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Magazyn nowoczesnych kobiet

Droga Czytelniczko,

Sierpien. Miesigc zawieszony pomiedzy marzeniem a powrotem do rzeczywistosci. Jeszcze ciepty,
jeszcze pachngcy owocami i stoncem, a juz podszyty przeczuciem konca lata. To moment, w Ktorym
wszystko smakuje mocniej - zachody stonca, pocatunki, rozmowy z przyjaciotka, decyzje o zmianie.

| wtasnie o tym jest ten numer.

Piszgc do Ciebie te note, mysle o kobietach, ktore - tak jak Ty - czuja, ze cos w nich dojrzewa. Moze to
tesknota za spokojem. Moze pragnienie bliskosci. Moze nowy pomyst na zycie, ktory kietkuje gdzies
miedzy kartkami przeczytanej ksigzki a spacerem brzegiem jeziora. W sierpniowym e-Wenus
poruszamy tematy, ktore rezonujg z kobieca duszg - od letnich romansow po rytuaty zamykania
sezonu, od bizuterii, ktora ,szepcze do duszy”, po pytania, ktore warto sobie zadac¢ przed koncem
wakacji. Zajrzymy do ogrodu, do kosmetyczki, do portfela i.. do wnetrza serca.

Zapraszamy do lektury przewodnika po energii Bramy Lwa - dla tych kobiet, ktore czujg, ze wtasnie
teraz nadszedt czas na osobistg transformacije. Nie zabraknie tez praktycznych inspiracji -
podpowiadamy, co spakowac¢ na ostatni urlop, jakie ksigzki przeczytac¢ przed koncem wakacji i gdzie
pojechac na szybki sierpniowy city break. Pytamy o Twoj kobiecy styl zycia i sprawdzamy, ktorg pora
roku jestes.

Ten numer to takze chwila zatrzymania. Bo lato sie konczy, ale Ty mozesz zaczg¢ od nowa - z nowg
energiag, finansowym restartem, pasjg, ktora odmtadza dusze i.. zapasami wtasnorecznie robionych
przetworow. Takich z duszg, mitosciag i etykietkg od serca. Niech sierpien bedzie dla Ciebie czasem
refleksji, zabawy, lekkosci - i odwagi, by marzyc dalej.

Z catego serca dziekuje za kazdg ,kawe”, ktorg postawitas redakcji. To nie tylko napdj - to wyraz

wsparcia, dzieki ktoremu mozemy tworzy¢ to miejsce razem z Toba.

Z serdecznoscig,
Renata Zielezinska - redaktor prowadzgca magazyn i portal e-Wenus.pl
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Kiedy siostra staje sie rywalka
- emocje, o ktorych mato sie
Mmowi

Siostra - najblizsza powierniczka z dziecinstwa, partnerka zabaw,
odbicie siebie samej. A jednak, z czasem ta sama osoba moze stac
sie kims, kto budzi zazdrosc¢, frustracje czy poczucie porazkKi.
Rywalizacja miedzy siostrami to temat, o ktérym rzadko mowi sie
gtosno - czesto ukrywany pod warstwg rodzinnych usmiechow

i Swigtecznych zdjec¢. Tymczasem to zjawisko gteboko
emocjonalne, wptywajgce na samoocene, wybory zyciowe,

a czasem takze narelacje zinnymi kobietami.
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Gdy bliskosc¢ ustepuje miejsca
poréwnaniom

Relacja miedzy siostrami czesto zaczyna sie od
silnej wiezi - wspolnych tajemnic, dzielenia pokoju,
wspolnej walki z rodzicami o przywileje. Ale im
starsze sie stajemy, tym mocniej wchodzimy w role
spoteczne, w ktorych zaczynamy sie porownywac:
ktora ma lepsze stopnie, ktora pierwsza znalazta
mitosc, ktora lepiej wyglada, odnosi sukcesy,
zarabia wiecej, ma ,bardziej idealne” zycie.

To, co zaczyna sie jako zdrowa ambicja, moze
przeksztatcic¢ sie w toksyczna rywalizacje -
zwtaszcza jesli rodzina czy otoczenie podsycajg
poréownania (,Twoja siostra w twoim wieku juz
pracowata..”, ,A widziatas, jak wygladata na tej
imprezie?”).

Emocje, o ktérych sie nie mowi

Zazdrosg, frustracja, ztos¢, zal - to uczucia, ktore
pojawiajg sie, gdy porownujemy sie do osoby, ktorg
kochamy i podziwiamy, a jednoczesnie chcemy
ja.przescignac”. W rywalizacji siostrzanej trudne
emocje czesto chowamy pod dywan, bo nie
wypada sie nimi dzieli¢. Pojawia sie tez wstyd - bo
jak mozna czuc¢ ztos¢ wobec kogos, kto ,powinien
byc¢ najblizszy”? Niektdre kobiety doswiadczajg tez
gtebszych emocji: poczucia odrzucenia, niskiej
samooceny, braku akceptaciji, nawet zalu, ze nie
moga ,miec takiej relacji z siostrg, jak inne”.

Kiedy rywalizacja z siostrag
szkodzi?

Nie kazda rywalizacja jest zta - moze motywowac,
inspirowac i budowac.

Ale gdy:

» przestajesz mowic siostrze o swoich sukcesach
w obawie przed krytyka,

e porownania sg zrodtem statego leku lub
zazdrosci,

* czujesz, ze musisz ,udowadniac¢” swojg wartosc,

e relacja ogranicza sie do powierzchownych
rozmow lub uprzejmosci bez gtebi, to sygnaty,
ze warto sie przyjrze¢ emocjom gtebiej.

