, zapachu babcinej spiżarni.

Przetwory – nowa odsłona
rękodzieła

Etykiety z duszą – jak je
tworzyć samodzielnie Przetwory jako prezent – hand-

made z sercem

Jeśli szukasz pomysłu na osobisty, ekologiczny 
i wyjątkowy prezent – domowe przetwory to strzał
w dziesiątkę. Wystarczy kilka dodatków i możesz
stworzyć pełne uroku:

zestawy tematyczne – np. „Słodkie lato”: dżem,
syrop, etykieta z cytatem i łyżeczka.
kosze prezentowe – wiklinowe lub kartonowe,
z przetworami, świecami, suszonymi kwiatami.
okazje – idealne na święta, dzień nauczyciela,
podziękowania ślubne czy urodziny.

To nie produkt – to emocja. A kto nie chciałby
dostać domowego musu z moreli zapakowanego
z taką czułością?

Chcesz, by Twoje przetwory wyglądały jak małe
dzieła sztuki? Zacznij od etykiet. Można je stworzyć
w kilku prostych krokach:

Ręcznie robione etykiety – użyj papieru
czerpanego, akwareli, cienkopisów lub stempli.
Własnoręczne rysunki owoców czy roślin
dodadzą etykiecie unikalności.
Szablony z Internetu – wiele stron oferuje
darmowe wzory do pobrania (np. Canva,
Freepik, Pinterest). Możesz je spersonalizować:
wpisać nazwę przetworu, datę i składniki.
Styl vintage lub nowoczesny minimalizm –
wszystko zależy od Twojej estetyki. Popularne są
też motywy boho i rustykalne.

Nie bój się poezji: zamiast „Dżem truskawkowy
2025” napisz „Letnia słodycz z ogrodu babci Marii”.
W końcu to nie fabryka – to serce i dusza w słoiku.

Drobny detal może zmienić zwykły słoik w coś, co
aż żal otwierać. Co możesz dodać?

Lniany lub bawełniany kapturek – wycięty 
      w kółko  i przewiązany sznurkiem lub wstążką.

Naturalne dodatki – zasuszone zioła, gałązka
lawendy, drewniana łyżeczka przywiązana do
wieczka.
Tagi i zawieszki – z ekopapieru, z odręcznym
napisem lub cytatem o jedzeniu i miłości.

Taki słoik pięknie wygląda na półce, ale jeszcze
lepiej… w czyichś dłoniach jako prezent.

Ozdobne opakowania – co
sprawia, że słoik staje się
prezentem
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5 przepisów na przetwory 
z duszą

Zainspiruj się i zacznij tworzyć swoje przetwory tak,
by mówiły nie tylko o smaku, ale i o Tobie. Twój słoik
to Twoja wizytówka – niech więc wyraża to, co 
w Tobie najlepsze!

Który styl jest Ci najbliższy?

Domowe przetwory to nie tylko smak lata, ale 
i sentymentalna podróż. Oto pięć sprawdzonych,
niebanalnych przepisów, które możesz wykonać
sama i pięknie opakować.

1. Dżem z płatków róży

Delikatny, aromatyczny, pełen nostalgii. Płatki róży
zbieraj z miejsc wolnych od chemii, umyj i zalej
wodą, dodaj cukier i cytrynę. Gotuj na wolnym
ogniu, aż masa zgęstnieje. Idealny na śniadanie lub
do herbaty.

2. Pikle z zielonych pomidorów

Chrupiące, lekko kwaskowe, z przyprawami takimi
jak gorczyca, koper i czosnek. Zielone pomidory
pokrój na plasterki, zalej solanką z octu jabłkowego 
i przypraw, pasteryzuj krótko. Doskonałe do
kanapek i obiadu.

3. Konfitura z fig i wanilii

Słodycz fig połączona z nutą wanilii to prawdziwy
rarytas. Figi pokrój, dodaj cukier, ziarenka wanilii 
i sok z cytryny. Gotuj, aż masa zgęstnieje. Pasuje do
serów, deserów i śniadań.

4. Syrop z kwiatów czarnego bzu

Idealny do lemoniady lub deserów. Kwiaty czarnego
bzu zalej wodą z cukrem i cytryną, gotuj krótko,
przecedź i rozlej do butelek.

5. Marmolada z jabłek i imbiru

Jabłka obierz i pokrój, dodaj świeży imbir, cukier 
i sok z cytryny. Gotuj do zgęstnienia. Idealna na
kanapki i jako dodatek do mięsa.

Jaki styl przetworów pasuje do
Twojej duszy?

Każda z nas ma swój unikalny sposób wyrażania
siebie — również przez przetwory! Poznaj kilka
popularnych stylów dekoracji słoików i wybierz ten,
który najlepiej oddaje Twoją osobowość i estetykę.

1. Rustykalna romantyczka

Lubisz naturalne materiały, ciepłe kolory i prostotę
z duszą? Wybierz lniane lub jutowe kapturki,
koronki, drewniane łyżeczki i suszone kwiaty.
Etykiety w stylu vintage, z ręcznym pismem 
i rysunkami owoców, dopełnią efekt ciepła 
i nostalgii.

2. Minimalistka z duszą artystki

Stawiasz na prostotę i elegancję? Wybierz
przezroczyste etykiety lub czarno-białe napisy 
w geometrycznych kształtach. Proste sznureczki 
i matowe wieczka będą Twoim znakiem
rozpoznawczym. Ten styl pasuje, jeśli kochasz
harmonię i nowoczesny design.

3. Kolorowa entuzjastka

Kochasz intensywne barwy i zabawę formą? Postaw
na kolorowe papierowe kapturki, brokat, wstążki 
i etykiety z radosnymi ilustracjami. Idealne są też
odręczne napisy i naklejki w stylu scrapbookowym.

4. Eko-boho dusza

Twoje serce bije dla natury i ekologii? Wybierz
surowy papier z recyklingu, naturalne sznurki, małe
zawieszki z drewnianych koralików. Dodaj etykiety 
z nadrukiem roślinnym, np. liści lub kwiatów
polnych, które podkreślą Twój związek z ziemią.

5. Klasyczna perfekcjonistka

Lubisz porządek, symetrię i klasykę? Wybierz
etykiety drukowane na białym papierze z czytelną
czcionką, jednolite kapturki w kolorze białym lub
pastelowym. Każdy detal jest starannie
dopracowany, a efekt jest zawsze elegancki 
i ponadczasowy.



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 15 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Poznaj niezwykłe przetwory, które w różnych
zakątkach świata to prawdziwe skarby kuchni
domowej:

1. Marmolada z kumkwatu (Azja) – słodko-kwaśna, 
z charakterystyczną lekko gorzkawą nutą skórki
kumkwatu.
2. Ajvar (Bałkany) – pasta z pieczonych papryk 
i bakłażanów, często z dodatkiem czosnku i chili.
3. Mermelada de membrillo (Hiszpania) – gęsty
dżem z pigwy, idealny do serów.
4. Dżem z czarnego bzu (Skandynawia) –
aromatyczny, o delikatnym kwaskowym smaku.
5. Chutney z mango (Indie) – pikantno-słodka
mieszanka mango z przyprawami.
6. Sambal (Indonezja) – ostra pasta z chili, używana
także jako przetwór.
7. Dżem z dzikich jagód (Kanada) – intensywnie
leśny, pełen witamin.
8. Umeboshi (Japonia) – marynowane śliwki ume,
kwaskowate i słone.
9. Dżem z opuncji (Meksyk) – słodki, z lekko
kwaskowatym posmakiem.
10. Ratatouille w słoiku (Francja) – warzywna
mieszanka duszona i zakonserwowana.
.

Mało znane przetwory ze
świata – odkryj nowe smaki

Przetwory jako rękodzieło —
podsumowanie

Ręcznie robione przetwory to nie tylko kulinarna
tradycja – to forma opowieści o nas samych. 
W czasach pośpiechu i masowości coraz więcej
osób wraca do tego, co proste, estetyczne 
i osobiste. Każdy słoik to nie tylko smak – to mała
historia, zamknięta z miłością, oprawiona w piękno.
Może właśnie w tym tkwi sekret: że można robić coś
zwyczajnego… niezwykle.

11. Tkemali (Gruzja) – sos ze śliwek wiśniowych,
słodko-kwaśny, idealny do mięs.
12. Pesto czerwone (Włochy) – z suszonych
pomidorów, orzeszków piniowych i oliwy.
13. Ketchup z czerwonej cebuli (Wielka Brytania) –
słodko-pikantny, wyrazisty.
14. Dżem z jałowca (Skandynawia) – nietypowy, 
z charakterystycznym aromatem.
15. Kompot z czereśni i wanilii (Rosja) – klasyka
podana w nowej odsłonie.

Zainspiruj się tymi przetworami i pozwól sobie na
kulinarną podróż dookoła świata — bez
wychodzenia z kuchni! A gdy dodasz do nich własną
etykietę i dekorację, zyskujesz słoiki pełne smaku 
i historii.
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https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/


Kobieta i pieniądze – finansowy
restart przed końcem lata
Lato to czas słońca, wakacyjnego luzu i… przemyśleń. To
doskonały moment, by zatrzymać się na chwilę i spojrzeć na
swoje finanse z nowej perspektywy. Dla wielu kobiet to właśnie
przed końcem lata nadchodzi idealny moment na finansowy
restart — świadome uporządkowanie pieniędzy, określenie
priorytetów i przygotowanie się na nadchodzące miesiące. Jeśli
marzysz o stabilności, oszczędnościach i lepszym zarządzaniu
budżetem, ten artykuł jest dla Ciebie.
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Jesień zbliża się nieubłaganie, a wraz z nią powrót
do codziennych obowiązków, szkoły, większych
rachunków i często mniej czasu na luz. To sezon, 
w którym warto spojrzeć na swoje finanse realnie —
gdzie jesteś, co możesz poprawić i jak planować,
by nie zabrakło Ci pieniędzy na to, co ważne.
Finansowy restart to szansa na nowe początki 
i przejęcie kontroli nad swoim portfelem.

Dlaczego finansowy restart jest
ważny właśnie teraz?

Finansowa rzeczywistość
kobiet – fakty i mity

Statystyki pokazują, że kobiety zarabiają średnio
mniej niż mężczyźni i mają mniejszy udział 
w inwestycjach. Wiele z nas boryka się z błędami
finansowymi takimi jak impulsywne zakupy, brak
oszczędności na „czarną godzinę” czy unikanie
inwestowania z powodu strachu. Czas przełamać
te stereotypy! Kobiety mogą i powinny mieć pełną
kontrolę nad swoimi pieniędzmi, inwestować
świadomie i budować finansową niezależność.

Jak zrobić finansowy restart
krok po kroku?

1. Audyt finansowy – zacznij od analizy

Zacznij od spisania swoich miesięcznych
przychodów i wydatków. Możesz użyć do tego
prostego arkusza kalkulacyjnego lub aplikacji do
budżetowania. Zwróć uwagę na stałe koszty,
wydatki zmienne oraz ewentualne zadłużenia.

2. Ustal priorytety finansowe

Zastanów się, co jest dla Ciebie najważniejsze. Czy
chcesz oszczędzać na wakacje, spłacić długi, czy
może zainwestować w kurs podnoszący
kwalifikacje? Cele finansowe powinny być
realistyczne i dostosowane do Twoich wartości.

3. Minimalizm finansowy

Przyjrzyj się swoim wydatkom i zastanów, które 
z nich możesz ograniczyć lub wyeliminować.
Czasem mniej znaczy więcej — rezygnacja 
z niepotrzebnych subskrypcji czy rzadziej
zamawiane jedzenie na wynos to spora
oszczędność.

4. Inwestycje dla początkujących

Nie musisz być ekspertem, by zacząć inwestować.
Lokaty bankowe, fundusze inwestycyjne, czy konta
IKE/IKZE to bezpieczne formy budowania kapitału.
Ważne, by zacząć, nawet od niewielkich kwot, 
i stopniowo poznawać świat finansów.

5. Planowanie finansów na jesień

Pomyśl o wydatkach sezonowych — ogrzewanie,
ubrania, przedszkole, szkoła. Zaplanuj budżet tak,
by nie zaskoczyły Cię niespodziewane koszty.



Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 16 sierpnia 2025

Finansowy restart przed
końcem lata — podsumowanie

Finansowy restart przed końcem lata to świetna
okazja, by odzyskać kontrolę nad swoimi
pieniędzmi, zmienić podejście i zacząć świadomie
budować swoją finansową przyszłość. To pierwszy
krok do niezależności, spokoju i realizacji marzeń.
Zacznij już dziś — małymi krokami ku wielkim
zmianom!

Finansowy self-care – dbaj 
o swoje finanse jak o siebie

Zarządzanie pieniędzmi to nie tylko liczby i tabele,
ale też troska o siebie i swoje bezpieczeństwo.
Postrzegaj finanse jako element dbania o swoje
dobre samopoczucie. 

Wprowadź do swojej codzienności rytuały, takie jak
regularne przeglądy budżetu, prowadzenie
finansowego dziennika, czy afirmacje dotyczące
pieniędzy. Świadome podejście do finansów
wzmacnia poczucie kontroli i daje spokój ducha.

Edukacja finansowa dla kobiet
– inwestuj w wiedzę

Nie bój się uczyć! Polecam książki takie jak
„Finansowa forteca” czy „Bogata kobieta”. Słuchaj
podcastów, np. „Finanse bardzo osobiste” czy „Mała
Wielka Firma”, a także korzystaj z kursów online 
i webinarów. Wiedza to Twoja siła i najlepsza
inwestycja.

Jak rozmawiać o pieniądzach 
z partnerem i rodziną?

Finanse to jeden z częstszych powodów napięć 
w relacjach. Kluczem jest otwarta i szczera 
rozmowa. Zacznij od wspólnego ustalenia
finansowych celów i budżetu domowego. Słuchaj,
wyrażaj swoje potrzeby i staraj się unikać
obwiniania. Warto budować niezależność
finansową, ale też uczyć się współpracy 
i wzajemnego wsparcia.
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Rytuał zamknięcia lata – jak
symbolicznie pożegnać sezon 
i zaprosić nową energię
Koniec lata to wyjątkowy moment w roku – czas, gdy natura
powoli przygotowuje się do odpoczynku, a my zamykamy
rozdział pełen słońca, wakacyjnych przygód i intensywnych
emocji. Świadome pożegnanie tego sezonu za pomocą rytuału
zamknięcia lata pozwala nie tylko uporządkować myśli i uczucia,
ale także przyciągnąć nową, pozytywną energię na
nadchodzące miesiące. To moment, by zatrzymać się,
podziękować i otworzyć na to, co jeszcze przed nami.
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Co to jest rytuał zamknięcia
sezonu i dlaczego warto go
praktykować?

Rytuał zamknięcia sezonu to symboliczny akt, który
pomaga nam świadomie zakończyć pewien etap 
i przygotować się na kolejny. W wielu kulturach
rytuały mają ogromne znaczenie – pozwalają
przetransformować energię, oczyścić się z tego, co
zbędne, oraz wzmocnić intencje na przyszłość. 

Dzięki nim możemy lepiej zrozumieć siebie,
odpuścić ciężar przeszłości i wejść w nowy czas 
z lekkością i otwartością. Psychologicznie takie
praktyki działają kojąco, pomagają zredukować
stres i dają poczucie kontroli nad własnym życiem.
Energetycznie – oczyszczają i wzmacniają naszą
aurę, co wpływa na lepsze samopoczucie 
i motywację.

Najpiękniejsze rytuały
zamknięcia lata – krok po kroku

Spacer i zbieranie symboli lata

Wybierz się na ostatni letni spacer po lesie, łące lub
nad jezioro. Zbierz liście, kamienie czy kwiaty, które
przyciągną Twoją uwagę – będą one symbolem
Twojego pożegnania lata. Możesz je później
wykorzystać podczas rytuału.

Ognisko lub świeca – symboliczne „spalenie” tego,
co chcesz zostawić za sobą W bezpiecznym
miejscu zapal świecę lub stwórz małe ognisko.
Przygotuj kartkę, na której wypiszesz to, czego
chcesz się pozbyć – negatywne emocje, nawyki czy
sytuacje. Spal ją, obserwując, jak odchodzi to, co nie
służy.

Pisanie listu do lata

Napisz list, w którym podsumujesz minione
miesiące, podziękujesz za piękne chwile 
i pożegnasz to, co już nieaktualne. List możesz
schować lub spalić – ważne, by był dla Ciebie
ważnym symbolem

Medytacja i wizualizacja

Usiądź wygodnie, zamknij oczy i wyobraź sobie, jak
lato odchodzi, a przed Tobą pojawia się nowa, jasna
energia. Skoncentruj się na oddechu i poczuj, jak
napełniasz się świeżością i motywacją.

Tworzenie naturalnych dekoracji

Z zebranych podczas spaceru przedmiotów ułóż
dekorację lub talizman. Może to być wiązanka z liści
i kwiatów lub kamień, na którym napiszesz intencję.
Połóż to w widocznym miejscu jako przypomnienie
o nowym początku.

Rytuały dla różnych typów
osobowości

Nie każdy rytuał musi wyglądać tak samo – ważne,
by dopasować go do siebie i swoich potrzeb.

Introwertyczki: ciche chwile z naturą, pisanie
refleksji, medytacja w samotności.
Ekstrawertyczki: wspólne ognisko
z przyjaciółkami, taniec przy zachodzie słońca,
śpiewanie i dzielenie się emocjami.
Osoby praktyczne: tworzenie list wdzięczności
i planów, sprzątanie symboliczne i fizyczne,
organizacja przestrzeni.
Osoby duchowe: praca z kryształami, zapalanie
kadzideł, afirmacje i wizualizacje.

Najważniejsze, by słuchać siebie i tworzyć rytuał,
który jest dla Ciebie autentyczny.

Lista „Co warto mieć pod ręką
podczas rytuału?”

Naturalne elementy: liście, kwiaty, kamienie,
gałązki.
Świeca i zapałki lub zapalniczka.
Kartki i długopis do pisania listów i intencji.
Kadzidła lub olejki eteryczne, np. lawenda czy
szałwia.
Mały pojemnik do spalenia lub zakopania
symbolicznych przedmiotów.
Ulubiona muzyka relaksacyjna lub dźwięki
natury.
Koc lub wygodne miejsce do siedzenia.
Notatnik do zapisywania refleksji po rytuale.

Poranny spacer, joga na plaży,
pływanie

Zamiast biegać po zatłoczonym deptaku, wyjdź
wcześniej rano na spacer. Jeśli jesteś nad wodą –
popływaj. 15 minut ruchu dziennie wystarczy, by
poczuć różnicę w samopoczuciu.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 17 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja
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Jak wprowadzić nową energię
po lecie?

Po rytuale czas na nowe plany i odświeżenie
codzienności:

Planowanie celów i intencji – spisz, co chcesz
osiągnąć jesienią.
Oczyszczanie przestrzeni – posprzątaj, wyrzuć
zbędne rzeczy, zastosuj zasady feng shui.
Zdrowe nawyki – regularny sen, zbilansowana
dieta, ruch na świeżym powietrzu.
Selfcare i mindfulness – zadbaj o relaks i kontakt
ze sobą.
Afirmacje i mantry – codziennie powtarzaj
proste zdania, które dodają siły i pozytywnie
nastawiają.

Rytuał zamknięcia lata 
w różnych kulturach 
– inspiracje i tradycje

Koniec lata był zawsze ważnym momentem dla
wielu społeczności:

Dożynki – słowiańskie święto plonów,
dziękczynne i oczyszczające.
Lammas (Lughnasadh) – celtyckie święto
pierwszych zbiorów, czas podsumowań
i dziękczynienia.
Hinduskie rytuały – ofiary i modlitwy na
zakończenie sezonu monsunowego,
oczyszczające ciało i ducha.

Warto inspirować się tymi tradycjami, ale zawsze
dostosować je do swoich przekonań i rytmu życia.

Rytuał zamknięcia lata 
– podsumowanie 

i zaproszenie 
do działania

Zamknięcie lata poprzez rytuał to piękny
sposób, by zakończyć sezon 

z wdzięcznością i otworzyć się na nową
energię. Niezależnie od tego, czy

wybierzesz spokojny spacer, symboliczne
spalenie listu czy medytację, pamiętaj, 

że najważniejsze jest Twoje
zaangażowanie i autentyczność. Spróbuj

już dziś stworzyć swój własny rytuał 
i podziel się wrażeniami – możesz zacząć

nowy rozdział z nową siłą i radością!



Pasja odmładza duszę. 
Recepta na życie według
psychoterapeuty
Czy posiadanie pasji naprawdę działa niczym eliksir młodości?
Dlaczego kobieta pełna energii, realizująca swój pomysł na
życie, promienieje – niezależnie od wieku? O sile marzeń, sensie
codziennych działań i o tym, dlaczego warto szukać siebie
nawet po pięćdziesiątce – rozmawiamy z psychoterapeutą,
specjalistą terapii uzależnień i coachem Zbigniewem Piotrem
Kamratem. To rozmowa nie tylko o zdrowiu psychicznym, ale
przede wszystkim – o radości życia, która zaczyna się tam, gdzie
dajemy sobie prawo do bycia sobą.
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Dlaczego posiadanie pasji jest
dla naszego zdrowia
psychicznego tak ważne?

Krótko? Bo daje sens. A nic nie buduje
psychicznego dobrostanu tak skutecznie, jak
poczucie sensu i sprawstwa. 

Pasja to coś, co robimy tylko „dla siebie”, nie dla
lajków czy pieniędzy. Na sesjach często pracuję 
z kobietami, które gdzieś po drodze – między
dziećmi, pracą, domem – zgubiły siebie. Pasja, w ich
przypadku, to jak powrót do samej siebie. Do tego,
kim się było, zanim nauczyliśmy się żyć według
oczekiwań innych. To jest coś więcej niż hobby. 
To kontakt z tym, co nas w jakiś sposób porusza.

Czyli dobrze rozumiem, że to
też profilaktyka zdrowia?

Zdecydowanie. Zarówno psychicznego, jak 
i poznawczego. Zwłaszcza w dojrzałym wieku. Nie
bez powodu mówi się, że „człowiek żyje tak długo,
dopóki ma o czym marzyć”. Brzmi być może
banalnie, ale banałem nie jest. 

Osoby, które mają w sobie cel, ten swój rytuał, że
np. raz w tygodniu chodzę na lekcje śpiewu albo
malarstwa są bardziej stabilne emocjonalnie, mniej
narażone na wypalenie, uzależnienia, depresję. Mają
w sobie radość, która działa- już mówiąc tak
obrazowo - niczym zbroja przeciw wielu życiowym
kryzysom.

Niektóre kobiety mówią: „To
nie dla mnie, nie mam czasu na
pasję…” – co wtedy
odpowiadasz?

Zawsze pytam: czy jesteś w stanie żyć długo 
w takim stanie, w takim zawieszeniu, jak teraz?
Często słyszę, że nie. Że jest pustka, że wszystko
kręci się wokół innych. I tu jest odpowiedź, bo
przecież pasja to nie fanaberia – to taka tylko nasza
przestrzeń. Bez niej nasze życie staje się tylko listą
zadań. I zaczynamy gasnąć. 

Kobieta bez pasji to kobieta często właśnie
zgaszona, smutna, nieszczęśliwa. A kobieta z pasją,
promienieje, tryska energią I naprawdę często
wygląda młodziej ! Mówię to bez przesady – bo to
widać.

A więc pasja odmładza?

Tak! I to nie tylko metaforycznie. Są badania, które
pokazują, że osoby zaangażowane w aktywności,
które je pasjonują, rzadziej zapadają na depresję,
mają niższy poziom kortyzolu (czyli hormonu
stresu), lepiej śpią i są bardziej odporne na choroby
cywilizacyjne. 

Dodatkowo – pasja aktywizuje mózg. Kiedy uczymy
się czegoś nowego: malujemy, śpiewamy, szyjemy,
tańczymy, uczymy się języków, mózg tworzy nowe
połączenia neuronowe. To forma profilaktyki przed
starzeniem się mózgu.

No dobrze, to, jakie pasje
najczęściej odkrywają w sobie
kobiety w terapii?

Przeróżne – niektóre zaczynają pisać, inne zapisują
się na wolontariat, przekrój jest duży, choć
najczęściej chyba to śpiew właśnie czy malowanie,
czasem gra na instrumencie. I co ciekawe – to
często są pasje, które były w nich od zawsze, ale
zostały „odłożone na później”. Nie było przecież na
nie czasu, bo dzieci, bo dom, bo „to nie ma sensu”.

W terapii uczymy się, że to właśnie TO ma sens. Że
kobieta, która wraca do siebie przez pasję, wraca
też do życia. I do swojej młodości – nawet jeśli nie
tej metrykalnej, to tej emocjonalnej.

A jak pasja wpływa na relacje 
z innymi?

Znakomicie. Po pierwsze, przestajemy żyć cudzym
życiem, tym, co się dzieje u innych – i stajemy się
ciekawsi dla tych innych, bardziej uważni. Po drugie
– kobieta, która ma pasję, nie oczekuje, że 
w obszarze jej zainteresowań będzie tylko partner
czy dzieci. 

To jest uwalniające często, że nie jest się tylko żoną,
partnerką, mamą. Nagle pojawia się przestrzeń na
rozmowy, na wzajemność. I przede wszystkim: pasja
dodaje pewności siebie. Każdemu! A kobieta pewna
siebie, która robi coś z radością – przyciąga ludzi. 
Z kimś takim chce się spędzać czas.
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Często pasja chroni przed
uzależnieniami i depresją.
Dlaczego?

Bo działa jak naturalne źródło dopaminy – hormonu
motywacji i radości. A to właśnie dopamina często
jest „regulowana” przez nałogi – przez alkohol,
zakupy, nałogowe korzystanie z mediów
społecznościowych. 

Gdy człowiek nie ma zdrowych źródeł przyjemności,
szuka jej w tym, co daje szybki zastrzyk – alkohol,
narkotyki. Potem zostaje pustka. 

Pasja jest jak zdrowa dopamina – buduje, a nie
niszczy. Pomaga przetrwać kryzysy. I daje energię.

Tak może się zdarzyć. Mówię wtedy trochę
żartobliwie: nie szukaj pasji jak wielkiego powołania
– szukaj wskazówek. Czegoś, co Cię porusza, co
lubisz robić, co dawało Ci radość jako dziecku. Może
to coś, co podziwiasz u innych, a sama się nie
odważyłaś do tej pory? Może coś, co kiedyś robiłaś –
a porzuciłaś? Czasem wystarczy wrócić do prostych
rzeczy: ruch, śpiew, kontakt z ludźmi, z naturą.
Ważne jest to, że można tak powiedzieć - pasji się
nie znajduje – ją się rozpoznaje w sobie. A potem
wystarczy pozwolić dać jej — mówiąc symbolicznie
wiatru w skrzydła.

Niektóre kobiety mówią: „Ale ja
nie wiem, co mnie pasjonuje…”
– i co wtedy?

Co powiedziałbyś kobietom
50+, które mają w sobie
przekonanie: „Już za późno”?

Powiedziałbym wprost: to największe kłamstwo,
jakie można sobie powiedzieć. Naprawdę.
Spotykam kobiety, które po pięćdziesiątce, 

po sześćdziesiątce, a nawet siedemdziesiątce
zaczynają żyć naprawdę. Idą na kurs tańca,
zaczynają pisać wiersze, uczą się hiszpańskiego
albo jadą na pierwsze w życiu wakacje za granicę.

To nie są wyjątki – tylko kobiety, które przestały
pytać „czy wypada” i zaczęły pytać „co mnie
uszczęśliwia”. I to one wygrały, one promienieją.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 18 sierpnia 2025

Ze Zbigniewem Piotrem Kamratem rozmawiała Kamila Wilczyńska

Na koniec – czego życzyć
naszym czytelniczkom, które
być może dopiero zaczynają
swoją drogę do poszukiwania
pasji?

Bardzo prosta:

 1. Rób codziennie choć jedną rzecz tylko 
    i wyłącznie dla siebie.
 2. Otaczaj się ludźmi z pasją, którzy dadzą Ci
    energię do działania, bo sami ją mają.
 3. Nie bój się próbować nowych rzeczy – nie oceniaj     
     się, nie krytykuj.
 4. Nie czekaj na „właściwy moment”. On nigdy nie  
    przyjdzie, bo … on jest teraz.
 5. Nie zapominaj o ruchu. Ruch to życie. A życie to
    ruch.

Brzmi jak dobry pomysł na
siebie. A gdybyś miał podać
„psychologiczną receptę na
życie” – jaka by ona była?

Ciekawości. Odwagi. I czułości dla siebie. Bo nie
musimy być w tym doskonałe. Nie o to chodzi, żeby
być najlepszą malarką, śpiewaczką czy
ogrodniczką. 

Chodzi o to, żeby być sobą – i dać sobie wreszcie
szansę na realizację marzeń, przeżyć życie po
swojemu.
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Sierpniowe porządki – jak
przygotować dom na koniec
wakacji i wrzesień
Sierpień to wyjątkowy miesiąc. To czas, gdy wakacyjne dni
powoli dobiegają końca, a my zaczynamy myśleć o powrocie do
codziennego rytmu – przedszkola, szkoły, pracy, nowych
wyzwań. Warto wykorzystać ten moment na gruntowne
porządki w domu, które nie tylko odświeżą przestrzeń, ale także
pomogą nam mentalnie przygotować się na nadchodzący
sezon. Jak zaplanować sierpniowe sprzątanie, by było
efektywne, a jednocześnie stało się rytuałem zamknięcia
wakacji? Oto praktyczny przewodnik.
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Sierpniowe porządki – co
warto zacząć od razu?

Dobrze zaplanowane porządki nie muszą być
męczące.

Podziel zadania na etapy – rozłóż sprzątanie na
kilka dni lub weekendów, zamiast robić
wszystko na raz.
Minimalizm to klucz – pozbądź się
niepotrzebnych rzeczy. Mniej przedmiotów to
mniej sprzątania i więcej przestrzeni.
Technologia w służbie porządku – wykorzystaj
roboty sprzątające, aplikacje do planowania
zadań czy praktyczne organizery.

Pierwszym krokiem jest przegląd przestrzeni, którą
zamieszkujemy. Wakacje to czas intensywnych
spotkań, wyjazdów, a często także wprowadzania
letnich dekoracji, które warto teraz odłożyć na bok.

Przegląd i odświeżenie – schowaj letnie
dekoracje i lekkie tekstylia, takie jak zwiewne
zasłony czy poduszki w tropikalne wzory. W ich
miejsce przygotuj ciepłe, jesienne akcenty,
które nadadzą wnętrzu przytulności.

Kuchnia i spiżarnia – dokładnie wyczyść
lodówkę, spiżarnię i szafki w kuchni. Wyrzuć
przeterminowane produkty i uporządkuj zapasy.
Po intensywnym lecie warto zweryfikować, co
jeszcze możesz wykorzystać, a co trzeba
uzupełnić.

Łazienka – sprawdź kosmetyki i środki czystości.
Wymień letnie ręczniki na grubsze, miękkie
modele, które będą bardziej komfortowe 

      w chłodniejsze dni

Przygotowanie przestrzeni do nowego sezonu to
nie tylko sprzątanie, ale też organizacja, która
ułatwi codzienne życie.

Strefa nauki i pracy – jeśli masz dzieci, przygotuj
wygodny i dobrze oświetlony kącik do nauki.
Warto zadbać o ergonomiczne meble
i porządek na biurku, co ułatwi skupienie.

Zmiana garderoby – to dobry moment na
sezonową wymianę ubrań. Schowaj letnie
rzeczy, a do łatwo dostępnych miejsc wyciągnij
swetry, płaszcze i buty na chłodniejsze dni.
Uporządkowana szafa to oszczędność czasu
każdego ranka.

Ogród i balkon – posprzątaj po lecie, usuń
zwiędłe rośliny i przygotuj przestrzeń na
jesienne nasadzenia. Dodatkowo, kilka świeżych
dekoracji w ciepłych kolorach może dodać
przytulnego klimatu na tarasie czy balkonie.

Jak przygotować dom na nowy
sezon – praktyczne porady na
wrzesień

Sierpniowe porządki 
a oszczędność czasu i energii 
– jak zaplanować działania?

Porządki to nie tylko obowiązek, ale też doskonały
sposób na uporządkowanie myśli i emocji.

Sprzątanie może być formą mindfulness –
wykonuj je powoli, z uwagą na detale, z ulubioną
muzyką lub zapachem naturalnych olejków.
Uporządkowana przestrzeń to spokój i poczucie
kontroli, które pomaga łatwiej radzić sobie ze
stresem nowego sezonu.
Traktuj porządki jako symboliczne zamykanie
wakacyjnego rozdziału i przygotowanie się na
jesień z nową energią.

Porządki jako rytuał zamykania
sezonu – zadbaj też o siebie

Ekologia i oszczędność – jak
sprzątać mądrze 
i odpowiedzialnie?

Dbając o dom, zadbaj także o środowisko i portfel.

Wybieraj naturalne środki czystości, takie jak
ocet, soda czy cytryna – są skuteczne,
bezpieczne i niedrogie.
Przed wyrzuceniem rzeczy zastanów się, czy
można je oddać, sprzedać lub wymienić. To
świetny sposób na zmniejszenie odpadów.
Zrób domowy audyt – przejrzyj subskrypcje
i rachunki, aby zoptymalizować wydatki przed
nowym sezonem.
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Jak zaangażować rodzinę 
w sierpniowe porządki?

Porządki mogą być przyjemniejsze, gdy robimy je
razem.

Podziel obowiązki według wieku i umiejętności –
dzieci mogą np. układać książki lub pomagać
w segregacji zabawek i innych przedmiotów.
Wprowadź system nagród lub zabaw, które
zmotywują wszystkich do działania.
Zrób z tego rodzinny rytuał, który zbliży was
i pozwoli lepiej zorganizować przestrzeń.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 19 sierpień 2025

Artykuł przygotowała:  Redakcja

Sierpniowe porządki —
podsumowanie

Sierpniowe porządki to idealny moment na
uporządkowanie domu i umysłu przed
wrześniowym rozgardiaszem. Wprowadź je jako
swój rytuał, który pozwoli Ci odzyskać kontrolę,
zaoszczędzić czas i energię oraz przygotować
przestrzeń do nowych wyzwań. 

Z małymi krokami, ale konsekwentnie – twój dom 
i ty będziecie gotowi na jesień!
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Zakupy z głową – co warto kupić
pod koniec sezonu letniego?
Lato powoli dobiega końca, a sklepy już zaczynają wyprzedaże 
i promocje, które mogą przyprawić o zawrót głowy. To idealny
moment, by zrobić zakupy z głową — czyli mądrze i oszczędnie,
korzystając z najlepszych okazji. Pod koniec sezonu letniego
możemy znaleźć wyjątkowe produkty w dużo niższych cenach, 
a przy tym przygotować się na nadchodzącą jesień. W tym
artykule podpowiemy, co warto kupić właśnie teraz, jak nie dać
się pułapkom wyprzedaży i jak planować zakupy, by były nie
tylko tanie, ale i przemyślane. Na końcu znajdziesz praktyczną
listę kontrolną do pobrania – niech będzie Twoim pomocnikiem
przy zakupach!

20



Wielu z nas kojarzy sezonowe wyprzedaże 
z ogromnymi tłumami i chaosem. Tymczasem,
koniec lata to prawdziwa okazja, by zaoszczędzić na
produktach, które jeszcze niedawno były
pełnowartościowe i modne. Sklepy chcą zrobić
miejsce na nowe kolekcje, więc ceny spadają nawet
o 70%!

Dodatkowo zakupy pod koniec sezonu pozwalają:
przygotować garderobę i dom na kolejny sezon;
złapać modowe i kosmetyczne trendy
w atrakcyjnej cenie;
unikać zakupów impulsywnych – bo wtedy
można spokojnie zaplanować, czego naprawdę
potrzebujemy;
podejść do zakupów bardziej świadomie, co jest
korzystne dla naszego portfela i środowiska.

Dlaczego warto robić zakupy
pod koniec lata?

Co warto kupić pod koniec
sezonu letniego?

1. Moda i dodatki

Letnie sukienki, lekkie bluzki, sandały i klapki są
teraz dostępne często z ogromnymi rabatami. 
To świetny moment, by uzupełnić garderobę na
przyszłe lata lub upolować perełki, które posłużą
jako baza do stylizacji. Warto zwrócić też uwagę na
okulary przeciwsłoneczne, kapelusze i torby
plażowe – wiele z tych akcesoriów również trafia na
wyprzedaże. Dobrym pomysłem jest wybieranie
rzeczy ponadczasowych, które łatwo łączy się 
z innymi elementami garderoby.

2. Kosmetyki i perfumy

Letnie kosmetyki – np. filtry UV, balsamy po
opalaniu czy lekkie kremy – często trafiają na
promocje. Możesz zrobić zapas na kolejny sezon
albo wykorzystać je jesienią do pielęgnacji skóry po
wakacjach. Promocje dotyczą także perfum 
z letnich kolekcji, które warto kupić taniej, zanim
znikną ze sklepów.

3. Sprzęt sportowy i outdoorowy

Rowerowe akcesoria, sprzęt do biegania, maty do
jogi czy ręczniki plażowe to kolejna kategoria
produktów przecenianych pod koniec lata. Jeśli
planujesz aktywny sezon jesienno-zimowy, to
właśnie teraz możesz upolować sprzęt sportowy 
w atrakcyjnej cenie.

4. Wyposażenie domu i ogrodu

Meble ogrodowe, dekoracje na taras czy lampki
solarne są przeceniane pod koniec wakacji, aby
zrobić miejsce na jesienne kolekcje. To świetny
moment, by zaopatrzyć się także w narzędzia do
pielęgnacji roślin, które będą Ci potrzebne do
przygotowania ogrodu do zimy.

5. Elektronika i gadżety

Latem często pojawiają się promocje na smartfony,
smartwatche czy słuchawki, zwłaszcza przed
nowymi premierami jesiennych modeli. Podróżne
gadżety, jak powerbanki czy etui, również są 
w zasięgu ręki po okazyjnej cenie.
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Uważaj na:
fałszywe obniżki, gdzie ceny są najpierw
podnoszone, by potem „zniżyć” je do
pierwotnego poziomu;
impulsywne zakupy, które po chwili okazują się
niepotrzebne;
produkty niskiej jakości tylko dlatego, że są
tanie.

Zasada jest prosta: kupuj tylko to, czego
potrzebujesz i co naprawdę chcesz mieć.

Sekcja ekspercka: Jak nie dać
się pułapkom wyprzedaży?

Zakupy z głową pod koniec
sezonu letniego 
- podsumowanie

Zakupy pod koniec sezonu letniego to nie tylko
okazja do oszczędności, ale przede wszystkim
sposób na świadome i przemyślane planowanie
swoich potrzeb. Wykorzystując promocje, możemy
zaopatrzyć się w wysokiej jakości produkty, które
posłużą nam nie tylko przez najbliższe miesiące, ale
często przez kilka sezonów. To także doskonały
moment, by zastanowić się nad tym, co naprawdę
jest nam potrzebne i ograniczyć impulsywne
zakupy, które często kończą się nietrafionymi
wydatkami.

Pamiętajmy, że mądre zakupy to także troska 
o środowisko – wybierając rzeczy ponadczasowe,
uniwersalne i dobrej jakości, zmniejszamy ilość
odpadów i unikamy niepotrzebnego
marnotrawstwa. Planowanie i cierpliwość 
w polowaniu na okazje pozwolą Ci cieszyć się modą,
urodą i komfortem bez nadwyrężania budżetu.

Jak robić zakupy z głową pod
koniec sezonu?

Planuj z wyprzedzeniem

Zacznij od stworzenia listy rzeczy, które faktycznie
potrzebujesz. Zastanów się, co przyda się Tobie 
i Twojej rodzinie, aby uniknąć zakupów pod
wpływem impulsu.

Korzystaj z narzędzi i aplikacji

Zapisuj się do newsletterów ulubionych sklepów,
ustawiaj alerty cenowe, sprawdzaj kody rabatowe 
i promocje online. Dzięki temu nie przegapisz
najlepszych okazji.

Sprawdzaj politykę zwrotów i gwarancji

Przed zakupem upewnij się, że możesz zwrócić
produkt, jeśli nie spełni Twoich oczekiwań. 
To szczególnie ważne przy zakupach online.

Uważaj na jakość

Niska cena to nie wszystko. Zwracaj uwagę na skład
materiałów, trwałość produktu i opinie innych
kupujących. Warto inwestować w rzeczy, które
posłużą dłużej.

Nie każda wyprzedaż to okazja życia. 

Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 20 sierpnia 2025
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Sport dla bogatych kobiet –
luksus, styl i zdrowie w jednym
Współczesny sport dla bogatych kobiet to coś znacznie więcej
niż tylko aktywność fizyczna. To wyraz stylu życia, inwestycja 
w zdrowie, sposób na prestiż i narzędzie budowania pewności
siebie. Coraz więcej zamożnych pań wybiera dyscypliny, które
łączą elegancję, networking i wysoki poziom komfortu. Sprawdź,
jakie sporty są dziś na topie, gdzie ćwiczą najbardziej
wymagające klientki i jak sport łączy się z luksusem, modą oraz
nowoczesnymi technologiami.
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W świecie elitarnych sportów króluje golf –
aktywność fizyczna, która doskonale łączy
przyjemność z biznesowymi kontaktami. Pola
golfowe oferują komfort, prestiż i możliwość
nawiązywania wartościowych znajomości. Obok
golfa popularne jest jeździectwo – symbol elegancji
i harmonii z naturą, które od wieków kojarzone jest
z arystokracją.

Tenis to kolejna dyscyplina, w której zamożne
kobiety czują się doskonale. Zajęcia
w ekskluzywnych klubach tenisowych często wiążą
się z wysoką jakością usług i prestiżem środowiska.
Na fali rosnącego zainteresowania zdrowym stylem
życia, popularne stały się również joga i pilates 
w luksusowych klubach wellness, gdzie relaks łączy
się z profesjonalnym podejściem do ciała i umysłu.

Najmodniejsze sporty wśród
zamożnych kobiet: trendy i hity
sezonu

Windsurfing

Klasyka w luksusowym wydaniu – uprawiany na
najpiękniejszych plażach świata, z dostępem do
prywatnych szkół i sprzętu premium.

Jet-skiing (skutery wodne)

Szybka jazda po wodzie na ekskluzywnych
skuterach – idealna dla fanów adrenaliny 
i luksusowych wakacji.

Flyboarding

Spektakularny sport przyszłości – unoszenie się nad
wodą dzięki strumieniom pod wysokim ciśnieniem.
Popularny w kurortach klasy premium.

Wakeboarding i wakesurfing

Stylowe, nowoczesne sporty wodne, szczególnie
modne wśród celebrytów i osób z dostępem do
luksusowych łodzi motorowych.

Paddleboarding (SUP)

Choć może wydawać się prostszy, w wersji „luxe” to
medytacyjna forma aktywności, często
praktykowana o wschodzie słońca na spokojnych,
krystalicznych wodach.

Popularne i luksusowe sporty
wodne

Nie można zapomnieć o sportach wodnych, które
oprócz aktywności oferują bliskość natury 
i ekskluzywne doświadczenia.

Żeglarstwo i jachting

Symbol prestiżu i wolności. Rejsy luksusowymi
jachtami, często z własną załogą, to nie tylko sport,
ale styl życia elit.

Nurkowanie (scuba diving)

Zwłaszcza w egzotycznych lokalizacjach jak
Malediwy, Seszele czy Wielka Rafa Koralowa.
Zamożni entuzjaści inwestują w prywatnych
instruktorów i najnowszy sprzęt.

Kitesurfing

Dynamiczny, efektowny i wymagający – modny
wśród młodych, aktywnych kobiet i mężczyzn
ceniących ekskluzywne destynacje, takie jak
Zanzibar, Dubaj czy Ibiza.

Luksusowe miejsca i kluby
sportowe – gdzie ćwiczą
bogate kobiety?

Bogate kobiety wybierają miejsca, które łączą
komfort, prywatność i wysoką jakość obsługi.

Prywatne kluby sportowe, ekskluzywne Spa 
i luksusowe kurorty takie jak St. Moritz w Szwajcarii
czy Beverly Hills w Kalifornii oferują nie tylko
świetne warunki do uprawiania sportu, ale także
wyjątkową atmosferę prestiżu i networkingu. 

W takich miejscach sport staje się również
wydarzeniem towarzyskim, gdzie uczestniczki mają
okazję spotkać się z inspirującymi kobietami 
z różnych branż, dzielić pasje i doświadczenia.
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Dla kobiet zamożnych sport to świadoma
inwestycja w długie, zdrowe życie. To połączenie
aktywności fizycznej z medycyną estetyczną,
terapiami wellness i zindywidualizowanymi planami
zdrowotnymi. Osobisty trener, dietetyk premium
czy sesje masażu w ekskluzywnych warunkach to
standard, który pozwala osiągać najlepsze rezultaty
i cieszyć się świetnym samopoczuciem.

Sport jako inwestycja 
w zdrowie, urodę 
i długowieczność

Styl i sport łączą się dziś nierozerwalnie. Znane
domy mody coraz częściej projektują ekskluzywne
kolekcje „athleisure” – sportowej odzieży, która
sprawdza się zarówno na treningu i w codziennych
stylizacjach. Personalizowane ubrania i limitowane
edycje dodatków pozwalają wyróżnić się oraz
podkreślić unikalny styl, który odpowiada
luksusowemu lifestyle’owi.

Sport a moda – luksusowe
trendy i współpraca ze światem
designu

Psychologia sportu i luksusu 
– sport jako element
budowania tożsamości

Technologie i innowacje 
w luksusowym sporcie 
– przyszłość treningu

Nowoczesne technologie rewolucjonizują sposób,
w jaki uprawiamy sport. Smartwatche, sensory
ruchu, treningi w wirtualnej rzeczywistości, a nawet
sztuczna inteligencja – to narzędzia, które oferują
spersonalizowane programy treningowe i dokładną
analizę zdrowia. Ekskluzywne kluby inwestują 
w innowacje, które podnoszą komfort 
i skuteczność ćwiczeń na najwyższym poziomie.

Sport w luksusowym wydaniu pomaga budować
pewność siebie i poczucie własnej wartości. Dla
wielu kobiet to także sposób na radzenie sobie 
z presją i stresem, jakie niesie ze sobą intensywne
życie zawodowe i towarzyskie. Luksusowa
aktywność fizyczna to nie tylko ruch, ale też
manifestacja statusu i autorealizacja, która daje
satysfakcję i inspiruje do dalszego rozwoju.
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Doskonały trening to także odpowiedni sprzęt.
Zegarki premium, opaski fitness z funkcjami
zdrowotnymi, designerskie maty do jogi czy
limitowane kolekcje markowej odzieży sportowej to
inwestycje, które dodają klasy i ułatwiają osiąganie
celów. Dla kobiet zamożnych sportowe gadżety to
połączenie funkcjonalności i prestiżu.

Modne gadżety i akcesoria
sportowe dla kobiet z wyższej
półki

Jeśli chcesz zacząć swoją przygodę z luksusowym
sportem, wybierz dyscyplinę, która pasuje do
Twojego stylu życia i zainteresowań. Zainwestuj 
w profesjonalny sprzęt i trenera, który pomoże Ci
osiągać cele. Szukaj klubów i miejsc, które oferują
komfort i ekskluzywną atmosferę. Pamiętaj, że
sport to nie tylko aktywność, ale też sposób na
poznanie inspirujących kobiet i budowanie swojego
wyjątkowego świata.

Jak zacząć uprawiać sport 
w luksusowym stylu 
– praktyczne wskazówki

Znane kobiety, które uprawiają
luksusowe sporty – inspirujące
sylwetki

Który luksusowy sport pasuje
do Twojej osobowości?

Nie każda z nas odnajduje się w tych samych
aktywnościach. Sprawdź, która dyscyplina
sportowa najlepiej oddaje Twój charakter!
1. Golf – jeśli cenisz spokój, precyzję i networking 
w luksusowej oprawie.
2. Jeździectwo – dla kobiet, które kochają
elegancję, naturę i wyzwania.

Celebrytki i bizneswoman takie jak Serena Williams,
Victoria Beckham czy Jessica Alba łączą aktywność
sportową z luksusem i modą. Ich styl życia
pokazuje, że sport w ekskluzywnym wydaniu to
także wyraz osobowości i inspiracja dla innych
kobiet, które chcą łączyć zdrowie, prestiż i piękno.

Sport i kobieca solidarność 
– siła w grupie

Ekskluzywne kluby sportowe to nie tylko miejsce
treningu, ale przestrzeń do budowania
wyjątkowych relacji między kobietami sukcesu.
Wspólne zajęcia, turnieje czy eventy to okazja do
wymiany doświadczeń, wzajemnego wsparcia 
i tworzenia sieci kontaktów biznesowych 
i przyjacielskich. 

Luksusowy sport sprzyja kobiecemu
empowermentowi, gdzie ruch łączy się 
z solidarnością i inspiracją.

3. Tenis – aktywność dla energicznych, ambitnych 
i ceniących rywalizację.
4. Joga / Pilates – jeśli potrzebujesz równowagi,
wyciszenia i dbasz o harmonię ciała i ducha.
5. Sporty wodne – dla tych, które lubią przygodę,
świeże powietrze i wolność ruchu.

1. Sobienie Królewskie Golf & Country Club (Polska)
– prestiżowe pole golfowe z wyjątkową atmosferą.

2. Dr Irena Eris Spa & Wellness (Polska) – luksusowe
Spa z szeroką ofertą sportów i wellness.

3. La Manga Club (Hiszpania) – kurort z polami
golfowymi, kortami tenisowymi i centrum fitness.

4. St. Moritz (Szwajcaria) – mekka narciarstwa 
i zimowych sportów ekskluzywnych.

5. Beverly Hills Hotel Club (USA) – prestiżowy klub
sportowy z tenisowymi kortami i wellness.

6. Cavallino Bianco Family Spa Grand Hotel
(Włochy) – luksusowe centrum sportowe i wellness.

7. Club Med Opio en Provence (Francja) – idealne
miejsce na golf i relaks w luksusie.

8. Aman Venice Wellness Club (Włochy) –
eleganckie miejsce z jogą i pilates.

9. Les Sources de Caudalie (Francja) – ekskluzywny
kurort z programami fitness i odnową biologiczną.

10. The Gleneagles Hotel (Szkocja) – legendarne
pole golfowe i klub sportowy z najwyższą klasą
usług.

Ranking top 10 luksusowych
miejsc sportowych w Polsce 
i Europie
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Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 21 sierpnia 2025

Podsumowanie: sport jako
sposób na wyjątkowe życie

Luksusowe sporty na
wyjazdach – jak łączyć podróże
i aktywność?

Dla kobiet ceniących sport i luksus idealnym
rozwiązaniem są sportowe city breaki i wakacje
premium. Wyobraź sobie jogę o wschodzie słońca
na plaży na Bali, surfing na portugalskim wybrzeżu
czy narty w ekskluzywnym Aspen. Wiele
luksusowych hoteli oferuje spersonalizowane
programy aktywności, które pozwalają połączyć
relaks, zwiedzanie i trening na najwyższym
poziomie.

Dla bogatych kobiet sport to coś więcej niż zdrowie
– to styl życia, luksus i prestiż. To inwestycja 
w siebie, swoje ciało i duszę, a także element
tożsamości i społeczności. Odkryj swoją własną
drogę do aktywności w luksusowym wydaniu i ciesz
się zdrowiem oraz pięknem każdego dnia.
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Gdzie na sierpniowy city break?
Pomysły na krótki reset przed
jesienią
Sierpień to doskonały moment, by wybrać się na krótki city
break – szybki wyjazd do miasta, który pozwoli Ci oderwać się od
codzienności i naładować baterie przed nadchodzącą jesienią.
Taki krótki reset pomaga zregenerować ciało i umysł, znaleźć
nowe inspiracje oraz cieszyć się letnią atmosferą, zanim nadejdą
chłodniejsze dni. Co więcej, wybierając mądrze miejsce, możesz
uniknąć tłumów turystów i w pełni cieszyć się spokojem 
i urokiem wybranego miasta. Dlaczego warto wybrać city break
w sierpniu i jak go zaplanować?
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Jak zaplanować idealny
sierpniowy city break?
Planowanie krótkiego wyjazdu wymaga dobrego
przygotowania, by maksymalnie wykorzystać czas 
i nie przepłacać.

Czas trwania: Optymalnie 2-4 dni, by odpocząć
i nie czuć się zmęczoną podróżą.
Budżet: Ustal, ile możesz przeznaczyć na
transport, nocleg i atrakcje – w sierpniu można
znaleźć ciekawe promocje last minute.
Transport: Szybkie loty, wygodne pociągi lub
samochód – wybierz opcję, która pozwoli Ci
zaoszczędzić czas.
Nocleg: Postaw na komfort, ale też lokalny
klimat – małe boutique hotele, apartamenty lub
hostele w centrum miasta.

Top 7 pomysłów na city break
w sierpniu – inspiracje na każdy
typ podróżniczki

1. Praga – miasto magii i letnich festiwali

Stolica Czech to idealne miejsce dla miłośniczek
architektury, kultury i dobrej kuchni. W sierpniu
odbywają się tu liczne wydarzenia muzyczne 
i teatralne, a spacer po Starym Mieście w letni
wieczór to prawdziwa przyjemność.

2. Budapeszt – kąpiele termalne i panorama
Dunaju

Relaks w słynnych termach, widok z Cytadeli 
i spacer po zabytkowych mostach – Budapeszt
oferuje świetne połączenie wypoczynku 
i zwiedzania.

3. Lizbona – klimatyczne kawiarnie i widoki
nad Atlantykiem

Słoneczne miasto z pięknymi wzgórzami,
kolorowymi tramwajami i niepowtarzalnym
klimatem. Idealne na letni city break z nutą
egzotyki.

4. Kopenhaga – design, rowery i zieleń 
w centrum

Nowoczesne miasto przyjazne rowerzystom, 
z mnóstwem zieleni i przytulnych kawiarni. To
świetna destynacja dla tych, którzy lubią slow
travel.

5. Barcelona – tapas, wina i letnie targi

Hiszpańska metropolia kusi plażami, katalońską
kuchnią i żywiołową atmosferą – idealna na
połączenie miejskiego życia i letniego relaksu.

6. Split (Chorwacja) – zabytki plus kąpiel 
w Adriatyku

Dla tych, którzy nie chcą rezygnować z plaży – Split
oferuje zarówno kulturę (Pałac Dioklecjana), jak 
i możliwość kąpieli w krystalicznie czystej wodzie
Adriatyku.

7. Walencja – miasto, plaża i hiszpański luz

Kolejna hiszpańska perełka z piękną starówką,
nowoczesną architekturą i dostępem do plaży. 
W sierpniu odbywają się tu letnie festiwale oraz
koncerty.

Fot. Karolina Jacher
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Pakowanie na krótki sierpniowy wyjazd powinno
być lekkie i przemyślane:

Kilka lekkich ubrań na ciepłe dni i jeden komplet
na chłodniejszy wieczór.
Wygodne buty do chodzenia po mieście.
Kosmetyki z filtrem UV i nawilżające produkty.
Mała apteczka: plasterki, leki przeciwbólowe,
coś na ukąszenia.
Gadżety: powerbank, słuchawki, adapter do
gniazdek.

Jak spakować się na city break
w sierpniu?

Planujesz wyjazd z rodziną lub przyjaciółkami?
Warto dobrać miasto pod kątem zainteresowań 
i potrzeb grupy.

Z dziećmi: miasta z parkami, muzeami
interaktywnymi, atrakcjami na świeżym
powietrzu (np. Wiedeń, Amsterdam).
Z przyjaciółkami: miasta z bogatym życiem
nocnym, spa i dobrymi restauracjami (np. Berlin,
Barcelona).
Romantyczny wyjazd: urokliwe, kameralne
miasta z klimatycznymi uliczkami i restauracjami
(np. Florencja, Brugia).

City break z dziećmi lub
przyjaciółkami – jak wybrać
idealne miejsce?

Eko i slow travel – jak
podróżować świadomie
podczas city break?

Coraz więcej podróżniczek wybiera zrównoważone
rozwiązania, także podczas krótkich wyjazdów. 

Oto kilka wskazówek:
Wybieraj transport niskoemisyjny (pociąg
zamiast samolotu, rower na miejscu).
Korzystaj z lokalnych restauracji i sklepów –
wspieraj małe biznesy.
Wybieraj noclegi z certyfikatem ekologicznym
lub stosujące dobre praktyki.
Pakuj się minimalistycznie, unikaj jednorazowych
opakowań plastikowych.

Sierpniowe wydarzenia 
i festiwale, które warto
zobaczyć podczas city break

Sprawdź, jakie wydarzenia będą się odbywać 
w Twoim mieście docelowym:

Letnie koncerty pod gołym niebem
Festiwale kulinarne i winiarskie
Kino plenerowe
Lokalne targi i kiermasze rzemiosła
Imprezy sportowe i rekreacyjne

Fot. Karolina Jacher
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Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 22 sierpnia 2025

Upały mogą dać się we znaki nawet podczas
zwiedzania miasta. 

Pamiętaj:
Pij dużo wody, unikaj słodkich napojów.
Noś kapelusz lub czapkę oraz okulary
przeciwsłoneczne.
Wykorzystuj przerwy na odpoczynek w cieniu
lub klimatyzowanych miejscach.
Stosuj lekkie, oddychające ubrania.

Krótki poradnik zdrowotny na
sierpniowy city break

Porady ekspertów: jak
maksymalnie wykorzystać
krótki wyjazd

Planuj dni z głową – wybierz 2-3 główne atrakcje
dziennie.
Korzystaj z lokalnych przewodników i aplikacji,
by poznać mniej znane miejsca.
Nie zapomnij o chwilach na kawę, spacer
i obserwowanie życia miasta.
Rób dużo zdjęć, ale też po prostu chłoń
atmosferę miejsca, które zwiedzasz.

City break w sierpniu to świetny sposób na szybki, ale efektywny odpoczynek przed jesienią. Niezależnie
od tego, czy wybierzesz europejskie miasto pełne kultury, czy miejsce z urokliwą plaż – ważne, by
planować z głową i cieszyć się każdą chwilą. Nie zwlekaj, zaplanuj swój wyjazd już dziś 
i podziel się w komentarzu swoimi pomysłami na idealny city break!

Podsumowanie – Twój sierpniowy reset czeka!

NR 8 | SIERPIEŃ 2025



Kwiaty i rośliny jako język marki
— florystyka, eko-branding 
i marketing nowoczesnego
biznesu
W świecie, w którym marki konkurują nie tylko jakością
produktów i usług, ale także emocjonalnym przekazem,
skojarzeniami i wartościami, kwiaty stają się potężnym, 
a zarazem nieoczywistym narzędziem marketingu. Współczesna
florystyka dawno wykroczyła poza ramy dekoracji — dziś buduje
wrażenia, wzmacnia komunikaty marki i wspiera koncepcję
zrównoważonego rozwoju. Jak to wygląda w praktyce?
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Florystyka przestaje być wyłącznie ozdobą hoteli,
restauracji czy salonów kosmetycznych. Coraz
więcej firm, od startupów technologicznych po
kancelarie prawne i platformy edukacyjne, wdraża
rozwiązania kwiatowe do wystroju biur, materiałów
marketingowych oraz codziennej komunikacji 
z klientami i pracownikami. 

Dzieje się tak, ponieważ konsumenci poszukują nie
tylko funkcjonalności, ale również emocji, estetyki,
troski i wartości. Florystyka, jako element
doświadczenia sensorycznego, pomaga budować
głębszą relację z odbiorcą.

Zgodnie z analizą Pinterest Trends 2025 oraz
ekspertami z Pollen Talent, florystyka należy do
kluczowych kodów wizualnych roku. Świadome
ekologicznie, lokalne i sezonowe rozwiązania
florystyczne stają się normą wśród firm, które chcą
komunikować zrównoważony rozwój, uważność 
i harmonię. 

W trendach dominuje wykorzystanie suszonych
kwiatów, naturalnych tekstur i roślin
symbolizujących wartości marki poprzez formę,
kolor i znaczenie. Jak podkreślają eksperci: „Eco-
conscious floral design is now mainstream” (Pollen
Talent, 2025).

Na znaczeniu zyskuje również biodizajn, czyli
połączenie natury, technologii i designu 
w przestrzeni. Mech, rośliny żywe, kwiaty i naturalne
faktury coraz częściej stają się częścią identyfikacji
wizualnej marki, aranżacji biur, stref zdjęciowych 
i kampanii cyfrowych.

W ramach badań nad nowoczesnymi strategiami
komunikacji zespół Global Marketing Project
zwraca uwagę na wagę budowania emocjonalnej
relacji między marką a odbiorcą. 

Przykładem takiego podejścia były zorganizowane
warsztaty florystyczne dla przedsiębiorczyń.
Uczestniczki mogły nie tylko poznać florystykę jako
narzędzie brandingu, lecz także doświadczyć
emocjonalnie, jak kwiaty tworzą atmosferę,
inspirują i jednocześnie stają się środkiem
regeneracji. 

Ten format, łączący naukę i twórczy relaks, ilustruje
nowy wymiar integracji florystyki 
w komunikacji marki.

Florystyka jako element
komunikacji marki

Kwiaty potrafią wyrazić charakter marki bez słów.
Pastele kojarzą się z elegancją i delikatnością, żywe
kolory — z energią i odwagą, suszone i stabilizowane
rośliny — z trwałością i świadomością ekologiczną.
Kwiatowe aranżacje showroomów, recepcji 
i eventów harmonijnie uzupełniają wizerunek marki,
czyniąc go żywym i odczuwalnym. Florystyka
odgrywa ważną rolę również w codziennej interakcji
z klientami i zespołem. Rośliny w przestrzeni
biurowej — strefach wspólnych czy salach spotkań
— budują atmosferę zaufania, komfortu 
i kreatywności. Tak jak zapachy firmowe, styl
florystyczny wzmacnia rozpoznawalność 
i pozostawia emocjonalny ślad.

Magda Butrym — polska projektantka uczyniła
motyw trójwymiarowego kwiatu znakiem
rozpoznawczym swojej marki. Jej ręcznie
wykonywane kwiatowe broszki, sukienki z dużymi
różami przy dekolcie czy florystyczne printy
pojawiają się zarówno w kolekcjach prêt-à-porter,
jak i w kampaniach — czyniąc z kwiatów element
tożsamości estetycznej brandu. Dzięki temu jej
projekty są rozpoznawalne na całym świecie, 
a marka wyróżnia się silną wizualną spójnością.

Kwiaty jako niewerbalny język
marki

Wpływ florystyki na ton
komunikacji marki

Firmy korzystające z florystyki w przestrzeni
fizycznej lub cyfrowej odbierane są jako cieplejsze,
bardziej empatyczne i uważne.
Przykładowo:

marka kosmetyczna “Aesop” regularnie
wykorzystuje kwiatowe instalacje w swoich
butikach, akcentując prostotę i naturalność;
sieć hoteli “1 Hotels” słynie z ekologicznej
koncepcji i obecności roślin w każdej przestrzeni
— od lobby po pokoje, co aktywnie pokazuje
w mediach społecznościowych;
polski brand modowy “Elementy”, stawiający na
zrównoważony rozwój, wykorzystuje żywe kwiaty
w witrynach i sesjach zdjęciowych, tworząc
spójny, harmonijny przekaz.

Rośliny pozytywnie wpływają również na
samopoczucie — redukują stres, poprawiają
koncentrację i równoważą atmosferę w miejscu
pracy. Niektóre gatunki, jak skrzydłokwiat,
sansewieria czy zielistka, oczyszczają powietrze,
czyniąc przestrzeń bardziej przyjazną.
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Współczesny konsument zwraca uwagę nie tylko na
produkt, ale również na sposób jego prezentacji 
i powstawania. Odpowiedzialna florystyka wspiera
eko-branding poprzez wykorzystywanie lokalnych 
i sezonowych roślin, wielorazowych naczyń,
naturalnych materiałów i eliminację plastiku.
Ograniczenie odpadów i współpraca z lokalnymi
producentami budują obraz firmy jako świadomej 
i nowoczesnej. Tego typu podejście coraz częściej
integrują agencje kreatywne w strategiach marek
nastawionych na zrównoważony rozwój i świadomą
konsumpcję, które chcą tworzyć emocjonalną więź
z klientami.

Eko-branding i odpowiedzialna
florystyka

Marki luksusowe od lat wykorzystują kwiaty jako
symbol elegancji i wyjątkowego doświadczenia. 

W butikach takich marek jak Chanel, Dior czy Jo
Malone świeże, starannie dobrane kwiaty stanowią
nieodłączny element aranżacji przestrzeni —
podkreślają wyrafinowanie, prestiż i dbałość 
o każdy detal. Ich obecność to nie tylko ozdoba,
lecz również subtelne narzędzie budowania
emocjonalnej więzi z klientem.

Christian Dior był miłośnikiem ogrodów, a jego
fascynacja kwiatami przetrwała do dziś w DNA
marki. Kampanie, zapachy, a nawet wybiegowe
kolekcje haute couture często odwołują się do
botaniki — nie tylko wizualnie, ale też
symbolicznie.
Chanel — kultowy Chanel N°5 promowany był
przez lata z wykorzystaniem motywu białej róży,
symbolizującej czystość i klasyczną kobiecość.
W butikach Chanel często pojawiają się świeże
kwiaty, podkreślające ekskluzywny charakter
marki.
Jo Malone London — ta brytyjska marka
perfumeryjna niemal całą swoją komunikację
opiera na kwiatach. Minimalistyczne grafiki,
zapachy inspirowane ogrodem, a także
dekoracje w punktach sprzedaży – wszystko
tworzy spójną, kwiatową opowieść.

Podobny mechanizm może działać… w biurze. Choć
na pierwszy rzut oka może to brzmieć zaskakująco,
kwiaty coraz częściej stają się elementem strategii
employer brandingowej. Dlaczego? Tak jak 
w świecie marek luksusowych — oddziałują na
zmysły, tworzą atmosferę wyjątkowości i mają
bezpośredni wpływ na emocje.

Obecność kwiatów w miejscu pracy to konkretny
sygnał dla pracowników: „Zależy nam na Twoim
samopoczuciu. Doceniamy Cię”. 

Takie pozornie drobne działania — jak regularne
kwiaty w przestrzeni wspólnej czy indywidualne
bukiety z okazji urodzin — mogą skutecznie
wspierać wewnętrzny employer branding,
wpływając na atmosferę, motywację i poziom
przywiązania do firmy.

Kwiaty — luksusowy detal 
w służbie marki pracodawcy

Kwiaty w środowisku marki 
— doświadczenie, które
sprzedaje

W hotelach, butikach czy kawiarniach przemyślane
aranżacje często stają się „instagramową strefą”,
która sama promuje markę dzięki treściom
tworzonym przez odwiedzających. Florystyka
zyskuje szczególne znaczenie podczas świąt,
wydarzeń firmowych i jako element prezentów
biznesowych. Kompozycje w stylu marki
wzmacniają relację, budują pozytywne skojarzenia 
i pozostają w pamięci. Praktykę tę chętnie stosuje
się podczas świąt Bożego Narodzenia, podziękowań
dla partnerów czy wewnętrznych celebracji.
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Artykuł przygotowały: Larysa Melnychuk oraz Barbara Sontag. 
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Autorki: Larysa Melnychuk oraz Barbara Sontag.

Larysa Melnychuk – założycielka agencji rozwoju biznesowego Global Marketing Projekt,
certyfikowana konsultantka ds. eksportu, specjalistka ds. marketingu i trenerka 
z doświadczeniem w projektach B2B na styku marketingu, designu i zrównoważonego rozwoju.
Łączy praktyczne podejście do strategii marki z estetyką, posiada również certyfikat florystki.

Barbara Sontag — Content & Social Media Managerka w tej samej agencji, która specjalizuje się 
w tworzeniu treści marketingowych i komunikacji marek w mediach społecznościowych. Jest
także wykładowczynią Akademii WSB i prowadzi bloga od 2016 roku. Obie autorki łączą różne
perspektywy – strategiczną i językową – by tworzyć spójne, skuteczne i inspirujące rozwiązania
komunikacyjne.

Podsumowanie

Florystyka to skuteczne narzędzie wpływające na
wizerunek wizualny, emocje i ekologiczny charakter
marki. Umiejętne wykorzystanie kwiatów pozwala
komunikować kluczowe wartości biznesu, budować
atmosferę zaufania i wyróżniać się na tle
konkurencji. 

Dla nowoczesnej marki florystyka to element
kompleksowej strategii komunikacyjnej. Premiery
produktów, projektowanie stoisk, kreatywne
kampanie w sektorze technologicznym,
finansowym, edukacyjnym czy konsultingowym — to
nowe przestrzenie dla subtelnej florystycznej
integracji. 

Kwiaty pozwalają marce wyrazić emocje i budować
zaufanie — bez zbędnej symboliki, ale z głębokim
sensem.

Florystyka jako element
strategii

Kwiaty mogą stać się elementem strategii
marketingowej: kampanii sezonowych z kwiatowymi
motywami, brandowanych bukietów dla klientów 
i partnerów, aranżacji stoisk targowych. Warunkiem
jest spójność z ogólnym przesłaniem marki.

Sklepy marki Rituals w Polsce. Florystyka jest
tam częścią doświadczenia klienta: kompozycje
zmieniają się wraz z sezonami i tematami
kampanii, budując atmosferę spokoju i troski.
Restauracja Orzo uczyniła roślinność centralnym
elementem swojego wizerunku. Wnętrza lokali
są wypełnione bujną zielenią — można tam
znaleźć m.in. epipremnum złociste, bluszcz, czy
zielistkę Sternberga. Taka aranżacja tworzy
unikatowy klimat „zielonej dżungli” w samym
sercu miasta, przyciągając nie tylko fanów
kuchni roślinnej, ale też osoby szukające chwil
relaksu i kontaktu z naturą. Koncepcja marki
opiera się na promowaniu bliskości z naturą,
zdrowego stylu życia oraz świadomego
odpoczynku. Rośliny pełnią funkcję „żywego
designu”, który wpływa na nastrój gości 

i buduje pozytywne skojarzenia z marką.

https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/


Kobiecy styl życia – czym
naprawdę jest i jak go odnaleźć?
Kobiecy styl życia to coś znacznie więcej niż modny strój,
makijaż, odkrywanie trendów i nowości czy najnowsze diety. 
To świadome wybory, pasje, równowaga między ciałem,
umysłem i emocjami oraz odnajdywanie własnej drogi, która
sprawia, że czujemy się spełnione i szczęśliwe. W dzisiejszym
zabieganym świecie coraz więcej kobiet poszukuje właśnie
takiego stylu życia – autentycznego, pełnego harmonii 
i wolności.
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W tym artykule odkryjesz, czym naprawdę jest
kobiecy styl życia, jakie ma kluczowe elementy, jak
odnaleźć własną ścieżkę i jak technologia czy
finanse mogą ci w tym pomóc. Przygotuj się na
inspirującą podróż ku lepszemu poznaniu siebie  
i swojej kobiecości!

Magia kobiecego stylu życia

W dobie cyfryzacji technologia towarzyszy nam na
każdym kroku, również w budowaniu własnego
stylu życia. Aplikacje do medytacji, planowania dnia,
treningów czy monitorowania zdrowia pozwalają
lepiej zrozumieć siebie i zadbać o równowagę.
Jednak technologia ma też ciemne strony: ciągłe
powiadomienia, presja mediów społecznościowych
i ryzyko cyfrowego przeciążenia. 

Dlatego kluczem jest świadome korzystanie 
z narzędzi – warto zaplanować czas na cyfrowy
detoks, który pomoże wyciszyć umysł 
i zregenerować energię. 

Przykładowo, aplikacje takie jak Headspace czy
Calm pomogą w praktykowaniu mindfulness, 
a planer Notion czy Google Calendar – lepiej
zarządzać czasem, by znaleźć przestrzeń na pasje 
i odpoczynek.

Kobiecy styl życia 
a technologia

Kobiecy styl życia to holistyczne podejście do życia,
które łączy w sobie kilka ważnych obszarów:

Zdrowie – dbanie o ciało przez odpowiednią
dietę, ruch i regenerację.
Emocje – świadomość własnych uczuć,
umiejętność radzenia sobie ze stresem
i budowanie pozytywnych relacji.
Pasja i rozwój – realizowanie zainteresowań,
ciągłe uczenie się i rozwijanie talentów.
Równowaga – umiejętność łączenia życia
zawodowego i prywatnego, a także znalezienie
czasu na odpoczynek i relaks.

Ważne jest, by styl życia był zgodny z własnymi
wartościami i potrzebami, a nie narzucony przez
społeczeństwo czy trendy.

Definicja i kluczowe elementy
kobiecego stylu życia

Świadome zarządzanie finansami to fundament,
który pozwala kobietom realizować swoje marzenia
i pasje bez poczucia niepokoju. Planowanie
budżetu dostosowanego do własnych potrzeb to
nie tylko oszczędzanie, ale również inwestowanie 
w rozwój osobisty, zdrowie czy relacje. Finansowa
niezależność daje wolność wyboru i poczucie
bezpieczeństwa, co bezpośrednio wpływa na
komfort życia i poziom satysfakcji z realizowanego
stylu życia. Warto zacząć od małych kroków:
prowadzenia dziennika wydatków, ustalania
priorytetów i odkładania choćby niewielkich kwot
na cele, które są dla nas ważne.

Kobiecy styl życia a finanse

Odnalezienie własnego stylu życia zaczyna się od
samopoznania – poznaj swoje potrzeby, wartości 
i marzenia. Zapytaj siebie, co naprawdę sprawia ci
radość i daje poczucie spełnienia. Następnie
przejdź do świadomych wyborów – nie bój się
zmieniać nawyków i wprowadzać nowych rytuałów,
które wspierają twoje ciało i ducha.

Zainspiruj się różnorodnością kultur i tradycji –
każda kobieta ma prawo znaleźć swoją własną
definicję kobiecości i szczęścia. Warto też
korzystać z literatury, podcastów i warsztatów
rozwojowych.

Jak odnaleźć swój kobiecy styl
życia?

Moda i uroda często kojarzą się z kobiecością,
jednak prawdziwy styl życia to coś znacznie
głębszego. Ubiór czy makijaż mogą wspierać nasze
samopoczucie, ale nie powinny definiować tego,
kim jesteśmy. 

Holistyczne podejście do piękna obejmuje również
akceptację siebie, dbałość o zdrowie psychiczne 
i fizyczne oraz bycie w zgodzie z własnym ciałem.

Warto czerpać inspiracje od influencerek 
i celebrytek, które pokazują, że kobiecość może
mieć wiele twarzy – od ekstrawaganckiej po
minimalistyczną, od pełnej energii po spokojną 
i wyciszoną.

Kobiecy styl życia a moda 
i uroda – czy to wszystko?
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Droga do własnego stylu życia bywa wyboista.
Presja społeczna, stereotypy, brak czasu czy niskie
poczucie własnej wartości to tylko niektóre 
z przeszkód. Ważne jest, aby nauczyć się radzić 
z krytyką i oczekiwaniami innych – często musimy
postawić granice i słuchać siebie. 

Wsparcie bliskich, przyjaciółek oraz społeczności
online bywa bezcenne. Techniki takie jak
mindfulness, coaching czy journaling pomagają
utrzymać motywację i dbać o równowagę.

Wyzwania i bariery 
w odnajdywaniu własnego
stylu życia

Codzienne rytuały to klucz do zachowania
energii i harmonii. Może to być poranna joga,
chwila na medytację, czy wieczorny spacer.

Znajdź hobby, które pozwoli ci się zrelaksować
i rozwijać – malowanie, gotowanie, taniec czy
czytanie.

Pamiętaj o zdrowych nawykach – zbilansowana
dieta, regularna aktywność fizyczna
i odpowiednia ilość snu to podstawa.

Dbaj o relacje z bliskimi oraz z samą sobą – to
one tworzą fundament dobrego stylu życia.

Kobiecy styl życia w praktyce 
– inspirujące przykłady 
i pomysły

Trendy i przyszłość kobiecego
stylu życia

Współczesny kobiecy styl życia ewoluuje pod
wpływem cyfryzacji i rosnącej świadomości
ekologicznej. Slow life, mindfulness, wellness
i podejście zero waste stają się coraz bardziej
popularne.

Coraz więcej kobiet stawia na równowagę,
autentyczność i dbanie o planetę, łącząc te
wartości z nowoczesnymi technologiami.

Przyszłość to także większa różnorodność
stylów życia, które szanują indywidualność
i osobiste potrzeby.

Inspirujące książki, filmy i kursy

Aby lepiej zrozumieć i rozwijać swój kobiecy styl
życia, warto sięgać po sprawdzone źródła inspiracji
– takie, które nie tylko motywują, ale też pomagają
budować pewność siebie, wewnętrzną siłę 
i życiową równowagę.

Książki takie jak „Siła nawyku” Charlesa Duhigga
pomagają zrozumieć mechanizmy stojące za
codziennymi decyzjami i zmianami, które chcemy
wprowadzić w swoim życiu – zarówno osobistym,
jak i zawodowym. 

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


Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 24 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Kobiecy styl życia —
podsumowanie

Kobiecy styl życia to podróż, która zaczyna się od
poznania siebie i świadomych wyborów. 
To równowaga, pasja, dbanie o ciało i ducha, 
a także umiejętność radzenia sobie z wyzwaniami.
Zachęcamy cię do pierwszych kroków: zastanów
się, co dla ciebie oznacza prawdziwe spełnienie 
i zacznij wprowadzać małe zmiany już dziś. Podziel
się swoimi przemyśleniami w komentarzu, zrób
quiz „Jak bardzo żyjesz w swoim kobiecym stylu
życia?”

„Dary niedoskonałości” autorstwa Brené Brown to 
z kolei niezwykle poruszająca opowieść o odwadze,
autentyczności i akceptacji siebie – lektura
obowiązkowa dla każdej kobiety, która chce
przestać żyć według cudzych oczekiwań i zacząć
doceniać swoją wrażliwość. 

Z kolei bestseller „Girl, Wash Your Face” Rachel
Hollis to energetyczny manifest kobiecej
niezależności i motywacji – książka, która
przypomina, że nie musisz być idealna, by być
wystarczająca i działać z rozmachem.

Filmy i dokumenty, które warto zobaczyć to np.
„Minimalism” – o upraszczaniu życia, „Becoming” 
z Michelle Obamą – o sile kobiecości i własnej
drodze, a także „Miss Representation” Jennifer
Siebel Newsom, który otwiera oczy na wizerunek
kobiet w mediach i kulturze masowej.

Kursy online – zarówno te rozwojowe, jak 
i specjalistyczne – stają się coraz bardziej
dostępne. 

Warto rozważyć udział w warsztatach
samoświadomości czy kursach kreatywnego
pisania i budowania marki osobistej. Takie
doświadczenia nie tylko rozwijają umiejętności, ale
też wzmacniają wiarę w siebie i otwierają nowe
perspektywy.
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Czy leci z nami pilot?
W dzisiejszych czasach, w erze informacji, w której żyjemy,
pytanie: „czy leci z nami pilot?” z amerykańskiej komedii z 1980
roku parodiującej filmy katastroficzne — nabiera zupełnie
nowego znaczenia. Świat stał się miejscem, w którym rzetelna
informacja jest na wagę złota, a prawda i fałsz zacierają się 
w sposób, który jeszcze kilka lat temu wydawał się nie do
pomyślenia.
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Artykuł przygotowała:  Jolanta Matyńska
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 25 sierpnia 2025
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Fake newsy stały się codziennością. W obliczu tego
chaosu, prawdziwe, pojedyncze autorytety, które
kiedyś stanowiły dla nas oparcie i punkt wyjścia do
wypracowywania własnego stosunku do świata,
straciły na znaczeniu. Często zamiast tych, którzy
byli dla nas źródłem wiedzy i prawdy, do głosu
dochodzą osoby przypadkowe, ale wyraziste, które
zyskują popularność nie dzięki merytorycznym
osiągnięciom, lecz dzięki atrakcyjnemu
wizerunkowi.

W przeszłości autorytety były oparte na wiedzy,
doświadczeniu i umiejętnościach. Artyści,
naukowcy, nauczyciele – to oni kształtowali nasze
poglądy i przekonania. Dziś, w dobie mediów
społecznościowych, ich głos często ginie w szumie
informacyjnym. 

Zamiast tego, coraz częściej zwracamy uwagę na
osoby, które potrafią przyciągnąć naszą uwagę
swoim wyglądem, stylem życia czy
kontrowersyjnymi poglądami. Przykład Caroline
Derpienski, która zyskała popularność dzięki
wyglądowi i prowokacyjnemu stylowi bycia,
pokazuje, jak bardzo zmienił się nasz sposób
postrzegania autorytetów. Jej profil w mediach
społecznościowych przyciąga miliony followersów,
a sponsorzy chętnie inwestują w jej wizerunek.

Zastanówmy się, dokąd prowadzi ta droga. Im
bardziej angażujemy się w świat „sztucznych”
autorytetów, tym bardziej puste stają się nasze
odczucia. W konsekwencji jesteśmy coraz mniej
gotowi na prawdziwe i głębokie doznania. Zamiast
tego, wybieramy blichtr, który oferuje nam
chwilową przyjemność. Taka pozorna świetność nie
daje jednak satysfakcji emocjonalnej. Dlaczego?
Między innymi dlatego, że w świecie pełnym
blichtru łatwo wpaść w pułapkę porównań. 

Obserwując życie innych, często zaczynamy
oceniać swoje własne życie przez pryzmat ich
sukcesów i atrakcyjności, co może prowadzić do
frustracji i niezadowolenia z własnych osiągnięć. 
W dłuższej perspektywie może prowadzić to do
uczucia pustki. Zasada mówiąca, że twierdzenie
powtórzone 100 razy staje się w oczach jego
odbiorców faktem, zyskała nowy wymiar.
Informacje, które są wielokrotnie powtarzane,
niezależnie od ich prawdziwości, stają się dla nas
wiarygodne. W efekcie, zaczynamy wierzyć w to, co
widzimy, a nie w to, co jest obiektywnie prawdziwe.
To zjawisko prowadzi do niebezpiecznych
konsekwencji – stajemy się coraz bardziej podatni
na manipulacje, a nasze przekonania oparte są na
powierzchowności.

Czy jesteśmy gotowi na prawdziwe i głębokie
doznania? Czy potrafimy docenić wartość
autentyczności w świecie, w którym wszystko
wydaje się być na sprzedaż? Warto zastanowić się,
co tak naprawdę daje nam obserwowanie życia
innych. Czy to poczucie przynależności, chęć bycia
częścią jakiejś społeczności, a może po prostu
ciekawość? Niezależnie od odpowiedzi, jedno jest
pewne – musimy być ostrożni w tym, co wybieramy
jako nasze źródło informacji i inspiracji.

„Czy leci z nami pilot?” to pytanie, które powinno
towarzyszyć nam w codziennym życiu. Musimy być
świadomi tego, co konsumujemy, jak
interpretujemy informacje i jakie autorytety
uznajemy za wiarygodne. W świecie pełnym fake
newsów i powierzchownych wartości kluczowe
staje się poszukiwanie prawdziwych autorytetów
oraz umiejętność krytycznego myślenia. Tylko w ten
sposób możemy uniknąć pułapek, które czekają na
nas w zglobalizowanej sieci informacji. Nikt inny,
tylko my sami, odpowiedzialni jesteśmy za to, w co
wierzymy i jak kształtujemy nasze życie.

Autorka: Jolanta Matyńska - od 12 lat prowadzi agencję PR. Wieloletnie
doświadczenie zawodowe zdobywała w Polsce i w Czechach. Wyznaje
zasadę, że najważniejsza w pracy jest sprawczość. Dzięki determinacji,
doświadczeniu i pasji do marketingu, stała się nie tylko liderką w swojej
dziedzinie, ale również inspiracją dla innych kobiet, które pragną realizować
swoje zawodowe marzenia. Jej sylwetka zawodowa prezentowana była m.in.
w Cosmopolitan jako inspiracja dla innych kobiet. Jolanta jest również
certyfikowanym coachem. Z pasją pomaga kobietom w ich życiowych
rozterkach. Jej misją jest pomoc kobietom w odnalezieniu wewnętrznej siły 
i pewności siebie. Wykorzystuje swoje doświadczenia, aby wspierać inne
kobiety w ich drodze do samorealizacji. Dzięki jej coachingowi wiele kobiet
zyskało nowe spojrzenie na swoje życie, odkryło swoje mocne strony 
i znalazło odwagę do podejmowania trudnych decyzji.



Energia wody: duchowe 
i naukowe spojrzenie na
energetyzację wody i jej
transformujący wpływ na życie
Kiedy w pośpiechu sięgamy po szklankę wody, zazwyczaj nie
zastanawiamy się, czym ona naprawdę jest. Przez wieki różne
kultury przypisywały jej rolę świętego nośnika życia, a nawet
świadomości. W starożytnych tekstach woda była postrzegana
jako medium zdolne do oczyszczania nie tylko ciała, ale i duszy.
Współczesna nauka coraz śmielej przyznaje, że woda to nie tylko
neutralny płyn, to subtelna struktura, która rejestruje 
i przenosi energię, emocje, a także intencje.
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Jeśli potraktujesz ją jak zwykłą wodę do picia, pozostanie tylko napojem. Jeśli podejdziesz do niej 
z uważnością i intencją, stanie się Twoim sojusznikiem w budowaniu zdrowia, harmonii i spokoju. W tym
miejscu zaczyna się niezwykła opowieść o energetyzacji wody — praktyce, która jeszcze niedawno była
wyśmiewana jako „ezoteryczna fanaberia”, a dziś staje się mostem między duchowością a płaszczyzną
fizyczną.

Woda jako zwierciadło
świadomości

Na początku XXI wieku francuski immunolog
Jacques Benveniste badał zjawisko tzw. pamięci
wody.

Masaru Emoto to japoński badacz i autor
bestsellerowych książek, który wielokrotnie
powtarzał, że „woda jest lustrem, które pokazuje,
kim jesteśmy”. Gdy zamrażał próbki wody poddanej
różnym słowom, modlitwom i muzyce, na zdjęciach
mikroskopowych pojawiały się niezwykłe wzory.
Harmonia intencji tworzyła kryształy
przypominające śnieżynki, a gniew czy wrogość
zostawiały w wodzie chaos.

Choć świat nauki początkowo sceptycznie
przyjmował jego odkrycia, dziś coraz więcej
badaczy potwierdza, że molekuły wody są wrażliwe
na drgania i potrafią je zapamiętywać. To nie
metafora, a udowodnione badaniami realne
zjawisko, w którym każda kropla staje się świadkiem
Twoich emocji i intencji. Jeśli woda jest nośnikiem
informacji, to sposób, w jaki ją przygotowujesz 
i pijesz, bezpośrednio wpływa na Twoje zdrowie
oraz samopoczucie.

Pamięć wody — od duchowości
do nauki

W laboratorium odkrył, że woda potrafi przenosić
sygnały biologiczne nawet wtedy, gdy nie zawiera
już cząsteczek pierwotnych substancji. Choć jego
badania budziły kontrowersje, stały się inspiracją
do dalszych eksperymentów, m.in. nad homeopatią
czy terapiami informacyjnymi. Innym pionierem,
który został laureatem Nagrody Nobla, był Luc
Montagnier. Również potwierdził, że woda może
rejestrować i transmitować informacje
elektromagnetyczne. Dla wielu osób to dowód, że
„duchowość” wody nie jest tylko poetycką
przenośnią, ale realnym, mierzalnym zjawiskiem.
Jeśli więc każda kropla przenosi wibracje i zapisuje
historie, warto zadać sobie pytanie: „Czym karmisz
swoje ciało i ducha za każdym razem, gdy pijesz
wodę?”

Dlaczego energetyzowanie
wody zmienia wszystko?

Energetyzacja wody polega na przywracaniu jej
naturalnej, uporządkowanej struktury, czyli
heksagonalnej sieci molekuł, w której energia 
i informacje przepływają swobodnie. Można to
porównać do harmonijnego tańca – kiedy
cząsteczki wody są uporządkowane, poruszają się
rytmicznie, wspierając nawodnienie, odżywianie
komórek i przekazywanie energii. 

Gdy jednak woda opuszcza swoje pierwotne źródło
np.: górski potok lub głębinową studnię to zaczyna
tracić tę naturalną spójność. 
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Przepływa przez dziesiątki kilometrów rur, często
pod wysokim ciśnieniem, a każda przeszkoda,
zakręt czy nagła zmiana temperatury rozbija jej
subtelny układ energetyczny. Wyobraź sobie, że
woda to orkiestra: w źródle każdy instrument gra 
w zgodzie, ale w rurach muzycy gubią rytm, 
a harmonia zamienia się w chaos. Co więcej, woda
po drodze chłonie tzw. zanieczyszczenia
informacyjne. To niewidzialne ślady:

wibracje stresu i presji, którym poddaje ją
infrastruktura wodociągowa,
ślad energetyczny chemikaliów używanych do
oczyszczania,
rezonans otoczenia, czyli to, co dzieje się 

      w miejscach, przez które przepływa.

W efekcie woda, którą nalewasz z kranu, wciąż ma
tę samą formułę chemiczną (H₂O), ale jej struktura
przypomina rozsypane puzzle, zamiast pięknej,
harmonijnej mozaiki. Energetyzowanie polega więc
na przywróceniu pierwotnej pamięci wody,
przypomnieniu jej, jak być znowu żywą,
zorganizowaną i niosącą siłę i energię. Kiedy taką
wodę pijesz, Twoje ciało nie dostaje tylko płynu,
lecz dostaje impuls porządku i świeżości, który
rezonuje, aż po najsubtelniejsze warstwy Twojej
energii. To dlatego tak wiele osób mówi, że
energetyzowana woda ma delikatniejszy smak, daje
uczucie lekkości w ciele i wspiera poczucie
klarowności umysłu. Bo to już nie tylko woda do
gaszenia pragnienia — to nośnik harmonii i życia!

Woda żywa – czym różni się od
zwykłej?

Woda energetyzowana to coś więcej niż tylko ciecz
o zmienionym smaku. Jej najważniejszą cechą jest
struktura heksagonalna — uporządkowana sieć
cząsteczek przypominająca krystaliczną
klarowność wody źródlanej, jaką nasi przodkowie
czerpali prosto ze studni lub potoku. W takiej
strukturze molekuły łączą się w harmonijny układ,
dzięki czemu woda staje się bardziej aktywna
biologicznie i lepiej przyswajalna przez organizm.
Charakterystycznym wyróżnikiem wody żywej jest
także niższe napięcie powierzchniowe. 

Dzięki temu znacznie łatwiej przenika ona do
wnętrza komórek, skutecznie nawadniając ciało 
i przyspieszając transport substancji odżywczych
oraz usuwanie toksyn. To właśnie dlatego wielu
użytkowników doświadcza uczucia lekkości oraz
szybszej regeneracji już po kilku dniach
regularnego picia wody energetyzowanej.

Kolejną unikalną właściwością jest jej zwiększona
zdolność samooczyszczania — woda żywa 
z łatwością eliminuje nie tylko fizyczne
zanieczyszczenia, ale również subtelne obciążenia
energetyczne, których źródłem mogą być stres,
negatywne emocje czy obecność w chaotycznych
przestrzeniach. Taka woda ma wyższą wibrację, co
sprzyja równoważeniu biopola i wspiera procesy
regeneracji komórek oraz tkanek. Warto również
podkreślić, że woda energetyzowana staje się
nośnikiem intencji, można ją programować za
pomocą własnych słów i myśli. Kiedy przed
wypiciem wody świadomie wypowiadasz intencję
zdrowia, spokoju czy miłości, jej struktura rejestruje
te informacje i przenosi je dalej, w głąb ciała 
i energetycznego pola. W tym sensie każdy łyk staje
się aktem harmonizacji i duchowej praktyki, 
w której woda nie tylko gasi pragnienie, ale wspiera
Twoją wewnętrzną przemianę.
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Niektórzy patrzą na energetyzację wody z rezerwą,
przypisując jej działanie wyłącznie sile sugestii.
Jednak doświadczenia tysięcy osób, które
świadomie wprowadziły ją do codziennych praktyk,
pokazują coś zupełnie innego — głęboką,
wielowymiarową zmianę jakości życia. 

Picie wody o uporządkowanej strukturze to jak
zaproszenie nowej energii, która budzi ciało 
z letargu i przywraca naturalną żywotność. Już po
kilku tygodniach wiele osób zauważa wyraźną
poprawę samopoczucia: mniejszą ospałość, więcej
lekkości w ciele i większą klarowność umysłu. Woda
działa jak wewnętrzny katalizator — wspiera procesy
oczyszczania organizmu, reguluje metabolizm oraz
dodaje sił witalnych, które z czasem przekładają się
na bardziej stabilny nastrój i odporność psychiczną.

Nieprzypadkowo osoby pijące energetyzowaną
wodę przed snem podkreślają, że ich nocny
wypoczynek stał się spokojniejszy i głębszy. Ciało
szybciej się regeneruje, a poranki przynoszą
uczucie świeżości i większą gotowość do działania.
Uporządkowana woda uspokaja układ nerwowy, to
jakby napięcia i drobne lęki rozpuszczały się
warstwa po warstwie, zostawiając w sercu
poczucie lekkości i bezpieczeństwa. 

Na poziomie zdrowia fizycznego ten subtelny
wpływ jest równie namacalny — lepsze nawodnienie
wzmacnia układ odpornościowy, wspierając
naturalną zdolność organizmu do radzenia sobie 
z infekcjami i stanami zapalnymi. Biodostępna
woda szybciej transportuje mikroelementy oraz
witaminy do komórek, ułatwiając ich odżywienie 
i przyspieszając regenerację tkanek. 

Dodatkowo uporządkowana struktura ułatwia
eliminację toksyn, to jak wewnętrzne oczyszczanie,
które z czasem sprzyja rozjaśnieniu cery, poprawie
elastyczności skóry i subtelnemu odmłodzeniu
całego organizmu.

Energetyzowana woda staje się więc nie tylko
nawodnieniem, ale codziennym rytuałem
podnoszącym energię, budującym odporność 
i przywracającym głęboki kontakt z tym, co w nas
żywe i prawdziwe. To mały krok, który potrafi
zmienić więcej, niż się spodziewasz…

Jakie korzyści odczuwa ciało 
i duch?

Energetyzator wody Creatoz to wyjątkowe
wsparcie dla osób, które chcą nadać codziennemu
nawodnieniu głębszy wymiar. Z jego pomocą każda
szklanka wody staje się czymś więcej niż zwykłym
napojem — staje się nośnikiem harmonii, intencji 
i subtelnej energii, która wpływa na ciało i pole
świadomości. 

Na czym polega jego działanie? Współczesna woda,
zanim trafi na Twój stół, przemierza długą drogę
przez rury i zbiorniki, tracąc swoją pierwotną,
uporządkowaną strukturę oraz przesiąkając obcymi
informacjami: stresem, chaosem, śladem
chemikaliów.

Energetyzator działa jak rezonans, który pomaga
przywrócić wodzie jej naturalny rytm — tę
heksagonalną sieć cząsteczek, w której pamięć 
o źródle życia i czystości jest wciąż obecna.
To narzędzie opiera się na synergii intencji
harmonii, świętej geometrii i wysokich wibracjach.
Gdy stawiasz na nim szklankę lub dzbanek, woda
zaczyna subtelnie reagować — porządkuje swoją
strukturę, odzyskuje klarowność i wewnętrzną
spójność. 

Każdy łyk tak przygotowanej wody staje się nie
tylko nawodnieniem, ale małym codzienną praktyką
powrotu do siebie, do spokoju, równowagi oraz
kontaktu z tym, co naprawdę ważne.

Wiele osób zauważa, że regularne picie
energetyzowanej wody sprzyja lepszemu
samopoczuciu, głębszemu relaksowi i wzmocnieniu
odporności. Woda zyskuje lżejszy smak, większą
biodostępność i staje się sprzymierzeńcem 
w świadomym dbaniu o swoje zdrowie, także na
poziomie duchowym. 

Jeśli ciekawi Cię, jak w praktyce wygląda proces
energetyzacji wody i dlaczego coraz więcej osób
traktuje ją jako codzienne wsparcie dla ciała 
i ducha, zajrzyj tutaj: Energetyzator wody –
innowacyjne narzędzie wspierające harmonizację
energii i poprawę zdrowia.

Warto spróbować i przekonać się samemu, jak
wiele może zmienić w codziennym samopoczuciu
woda, która niesie w sobie więcej niż tylko gaszenie
pragnienia — odrobinę spokoju, jasności i harmonii.

Energetyzator wody Creatoz —
energia subtelnej transformacji
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Artykuł przygotowała:  Franko Lagazzi
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Duchowa i fizyczna jedność

Wielu ludzi oddziela zdrowie fizyczne od
duchowości. Tymczasem woda pokazuje, że nie ma
między nimi granicy. Gdy pijesz wodę z intencją,
wspierasz swoje ciało, emocje i świadomość. Gdy ją
ignorujesz i traktujesz jak zwykły płyn, rezygnujesz 
z części jej potencjału. Energetyzowanie wody to
nie żadna modna fanaberia ani tajemny rytuał tylko
dla wtajemniczonych. To praktyka, której sens znali
nasi przodkowie na długo przed tym, zanim
ktokolwiek zaczął badać pamięć wody pod
mikroskopem. I co ciekawe — współczesna nauka
coraz częściej przyznaje im rację.

Energetyzator wody Creatoz to sposób, żeby każda
szklanka wody była czymś więcej niż tylko
gaszeniem pragnienia. To proste zaproszenie do
tego, żeby w codziennym biegu na moment się
zatrzymać i przypomnieć sobie, że woda naprawdę
potrafi nieźle namieszać, ale w pozytywnym sensie!
Spróbuj i przekonaj się, jak niewielkie gesty, trochę
uważności, odrobina intencji, potrafią zmienić
jakość Twojego dnia.

Chcesz dowiedzieć się, jak w pełni wykorzystać jej
moc? Zajrzyj do przewodnika o rytuałach wody.
Poznaj Energetyzator Creatoz i zobacz, co potrafi!

Autor: Franko Lagazzi – z wykształcenia magister inżynier energetyki,
specjalność: chłodnictwo i klimatyzacja. Przez ponad 8 lat związany z branżą
energetyczną, gdzie łączył techniczną precyzję z zarządczą odpowiedzialnością
jako zastępca prezesa. Z czasem jego zawodowa ścieżka obrała inny kierunek –
od pracy z energią w jej mierzalnych formach ku eksploracji jej duchowych
aspektów. Dziś, zamiast systemów chłodniczych, bada mechanizmy emocji 
i świadomości, łącząc inżynierski umysł z duchową praktyką. Eksperymentuje,
prowadzi obserwacje i testuje właściwości energetyczne oraz duchowe wody we
współpracy z Instytutem Masaru Emoto w Japonii. Interesuje go wpływ intencji,
dźwięku i struktury na molekularną organizację wody: tej samej, która stanowi
ponad 70% ludzkiego ciała. W swoich badaniach łączy empiryczną dociekliwość 
z subtelną uważnością, traktując wodę nie tylko jako nośnik informacji, lecz jako
żywy, reagujący organizm — medium zdolne do zapisu stanów świadomości.

https://e-wenus.pl/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet-2025-zglos-udzial-w-ii-edycji/
https://www.creatoz.com.pl/woda-jako-lustro-duszy-rytualy-letnie/
https://www.creatoz.com.pl/produkt/odpromiennik-energetyzator-wody/


Kultura z kobiecej perspektywy 
– spektakle i wystawy 
o tematyce kobiecej
Współczesna kultura coraz mocniej otwiera się na głos kobiet –
zarówno tych, które tworzą sztukę, jak i tych, które ją odbierają.
Spektakle teatralne, wystawy sztuki, filmy czy literackie dzieła
zyskują nową jakość, gdy opowiadają historie z kobiecej
perspektywy. W tym artykule zapraszamy Cię w podróż po
fascynującym świecie kultury, w której kobiety są nie tylko
bohaterkami, ale też twórczyniami nowych narracji i inspiracji.
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Sztuka tworzona przez kobiety lub nawiązująca do
ich doświadczeń to nie tylko wyraz indywidualnej
wrażliwości, ale często także manifest społeczny.
Tematy takie jak tożsamość, prawa kobiet, relacje,
emocje czy walka o równouprawnienie pojawiają
się w twórczości coraz częściej i z różnorodną
głębią. 

Autentyczność i różnorodność kobiecych głosów 
w sztuce sprawiają, że kultura staje się bardziej
wielowymiarowa i prawdziwa.

Kultura i sztuka inspirowane
kobiecym doświadczeniem

Kobiece ikony kultury

W polskich i zagranicznych teatrach coraz częściej
goszczą spektakle, które opowiadają o kobiecym
losie, historii czy współczesnych wyzwaniach.
Przykłady takich produkcji to między innymi
dramaty feministyczne, biografie wybitnych kobiet
czy spektakle poruszające tematy przemocy
domowej, macierzyństwa czy poszukiwania własnej
tożsamości. 

Warto zwrócić uwagę na twórczość reżyserek
takich jak Krystyna Janda, Agnieszka Glińska czy
młodszych autorek, które wnoszą świeże spojrzenie
i łamią teatralne schematy. Aktorki w tych
spektaklach nie tylko grają role, lecz także
współtworzą przestrzeń, w której kobieca narracja
jest wyraźnie słyszalna i widoczna.

Spektakle teatralne z kobiecą
perspektywą

Na przestrzeni wieków wiele kobiet znacząco
wpłynęło na kształtowanie kultury. Simone de
Beauvoir, autorka przełomowej „Drugiej płci”,
zmieniła sposób myślenia o roli kobiet. Frida Kahlo,
z jej intensywną i symboliczną sztuką, stała się
ikoną niezależności i kobiecości. Współczesne
postaci takie jak Agnieszka Holland czy Krystyna
Janda kontynuują tę tradycję, pokazując, że kobiety
mogą być liderkami w świecie kultury.

Wystawy sztuki i wydarzenia 
o tematyce kobiecej

Galerie sztuki w Polsce i na świecie regularnie
organizują wystawy dedykowane twórczości kobiet.
Są to zarówno prace malarskie, fotografie,
instalacje, jak i nowoczesne performance.

 Przykładowo, wystawy poświęcone Fridzie Kahlo
czy nowym artystkom-feministkom pokazują, jak
różnorodne i inspirujące może być kobiece
spojrzenie na świat. 

Aktualne trendy i prognozy

Obserwujemy wyraźny wzrost liczby reżyserek,
kuratorek i artystek, które zdobywają uznanie 
i wprowadzają nowe tematy do dyskursu
kulturalnego. Feministyczne motywy, kwestie
tożsamości płciowej czy ekologii pojawiają się
coraz częściej, a sztuka cyfrowa i performance dają
artystkom nowe narzędzia do wyrażania siebie.
Prognozy na przyszłość są optymistyczne – kultura
z kobiecej perspektywy ma rosnące znaczenie 
i coraz większy wpływ na społeczeństwo.

Chcesz poznać więcej spektakli i wystaw 
o tematyce kobiecej? 

Oto kilka wskazówek:
Śledź portale kulturalne i profile
społecznościowe teatrów i galerii.
Zapisz się na newslettery, które informują
o nowych wydarzeniach.
Odwiedzaj lokalne festiwale, które promują
kobiecą sztukę.
Nie bój się sięgać po książki i filmy poruszające
kobiece tematy.
Angażuj się w kobiece grupy i inicjatywy – to
świetny sposób na wymianę doświadczeń.

Poradnik dla czytelniczek – jak
rozpocząć przygodę z kulturą
kobiecą?

Te wydarzenia nie tylko eksponują piękno i siłę
kobiecej sztuki, ale również przyczyniają się do
zmiany społecznego postrzegania kobiet jako
aktywnych twórców kultury, a nie tylko inspiracji
czy tematu.

NR 8 | SIERPIEŃ 2025



Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 27 sierpnia 2025
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Filmy
„Portret kobiety w ogniu” (Portrait of a Lady on
Fire) – subtelna opowieść o zakazanej miłości
i wolności.
„Sufrażystka” (Suffragette) – dramatyczna
historia walki o prawa wyborcze kobiet.
„Frida” – portret życia słynnej meksykańskiej
artystki.

Książki
„Druga płeć” Simone de Beauvoir – fundament
feministycznej myśli.
„Kobiety, które biegają z wilkami” Clarissa
Pinkola Estés – o kobiecej sile i intuicji.
„Feministyczna teoria” Bell Hooks – zbiór esejów
o kulturze i feminizmie.

Filmy i książki o kobiecej
kulturze – rekomendacje

Gdzie szukać informacji 
o kobiecej kulturze?

Portale kulturalne (np. Culture.pl, Gazeta
Wyborcza Kultura), portal dla kobiet e-Wenus.pl,
kobiecy blog SposobyNaZycie.pl.
Profile teatrów i galerii na Instagramie
i Facebooku.
Podcasty o kulturze i feminizmie.
Festiwale poświęcone kobiecej sztuce
i twórczości.

Podsumowanie

Kultura tworzona przez kobiety i dla kobiet to
przestrzeń pełna inspiracji, siły i prawdy Kultura 
z kobiecej perspektywy to nie tylko moda, lecz
ważny nurt, który zmienia sposób, w jaki rozumiemy
świat i siebie. Spektakle, wystawy, filmy i książki
oferują nowe spojrzenie, które wzbogaca nasze
życie i poszerza horyzonty. Śledź nasz portal, by być
na bieżąco z najciekawszymi wydarzeniami 
i odkrywać kulturę, która inspiruje i porusza.

https://e-wenus.pl/
https://www.sposobynazycie.pl/


Zrównoważona moda – mój styl,
moja misja
W ostatnich latach coraz częściej słyszymy pojęcia: moda
zrównoważona, wegańska, slow fashion, zero waste. Co
dokładnie oznaczają i jak świadomie wybierać ubrania, które nie
szkodzą środowisku ani zwierzętom? Jako projektantka okryć ze
sztucznych futer wysokiej jakości, na co dzień tworzę modę 
w duchu etycznym i ekologicznym. Dzisiaj wyjaśnię kilka
najważniejszych pojęć związanych z odpowiedzialnym 
i świadomym stylem życia.
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Artykuł przygotowała:  Grażyna Osiecka
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 28 sierpnia 2025

Moda zrównoważona – ubrania
z myślą o planecie

Zrównoważona moda to podejście, które ogranicza
negatywny wpływ na środowisko. Sposobów jest
wiele. Ubrania powstają z materiałów przyjaznych
naturze, często są szyte lokalnie i w małych seriach.
W przypadku dużych marek, które produkują odzież
w milionach sztuk, kluczowe są: minimalizacja
odpadów, produkcja bez wykorzystywania ludzi
(chodzi tu o warunki pracy tych ludzi 
i wynagrodzenie) oraz troskę o jakość, nie ilość. 
W niektórych dużych sklepach są przyjmowane
ubrania do recyklingu, a potem są one przerabiane
np. na mniejsze akcesoria.

Moda wegańska – bez
produktów odzwierzęcych

Moda wegańska wyklucza skórę, futro naturalne,
wełnę czy jedwab. Główna zasada to wykluczenie ze
składu wszelkich materiałów pochodzenia
zwierzęcego. Zamiast nich wykorzystywane są np.
wysokiej jakości sztuczne futra czy nowoczesne
materiały roślinne jak: len, konopie, bawełna lub
nowość Piñatex z liści ananasa. To nowoczesny
materiał roślinny, alternatywa dla skóry, materiał
biodegradowalny i zrównoważony. Choć z drugiej
strony trwa zagorzała dyskusja o zużyciu ogromnej
ilości wody do produkcji choćby lnu czy bawełny.

Zero waste – moda bez
odpadów

Styl zero waste to projektowanie ubrań tak, by nie
generować lub jak najmniej generować odpadów
tekstylnych. Zero odpadów, zero marnowania. Jeśli
chodzi o duże koncerny to szycie mniejszych ilości
ubrań i dodatków. Dla nas — klientów na całym
świecie — głównym założeniem powinno być
ograniczenie konsumpcji. 

Kupowanie tylko potrzebnych rzeczy i unikanie
produktów jednorazowego użytku. Na przykład 
w moim Atelier często wykorzystuję resztki tkanin 
z poprzednich kolekcji – zyskują drugie życie jako
dodatki, prototypy czy detale w nowych projektach.

Slow fashion – mniej znaczy
więcej

Slow fashion oznacza kupowanie mniej, ale lepiej,
po prostu świadomie. Wybieraj ubrania wysokiej
jakości, najlepiej szyte lokalnie (wspierajmy polskie
marki!). Zamiast impulsywnych zakupów 
w sieciówkach, stawiajmy na rzeczy, które będą
służyć przez lata i nie wyjdą z mody po jednym
sezonie. Zachęcam do przemyślanych decyzji
zakupowych, unikaj impulsywnych zakupów np. na
sezonowych wyprzedażach.

Jak czuć się dobrze i wyglądać
pięknie?

Zrównoważona moda nie oznacza rezygnacji ze
swojego stylu. To jest Twój świadomy wybór jakości,
wartości i szacunku – dla siebie, dla innych, dla
zwierząt i środowiska. Wiem, mówi się, że to tylko
piękne i wyniosłe hasła, ale za tym stoi coś więcej —
NASZA PRZYSZŁOŚĆ. Na szczęście zauważam, że
coraz więcej kobiet łączy estetykę z etyką,
wybierając lokalne marki i unikatowe projekty, które
są oryginalne i unikatowe. Bo przecież takie chcemy
być — wyjątkowe.

Autorka: Grażyna Osiecka – projektantka mody i stylistka. Od lat tworzy eleganckie okrycia
ślubne i wieczorowe z wysokiej jakości futer sztucznych i dzianin. Właścicielka marki
GOfashiondesigner oraz Atelier w Warszawie. Łączy klasyczne rzemiosło z nowoczesną
kobiecością i etycznym podejściem do mody. W swojej pracy konsekwentnie promuje
zrównoważoną modę – opartą na jakości, lokalności, odpowiedzialnym wykorzystaniu 
i wyborze materiałów. Jej projekty znajdziesz m.in. na stronie www.gofashiondesigner.com 
oraz na Instagramie: @grazyna.osiecka.
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http://www.gofashiondesigner.com/
https://www.instagram.com/grazyna.osiecka/


Naturalne kosmetyki kolorowe 
– makijaż, który pielęgnuje
Pozwól, że zabiorę Cię w podróż do świata makijażu, który nie
tylko podkreśla Twoje piękno, ale też troszczy się o Twoją skórę.
Przez lata makijaż był dla wielu z nas sztuką kamuflażu lub
sposobem na szybką transformację. Dziś jednak, w dobie
rosnącej świadomości i miłości do natury, otwierają się zupełnie
nowe możliwości. Dlaczego warto sięgnąć po naturalne
kosmetyki kolorowe?
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Ty również zasługujesz na produkty, które oprócz
cudownych kolorów, oferują Twojej skórze
pielęgnację, której naprawdę potrzebuje. To
właśnie esencja naturalnych kosmetyków
kolorowych – piękno, które idzie w parze ze
zdrowiem i harmonią.

Wybierając naturalne kosmetyki do makijażu,
dajesz sobie coś więcej niż tylko ładny wygląd. Ich
delikatne formuły to prawdziwa ulga dla Twojej
skóry – stworzone z myślą o harmonii z jej naturalną
fizjologią. 

Zamiast przeciążać cerę, naturalne formuły
wspierają ją – nawilżają, odżywiają i wzmacniają jej
barierę ochronną. To pielęgnacja, która działa, 
a jednocześnie daje Ci efekt makijażu na
najwyższym poziomie.

Makijaż i pielęgnacja w jednym
– zalety naturalnych formuł

Jak stosować naturalne
kosmetyki kolorowe 
– praktyczne wskazówki

Przejście na naturalny makijaż to proces, który
może wprowadzić do Twojej codziennej rutyny
świeżość i lekkość. Ich aplikacja nie różni się
znacznie od tradycyjnych produktów, ale kilka
trików pomoże Ci czerpać z nich jeszcze więcej
korzyści.

Trwałość i kolory – czy
naturalne kosmetyki dają radę?

Naturalne pigmenty mineralne pięknie stapiają się
ze skórą. Dzięki nim Twój makijaż wygląda świeżo,
promiennie i naturalnie – bez efektu maski.
Podkreślasz swoją urodę subtelnie, ale skutecznie.

Naturalne pigmenty – efekt
świeżości bez maski

Możesz się zastanawiać, czy naturalne kosmetyki
mają trwałość i kolory, które Cię zadowolą.
Odpowiedź brzmi: zdecydowanie tak! Nowoczesne
formuły oferują zarówno długotrwały efekt, jak 
i bogactwo barw – od subtelnych nude po
intensywne odcienie. To piękno, które jest
autentyczne, świadome i odpowiedzialne.

Idealna baza to podstawa

Zadbana i dobrze nawilżona skóra to Twój
największy sprzymierzeniec. Kiedy Twoja cera jest
odpowiednio przygotowana, naturalne podkłady 
i pudry pięknie się rozprowadzają i pozostają
promienne przez cały dzień. Nie zapomnij o lekkim
nawilżeniu przed makijażem.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 29 sierpnia 2025

Artykuł przygotowała: Anna Stokowska

Autorka: Anna Stokowska

Siła budowania warstw i ciepła

Wiele naturalnych kosmetyków – szczególnie 
w kremowej formie – wymaga nieco innego
podejścia. Jeśli produkt wydaje się zbyt twardy,
rozgrzej go chwilę na dłoni. Będzie bardziej
plastyczny 
i łatwiejszy w aplikacji. Możesz stopniowo budować
krycie, od lekkiego po bardziej wyraziste, bez obawy
o sztuczność.

Jeden kosmetyk, wiele
zastosowań – wielofunkcyjność
w Twojej kosmetyczce

Naturalne kosmetyki kolorowe często zaskakują
wszechstronnością. Twój bronzer mineralny może
świetnie sprawdzić się jako cień do powiek, a róż 
w kremie z powodzeniem zastąpi pomadkę. Dzięki
temu możesz ograniczyć ilość produktów w swojej
kosmetyczce i tworzyć harmonijny, spójny makijaż.

Składniki roślinne i mineralne powinny znajdować
się wysoko na liście. Wiele kosmetyków naturalnych
posiada też certyfikaty, takie jak Ecocert czy
COSMOS – one potwierdzają ich jakość i zgodność 
z restrykcyjnymi normami. Ale pamiętaj – brak
certyfikatu nie zawsze oznacza gorszy produkt.
Liczy się skład i filozofia marki.

Makijaż w zgodzie z naturą 
– świadomy wybór dla urody 
i zdrowia

Naturalne kosmetyki kolorowe to coś więcej niż
trend. To wybór, który pozwala Ci zadbać o urodę 
i zdrowie bez kompromisów. 

Ich pielęgnujące właściwości i transparentne
formuły sprawiają, że każdy makijaż staje się
gestem troski – nie tylko o Twój wygląd, ale też 
o Twoją cerę i środowisko.

Zachęcam Cię, byś dała sobie przestrzeń na
odkrywanie naturalnych kosmetyków.
Eksperymentuj, baw się kolorem, sięgaj po to, co
dobre dla Ciebie i Twojej skóry. Bo piękno płynące 
z natury jest na wyciągnięcie ręki – wystarczy, że po
nie sięgniesz.

Jak rozpoznać dobry naturalny
kosmetyk? Skład i certyfikaty

Jeśli chcesz mieć pewność, że wybierasz dobry
produkt, warto spojrzeć na etykietę INCI.



"Co mi Panie dasz… jeśli odważę
się marzyć" – rozmowa z Ewą
Stanglewicz
Ewa Stanglewicz przez większość życia pisała do szuflady. Dziś
pisze własne teksty piosenek, śpiewa je, gra na pianinie 
i współtworzy muzykę, która porusza – siebie i innych.
Twórczość stała się jej sposobem na życie, rozmową z emocjami
i wyrazem wolności, która przyszła z czasem, nie z wiekiem. 
W tej rozmowie opowiada o odwadze, która przychodzi, gdy
przestajesz się bać własnego głosu.
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O wolności, muzyce i życiu z pasją…

Czasem najważniejsze rzeczy przychodzą do nas nie wtedy, kiedy ich szukamy, ale kiedy jesteśmy gotowe,
by je przyjąć. Ewa przez lata śpiewała w chórach, pisała wiersze i wsłuchiwała się w siebie – po cichu, bez
rozgłosu. Dopiero na 60. urodziny dała sobie zgodę na to, by naprawdę zacząć mówić własnym głosem.
Zapisała się na lekcje pianina. Potem przyszły teksty piosenek, kompozycje, scena. Dziś mówi, że pisanie 
i śpiewanie to dla niej coś więcej niż hobby – to rozmowa z samą sobą, którą słychać w dźwiękach. Ten
wywiad to opowieść o tym, jak wielką siłą może być twórczość – nawet (albo zwłaszcza) wtedy, gdy
wydaje się, że na marzenia jest już za późno. To historia kobiety, która nie czekała dłużej na znak. 
Po prostu zaczęła grać.

Ewo, czy pamiętasz taki moment, kiedy świadomie pomyślałaś
sobie: „Nie mam nic do stracenia, mogę żyć po swojemu”?

Trudno mi wskazać jeden, konkretny moment. Myślę, że to raczej był proces – dojrzewanie do tej
świadomości poprzez różne wydarzenia, lekcje, refleksje. Pamiętam jednak, że od zawsze miałam 
w sobie cechy wolnościowe. Już jako dziewczynka byłam bardzo samodzielna i niezależna. Pewnie miało
na to wpływ to, że byłam najstarszym dzieckiem w rodzinie, ale u mnie ta potrzeba decydowania o sobie
była wyjątkowo silna. Nie znosiłam, gdy ktoś próbował mówić mi, co mam robić – odbierałam to jako
ograniczenie, wręcz upokorzenie.

Zdziwienie budziło we mnie to, z jaką łatwością moje koleżanki godziły się na brak wolności, jakby to było
coś oczywistego. Ja się na to nie zgadzałam. Jestem bardzo wdzięczna rodzicom, że w tamtych realiach
pozwalali mi na tyle swobody, na ile to było możliwe. A może po prostu nie byli w stanie mnie ograniczyć,
bo nie dawałam im na to przestrzeni? Jedno wiem na pewno: Wolność od zawsze była dla mnie wartością
nadrzędną. Najważniejszą. Zaraz po niej jest Miłość.

Świadomość, że mogę żyć po swojemu i naprawdę wybierać – nie to, co wypada, ale to, czego pragnę –
przyszła do mnie jednak dopiero niedawno. Wcześniej brakowało mi języka i przestrzeni na takie myślenie.
Nie było tej świadomości ani w kulturze, ani wokół mnie. Zaczęłam kierować się tym, co mnie porusza, co
sprawia mi radość – a nie tym, co trzeba czy wypada. Najbardziej przełomowym, odważnym wyborem,
który wyszedł z serca i pasji, a nie z obowiązku, było zapisanie się na lekcje gry na pianinie. Dałam sobie
ten prezent na 60. urodziny

Zawsze miałaś w sobie tyle energii i odwagi do realizacji
marzeń? Czy coś się w Tobie zmieniło z wiekiem?

W jakimś sensie zawsze podążałam za tym, co mnie wewnętrznie poruszało – choć często na małą skalę.
Jako dziecko uwielbiałam śpiew i taniec. Ale moje najgłębsze marzenie – fortepian – przez lata nosiłam 
w sobie w ukryciu. Ten instrument wywierał na mnie piorunujące wrażenie. Gdy miałam okazję stanąć
obok kogoś, kto na nim grał, potrafiłam wpatrywać się w niego bez końca – jak w coś świętego. W moich
oczach ta osoba stawała się kimś niemal boskim.

Nie wiem, dlaczego nigdy nie powiedziałam rodzicom o tym marzeniu. Może wydawało mi się zbyt odległe,
zbyt nierealne. Może nie chciałam im dokładać zmartwień. A może sama w nie nie wierzyłam? To były
czasy, kiedy dzieci raczej nie pytano o pragnienia. Na szczęście – marzenia nie mają terminu ważności. Dla
mnie ten czas nadszedł. Oczywiście towarzyszyły mi wątpliwości – czy się nadaję, czy to nie jest tylko
zachcianka. Bardzo zależało mi na tym, by zrozumieć, skąd naprawdę płynie ta potrzeba. Jeszcze wtedy
nie ufałam sobie na tyle. Dlatego czekałam. Czekałam na znak – od życia, od Wszechświata. I dostałam go.
Pojawiła się koleżanka z dzieciństwa, której w dzieciństwie „zazdrościłam” tego, że chodziła do szkoły
muzycznej. Powiedziała: „Chcę wrócić do pianina”. 
I wtedy pomyślałam – może to też czas na mnie?
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Co daje Ci dziś energię i radość, kiedy rano wstajesz z łóżka? 
Jak wyglądają Twoje poranki?

Zdecydowanie jestem skowronkiem – poranki to moja ulubiona pora dnia. Cieszy mnie po prostu nowy
dzień, jego świeżość, zapach kawy, cisza. Te małe rzeczy – niby zwyczajne – są źródłem ogromnej radości.
Nadal pracuję zawodowo, bo chcę i... co ważne – nadal mnie chcą :) To daje mi satysfakcję. Kiedyś
podjęłam decyzję, że będę żyć tak, jakby każdy dzień był świętem. Bo czemu święto ma być tylko raz 
w roku? Ja chcę je czuć częściej. I to się udaje – nawet jeśli dzień zaczyna się nieidealnie, to w końcu i tak
„się uładzi”.

Nie oszczędzam sobie poranków z kawą w łóżku. Czasem decyzja o tym zapada spontanicznie, tuż po
przebudzeniu. Zauważyłam, że wiele zależy ode mnie – od mojego nastawienia, mojej decyzji, jak chcę ten
dzień przeżyć. Jeśli wybieram, by było ekscytująco – dzieje się tak. A jeśli czuję, że potrzebuję spokoju –
tworzę sobie cichy, delikatny dzień. I to działa.

Pracujesz w bibliotece uniwersyteckiej i masz kontakt 
z młodymi ludźmi. Co Ci to daje?

Formalnie rzecz biorąc, w mojej pracy największy kontakt mam z książkami – i bardzo mnie to cieszy, bo
właśnie one zaprowadziły mnie kiedyś na tę ścieżkę zawodową. Ale rzeczywiście – młodzi ludzie mnie
otaczają. I choć nigdy się nad tym głęboko nie zastanawiałam, z perspektywy czasu widzę, jak duże ma to
dla mnie znaczenie. To środowisko jest dla mnie naturalne. Młodzież wnosi do przestrzeni pracy lekkość,
świeżość, śmiech. Obserwuję to od ponad 40 lat – i jestem przekonana, że chłonęłam przez ten czas ich
ufność i energię. Dopiero Twoje pytanie uświadomiło mi, jak bardzo jestem za to wdzięczna. I za mój
wybór tej właśnie drogi zawodowej – również.

NR 8 | SIERPIEŃ 2025



NR 8 | SIERPIEŃ 2025

Jak Twoi najbliżsi reagują na Twoje – czasem odważne 
– pomysły? Choćby występ na koncercie?

Z ogromnym spokojem i naturalnością. Nawet słowo „akceptacja” wydaje się tu nieadekwatne – to po
prostu nie budzi zdziwienia. Moje dzieci – dziś już dorosłe – i wnuczka również realizują swoje pasje.
Wnuczka ma najwięcej szczęścia, bo zaczęła bardzo wcześnie – właściwie od razu. Moje dzieci – 
w dorosłości. A ja – w wieku bardzo dojrzałym. Wygląda na to, że przykład rzeczywiście idzie z góry – 
i to działa. W pokoleniu mojej wnuczki już widać, że pasja nie musi czekać. Co więcej, także moi przyjaciele 
i znajomi zaczęli realizować swoje zamiłowania, rozwijać zainteresowania. Potwierdza się zasada, że
podobne przyciąga podobne. I to jest piękne.

Skąd pomysł, żeby wystąpić na scenie akurat z zięciem? Kto był
inicjatorem tego duetu?

Przez długi czas w Tonice – miejscu, gdzie uczę się gry na pianinie i śpiewu – prawie nie było dorosłych
osób. Nie brałam udziału w koncertach, głównie z powodu lęku przed występami publicznymi. Ale 
w ostatnim roku dużo się zmieniło. Pojawiło się więcej dojrzałych wokalistów, a ja poczułam, że chcę być
częścią tej społeczności, nie stać z boku. Jednocześnie brakowało mi odwagi, żeby zrobić ten krok
samodzielnie. Wtedy moja nauczycielka, Natasza Smirnowa – prawdziwa artystka – zaproponowała
występ w duecie. Córka nie była gotowa, wnuczka jeszcze zbyt mała do tekstu piosenki. Przyjaciółki –
choć cudowne – nie śpiewają. Zięć natomiast zawsze był chętny do wspólnego muzykowania i ma piękny
głos. Kiedy pierwszy raz przyszedł do naszego domu, mój mąż od razu zapytał: „Śpiewasz?” – „Tak” –
odpowiedział Kuba. I to była dobra odpowiedź. Od razu dostał nie tylko naszą akceptację, ale też nuty 
i termin pierwszej próby!

Jak się czułaś, wychodząc na scenę z takim energetycznym
utworem? I dlaczego właśnie „Co mi Panie dasz?” z repertuaru
zespołu Bajm?

Wybór piosenki należał do Nataszy. Sięgnęła po utwór, który Kuba i jego żona – moja córka – mieli
zaśpiewać na swoim ślubie, ale nie zdążyli go wtedy przygotować. To piękna historia, a Natasza ją
pamiętała. Ucieszyłam się, że nasz występ będzie miał osobisty wymiar. Sama piosenka nie była
technicznie trudna, ale dla mnie – jako osoby wychowanej na muzyce klasycznej – była sporym
wyzwaniem. Rock był mi kompletnie obcy. Do końca nie wiedziałam, czy odważę się wystąpić. 
Ale po próbie przed koncertem poczułam, że dam radę. Co zaskakujące – na scenie nastąpiła we mnie
przemiana. Pojawiła się radość, lekkość. I ku mojemu zdumieniu... naprawdę mi się to spodobało!
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Co czujesz, kiedy słyszysz swoje teksty „odziane” 
w dźwięki? Czy to jest dla Ciebie inny rodzaj rozmowy z samą
sobą – taki, który dociera głębiej niż zwykłe słowa? 
Sama mówisz, że pisanie piosenek to dziś dla Ciebie
najważniejsza rzecz na świecie…

Powstało już sporo naszych wspólnych piosenek – i sporo emocji w nich się przepracowało. Usłyszeć
część siebie w muzyce to coś, co wciąż mnie zachwyca i wzrusza. Natasza ma niezwykły dar – potrafi
naprawdę poczuć emocje zawarte w tekście i przełożyć je na dźwięki. To rzadki i piękny talent. Trwam 
w nieustannym zadziwieniu, jak to się dzieje, że coś tak intymnego może zostać tak subtelnie wyrażone
przez drugiego człowieka. Są momenty, które zostają ze mną na długo. Jak ten, kiedy podczas Winobrania
szłam deptakiem w Zielonej Górze i usłyszałam piosenkę o moim ukochanym mieście. „Zielona Góra z lotu
ptaka” – moja konkursowa „laureatka”, napisana z okazji jubileuszu miasta – pięknie wyśpiewana przez
Oliwię Włodarską. I nagle to moje własne słowa, moje miasto, moja muzyczna droga… w jednym dźwięku.
Takie chwile są bezcenne. A ja – cóż, wciąż trwam w zachwycie. I zadziwieniu.

Co sprawia, że młodzi ludzie tak chętnie spędzają z Tobą czas?

Chciałabym powiedzieć, że to poczucie humoru, ale prawda jest taka, że sama nie wiem. Nie zastanawiam
się nad tym. Jestem nawet trochę zdziwiona, że różnica wieku w ogóle ma dla nich jakieś znaczenie. Może
po prostu zapomniałam, jak to jest być młodym – to było dawno. Dziś patrzę raczej przez pryzmat dusz – 
a dusze nie mają wieku.

Zaczęłaś też pisać własne teksty piosenek, a Twoja
nauczycielka Natasza tworzy do nich muzykę. Jak to się
zaczęło? Co sprawiło, że odważyłaś się podzielić swoimi
myślami, emocjami?

Zawsze łatwiej było mi wyrażać emocje przez pisanie niż przez rozmowę. Pamiętniki, listy, wiersze – to od
lat mój naturalny język. Słowo pisane pozwalało mi dotknąć tego, czego często nie potrafiłam ubrać 
w głos. Kiedyś – jako wyraz wdzięczności – podarowałam Nataszy wiersz opisujący sen, który śnił mi się po
tym, jak ona podzieliła się ze mną swoim snem. To był taki osobisty, cichy dialog – pełen zaufania. Właśnie
wtedy zaproponowała mi, jak to ujęła, „współpracę”. Poprosiła o tekst, do którego mogłaby skomponować
muzykę. Tak powstała „Nazajutrz” – nasza pierwsza piosenka. Gdy była już gotowa, pojawił się kolejny krok:
miałam ją zaśpiewać. To było dla mnie zupełnie nowe doświadczenie, zupełnie inny poziom otwartości.
Owszem, wcześniej śpiewałam – w chórach, w grupie – ale to było co innego. Tu nagle miałam stanąć 
z własnym tekstem, z własnymi emocjami, zupełnie bez zbroi.

Przełamanie się zajęło mi chwilę. Ale kiedy w końcu zaufałam sobie, poczułam, że to płynie naturalnie – tak
jak pisanie. Emocja znajduje dźwięk, głos, i po prostu się wyraża. To naprawdę przepiękny proces. A potem
przychodzi kolejne wyzwanie: wyjść z tym do świata. Niełatwe jest życie twórcy – ale niesie w sobie
ogromne poruszenie i ekscytację.
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Czy miałaś kiedyś świadomość, że łamiesz stereotypy
dotyczące dojrzałych kobiet?

Zawsze lubiłam iść własną drogą. Robić coś inaczej, po swojemu – to moje naturalne podejście. Ale
przyznam, że długo nie zdawałam sobie sprawy, że łamię jakiekolwiek schematy związane z wiekiem.

Kiedy coś robisz z pasji i z serca, nie analizujesz tego przez pryzmat wieku czy społecznych oczekiwań. 
Po prostu – dobrze się bawisz. A dusza, jeśli jest aktywna i radosna, nie zna ograniczeń. To otoczenie
często przypomina nam o wieku – dualizm „młody–stary”, „ładny–brzydki” – szczególnie dotyka kobiety. 

Wiele z nas myśli, że po czterdziestce lub pięćdziesiątce życie się kończy. Tymczasem to może być
najpiękniejszy moment życia. Dzieci dorastają, zyskujemy czas dla siebie. I właśnie wtedy możemy wrócić
do tej siebie, którą porzuciłyśmy gdzieś w dzieciństwie – zanim przyszły obowiązki i schematy.

Masz wiele pasji. Jak w tym wszystkim znajdujesz prawdziwy,
wolny czas dla siebie?

Rzeczywiście – żyję dość intensywnie. Ale równowagę znajduję w ciszy i samotności. Od niedawna mam
ogród – to moje małe sanktuarium. Kiedyś wystarczały mi kwiaty na balkonie, drzewa za nim, łąka, obłok
na niebie. To były moje przestrzenie regeneracji. 

Dziś, gdy potrzebuję wrócić do siebie, wystarczy chwila obecności, bliskość natury, by odzyskać spokój.
Taki powrót do siebie to najskuteczniejsze ładowanie baterii.

Gdybyś miała jednym zdaniem
opisać swoją receptę na
radość życia – jak by ona

brzmiała?

JESTEM WDZIĘCZNA.... 
ZA WSZYSTKO. 

ZA TO, CO BYŁO. 
ZA TO, CO JEST. 

I ZA TO, CO BĘDZIE.
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Czy Twoi bliscy wspierają Cię w Twoich działaniach, czy czasem
próbują Cię „przytrzymać”?

Na szczęście – wspierają. Córka, zięć, wnuczka – kibicują mi, doceniają, biją brawo. I ja im też – to działa 
w obie strony. Wierzę, że dzięki temu mniej się boją upływu lat. Widzą, że życie nie kończy się po
pięćdziesiątce – a wręcz może wtedy naprawdę się zacząć.

Jak ludzie reagują na Twoją
energię i otwartość?

Mówią, że im coś daję. Że czerpią. Że inspiruję.
Czasem to mnie zaskakuje – ale przyjmuję to 
z pokorą i wdzięcznością.

Czy podejścia do życia można się nauczyć, czy trzeba je mieć 
w sobie od zawsze?

Zdecydowanie można się nauczyć. Im wcześniej – tym lepiej. Dziś mamy dostęp do ogromnej wiedzy:
książki, podcasty, kursy, rozmowy z ludźmi, którzy przeszli swoją drogę. Kiedyś trzeba było o wszystko
walczyć – dosłownie kupować tę wiedzę, jeździć na warsztaty, szukać jej po kątach. Ale może dlatego była
bardziej cenna. Dla mnie jednym z najważniejszych kroków było nauczenie się obserwowania siebie – bez
ocen, z ciekawością. To zmienia wszystko.

Co powiedziałabyś kobietom, które wciąż się wahają, bo czują,
że „już za późno”?

Nie czekajcie zbyt długo. Bo kiedy w końcu się odważycie – a potem poczujecie to szczęście, że coś
wreszcie robicie dla siebie – może przyjść też żal. Żal za straconym czasem, który już nie wróci. Ale 
z drugiej strony: lepiej późno niż wcale. Każdy dzień może być początkiem. I każdą decyzję można zmienić.

Co gra Ci w duszy? Czego słuchasz najchętniej?

Teraz najczęściej… ciszy. Zamiast muzyki słucham tej, którą gram – uczę się nowego utworu na pianinie,
albo pracuję nad piosenką z Nataszą. To mi wystarcza. Nie potrzebuję więcej dźwięków – cenię sobie
przestrzeń, w której może wybrzmieć cisza. I ona gra mi w duszy najpiękniej.

Jaką decyzję uważasz za najbardziej szaloną?

Trudno mi wskazać jedną. Nie widzę siebie jako osoby, która podejmowała szalone decyzje. Moi znajomi
mówią, że moje życie to materiał na książkę, ale ja tego tak nie odbieram. Wszystkie moje wybory były
przemyślane, płynęły z wewnętrznej ciszy, a nie potrzeby ekscytacji. Nie ciągnie mnie do podróży po
świecie – wolę eksplorować siebie. Ale jestem otwarta – jeśli coś się pojawia, a ja mam refleks, żeby to
uchwycić, to wchodzę w to z ciekawością.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 30 sierpnia 2025

Z Ewą Stanglewicz rozmawiała Kamila Wilczyńska

Jaką radę dałabyś dziś sobie z przeszłości?

Na pewno wcześniej zaczęłabym mówić o swoich potrzebach. Często wybierałam łatwiejszą drogę, nie
chcąc sprawiać kłopotu. Ale dziś wiem, że to nic złego – mówić o tym, czego się pragnie. Patrząc 
z góry – widzę, że dobre rzeczy przychodziły po trudnych. Gdybym szła zawsze najprostszą drogą,
ominęłabym to, co najciekawsze.

Co jest najpiękniejsze w dojrzałości kobiety?

Wolność. Prawdziwa, spokojna, głęboka wolność bycia sobą. Rozkoszuję się nią codziennie od nowa – i nie
mam jej dość.

Jakie masz marzenia lub wyzwania przed sobą?

Czasem, gdy ktoś składa mi życzenia, próbuję w głowie znaleźć jakieś marzenie. I nie znajduję. Myślę:
„Przecież muszę coś mieć!”. A może to jest tak, że one teraz tak szybko się spełniają, że nie nadążam ich
nazywać? Może po prostu jestem już w miejscu, gdzie marzenia nie muszą być planowane – tylko
przeżywane, kiedy się pojawią. Takie czasy – wysokie, szybkie, dobre. Trzeba z nich korzystać.

I tego korzystania pełną piersią, garściami życzymy Dziękuję za tę inspirującą rozmowę.



Soft life – nowy trend życia bez
presji. Czy naprawdę można żyć
wolniej?
W świecie, w którym tempo wyznacza kariera, deadline’y 
i porównywanie się w mediach społecznościowych, coraz więcej
kobiet mówi „dość” i wybiera soft life – styl życia oparty na
spokoju, równowadze i wewnętrznym dobrostanie. To subtelna
rewolucja przeciwko kulturze ciągłego pędu i produktywności za
wszelką cenę. Ale czy naprawdę można zwolnić, odpuścić 
i zacząć żyć łagodniej, nie rezygnując z ambicji? Czym właściwie
jest soft life i dlaczego ten trend zyskuje taką popularność,
szczególnie wśród kobiet? Odpowiadamy – z czułością 
i świadomością.
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Soft life to fenomenalny trend, który podbija serca
kobiet na całym świecie. To życie bez zbędnej
presji, pełne spokoju, komfortu i harmonii ze sobą.
W dobie nieustannego pędu i wymagań soft life
staje się odpowiedzią na potrzebę zwolnienia
tempa i znalezienia równowagi. Ten nurt wywodzi
się m.in. z rosnącego zainteresowania mindfulness,
wellness oraz chęci życia w zgodzie z własnymi
potrzebami, a nie z narzuconymi oczekiwaniami.
Czy naprawdę można żyć wolniej i miękko, nie
rezygnując przy tym z ambicji i celów? Odpowiedź
jest prosta – tak, i to na wielu płaszczyznach.

Czym jest soft life i dlaczego
zdobywa serca kobiet?

Warto zacząć od wyjaśnienia, czym soft life różni
się od slow life, które także zyskało popularność.
Slow life to świadome zwolnienie tempa – mniej
zadań, więcej jakości. Soft life natomiast to miękki,
komfortowy wymiar życia bez presji, ze
szczególnym naciskiem na emocjonalny spokój 
i dbanie o siebie. Podczas gdy slow life skupia się
na tempie, soft life stawia na komfort i uczucie
bezpieczeństwa. W praktyce oznacza to codzienne
wybory, które zapewniają spokój – od rezygnacji 
z multitaskingu, przez zdrową dietę, aż po
świadome relacje.

Soft life a slow life 
– podobieństwa i różnice

Dlaczego żyjemy w ciągłym
biegu? Przyczyny presji i stresu
w nowoczesnym świecie

Nasze życie naznaczone jest presją sukcesu,
idealizacji produktywności i ciągłej obecności 
w mediach społecznościowych. Kultura hustle, czyli
„ciągłej walki i pracy”, nakręca tempo, które często
prowadzi do wypalenia, chronicznego zmęczenia 
i problemów ze zdrowiem psychicznym. 

W tym kontekście soft life jawi się jako bezpieczna
przystań, sposób na odzyskanie kontroli nad
własnym rytmem.

Jak zacząć żyć soft life?
Praktyczne kroki i nawyki

Ustalaj granice i ucz się mówić „nie” – to
fundament miękkiego życia.
Rytuały pielęgnacyjne i zdrowa dieta – dbaj
o siebie holistycznie.
Minimalizm i świadome wybory – mniej znaczy
więcej.
Mindfulness i relaks – codzienna chwila na
oddech i bycie tu i teraz.
Planowanie z priorytetem na odpoczynek –
odpoczynek to nie luksus, lecz potrzeba.
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Soft life a praca – czy można
pracować wolniej 
i efektywniej?

Soft life nie oznacza rezygnacji z kariery, ale
znalezienie work-life balance na własnych
zasadach. Praca zdalna, elastyczne godziny 
i redukcja multitaskingu pozwalają działać
efektywniej bez poczucia presji. Coraz więcej
kobiet rezygnuje z nadgodzin i uczy się czerpać
satysfakcję z pracy bez wypalenia.

Soft life a technologia

Technologia może być zarówno sprzymierzeńcem,
jak i wrogiem soft life. Świadome korzystanie 
z urządzeń, ograniczanie powiadomień 
i scrollowania to kluczowe elementy cyfrowego
detoksu. Warto korzystać z aplikacji wspierających
mindfulness i planowanie czasu, które pomagają
zwolnić, zamiast nakręcać tempo. Pamiętaj, że
social media mogą inspirować, ale też wywoływać
presję porównywania.

Soft life a finanse

Komfort miękkiego życia wiąże się też 
z zarządzaniem finansami bez presji. Minimalizm
finansowy i planowanie wydatków pozwalają unikać
stresu związanego z pieniędzmi. Warto inwestować
w doświadczenia, a nie przedmioty, budując
oszczędności i elastyczność finansową jako
fundament spokoju.

Polska rzeczywistość to rynek pracy pełen wyzwań 
i kultura sukcesu, często kładąca nacisk na szybkie
tempo. Mimo to coraz więcej Polek odkrywa soft
life poprzez slow spa, kawiarnie sprzyjające
relaksowi czy coworkingi z przyjazną atmosferą.
Lokalne inicjatywy rosną, a wraz z nimi świadomość,
że miękkie życie jest nie tylko możliwe, ale 
i potrzebne.

Soft life w Polsce – czy to
możliwe?

Soft life – wyzwania, trendy 
i dane statystyczne

Decyzja o miękkim życiu nie jest pozbawiona
trudności. Presja otoczenia, stereotypy czy
poczucie winy za zwolnienie tempa bywają silne.
Kluczem jest konsekwencja, asertywność 
i wsparcie – warto szukać społeczności i narzędzi,
które pomogą utrzymać ten styl życia. Według
badań aż 70% Polek odczuwa chroniczny stres, 
a zainteresowanie mindfulness i slow life rośnie 
z roku na rok. Globalne trendy pokazują, że soft life
zyskuje na znaczeniu jako styl życia wspierający
zdrowie psychiczne i fizyczne. Eksperci prognozują,
że będzie to jeden z głównych kierunków rozwoju
kultury wellbeing.

W codziennym życiu stres stał się niemal normą –
presja w pracy, szybkie tempo obowiązków,
nieustanne dążenie do perfekcji potrafią
wyczerpać nawet najbardziej odporne osoby. Soft
life to świadoma decyzja, by zatrzymać się 
i zredukować nadmierne napięcie, które odbiera
radość i spokój. Ten styl życia promuje dbanie 
o siebie na wielu poziomach: fizycznym,
emocjonalnym i mentalnym. Chodzi o to, by nie
gonić za kolejnymi sukcesami kosztem zdrowia 
i dobrego samopoczucia. W praktyce oznacza to
m.in. wyznaczanie granic, świadome odpoczywanie
i eliminowanie toksycznych czynników
stresogennych. Dzięki temu możliwe jest
odzyskanie kontroli nad własnym życiem 
i przywrócenie harmonii, która często zostaje
zaburzona przez chroniczny stres.

Soft life kontra stres

Soft life kontra relacje
społeczne

Życie w stylu soft life to również nowa jakość relacji
– mniej powierzchowności, więcej autentyczności 
i wzajemnego wsparcia. W natłoku obowiązków
łatwo zapomnieć, jak ważne są bliskie, szczere
kontakty, które dodają energii i poczucia
przynależności. Soft life zachęca do otaczania się
ludźmi, którzy rozumieją nasze potrzeby i akceptują
nas takimi, jakimi jesteśmy, bez nadmiernej presji
czy oczekiwań. W praktyce oznacza to selekcję
relacji – rezygnację z toksycznych znajomości 
i pielęgnowanie tych, które wzmacniają i inspirują.
To także umiejętność komunikacji o swoich
emocjach i potrzebach.
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Soft life — podsumowanie

Soft life to styl życia dostępny dla każdej z nas – to droga do szczęścia, zdrowia i wewnętrznego spokoju.
Zacznij od małych kroków, obserwuj, jak zmienia się Twoje życie i dziel się swoimi doświadczeniami 
z innymi. Zwolnij, poczuj miękkość i komfort – zasługujesz na to!



Dziękujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

Serdecznie dziękujemy za każde wsparcie redakcji w postaci wirtualnej kawy. Każda
postawiona przez Ciebie kawa jest dla nas cenną wskazówką, że to, co robimy, jest dla
Ciebie ważne i ma sens! Dziękujemy! Wykorzystamy to wsparcie na rozwój magazynu 
i portalu! 

Dziękujemy za wsparcie i wszystkie postawione wirtualne kawy poprzez serwis
https://buycoffee.to/ewenus/!

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialności za formę i treść reklam oraz ogłoszeń. Redakcja nie odpowiada
za treści nadsyłane przez autorów i reklamodawców. Wszelkie materiały zawarte w e-magazynie są chronione
prawami autorskimi.

W S Z E L K I E  P R A W A  Z A S T R Z E Ż O N E

Chcesz zaprezentować swój biznes lub siebie w roli ekspertki na łamach 
e-magazynu i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl?
Gorąco zapraszamy do kontaktu z redakcją: redakcja@e-wenus.pl.

Redakcja magazynu e-Wenus.pl
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