Siostrzane relacje: jak
przetamaé¢ mur?

Zacznij od siebie

Zamiast czekac, az siostra sie zmieni - skoncentruj
sie na wtasnych emocjach. Zadaj sobie pytanie: Co
naprawde czuje? Czego mi brakuje? Czego
zazdroszcze?

Porozmawiaj szczerze

Trudne rozmowy nie sg tatwe, ale moga byc¢
przetomem. Zamiast oskarzen, warto mowic
jezykiem emociji: ,Czutam sie pomijana, kiedy...”,
»Zazdroscitam Ci, ale tez Cie podziwiatam...”

Ustal granice i nowa dynamike

Nie musicie miec¢ takiej samej bliskosci jak

w dziecinstwie. Czasem dojrzalsza relacja opiera sie
na wiekszym dystansie i szacunku niz na
codziennych telefonach.

Terapia - wspodlna lub indywidualna

Czasem najlepiej zaczg¢ prace nad sobg z pomoca
specjalisty. Zwtaszcza gdy poczucie krzywdy siega
dziecinstwa lub wptywa na relacje z innymi
kobietami.

Prawdziwe historie:
»Siostrzany cien”

Karolina, 36 lat: ,Moja siostra zawsze byta tg
»lepsza« - tadniejszg, zdolniejszg, spokojniejsza.
Przez lata czutam sie przy niej gorsza. Dopiero kiedy
urodzitam dziecko, zobaczytam, jak bardzo
potrzebuje jej wsparcia, a nie konkurenciji.
Porozmawiatysmy szczerze - pierwszy raz w zyciu.
To byt przetom”.

Aneta, 42 lata: ,Nie mamy kontaktu od lat.
Rywalizacja o uwage mamy byta toksyczna. Dzis
zatuje, ze nie sprobowatysmy rozmawiac jako
doroste kobiety. Moze jeszcze sprobuje”.
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KATALOG KOBIECYCH MAREK

https:/[www.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/

Czy siostrzana rywalizacja to wyrok?

Nie. To emocja, etap, mechanizm psychologiczny - nie relacja sama w sobie. Siostry moga sie
porownywac, rywalizowac, nawet odsungc¢ od siebie, ale moga tez wroci¢ do siebie - jako kobiety, nie
dziewczynki z przesztosci. Praca nad relacjg z siostrg bywa bolesna, ale potrafi by¢ jedng z najbardziej
uzdrawiajgcych podroézy - nie tylko dla tej relacji, ale dla catej kobiecej tozsamosci.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 1 sierpnia 2025
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Brama Lwa 2025 - co oznacza
i Jak wykorzystac jej energie?
Przewodnik dla kobiet, ktore

Czujg moc przemiany

Brama Lwa to jedno z tych zjawisk, ktore potrafi poruszyc
najgtebsze warstwy naszej duszy. Co roku, miedzy koncem
lipca a poczatkiem sierpnia, wiele kobiet odczuwa tajemnicze
przyspieszenie, emocjonalne fale i wewnetrzne wezwanie do
dziatania. To czas, w ktorym niebo i serce tgczg sie

W energetycznym tancu, a Ty - jesli tylko zechcesz - mozesz
przejsc przez te symbolicznie otwartg brame do nowego zycia.
Czym doktadnie jest Brama Lwa i dlaczego 8 sierpnia 2025
moze by¢ Twoim osobistym punktem zwrotnym?




Co to jest Brama Lwa?
Duchowe i astrologiczne
znaczenie zjawiska

Brama Lwa to zjawisko energetyczne, ktore
kazdego roku aktywuje sie w dniach od 26 lipca do
12 sierpnia, osiggajgc swoje maksimum 8 sierpnia
(8.08).

W tym czasie dochodzi do wyjgtkowego
ustawienia: Ziemia, Storice (znajdujgce sie w znaku
Lwa) i jasna gwiazda Syriusz tworza linie, ktora
wedtug astrologii i duchowosci otwiera portal
energii.

To czas mocy, odwagi, ekspresji serca

i przebudzenia. Siodemka i 6semka symbolizujg

w numerologii droge z wnetrza ku swiatu, obfitosc
i transformacje. Brama Lwa to duchowe
zaproszenie do wyjscia z cienia, uwolnienia sie od
przesztoscii wejscia w nowg jakosc¢ zycia.

Rytuaty i praktyki, ktére warto
wykona¢ w czasie Bramy Lwa

1. Manifestacja intencji

Zapisz na kartce wszystko, czego pragniesz -
Z poziomu serca, nie ego. Zamiast ,chce
awansowac”, napisz: ,otwieram sie na prace,
w ktorej rozkwitam?”. Zapal swiece, uzyj olejku
z kadzidtowca lub jasminu i spal kartke

z wdziecznoscia.

2. Medytacja z sercem

Potoz dtonie na klatce piersiowej i wstuchaj sie

w swoj rytm. Oddychaj gteboko i powtarzaj:
~Jestem gotowa. Wybieram siebie. Otwieram sie na
nowe”.

3. Praktyka ciatai gtosu

Ruch spontaniczny (taniec intuicyjny), krzyk
‘w poduszke, spiew, a nawet ptacz - wszystko, co
pozwala Ci poczuc¢ sie wolnag, jest Twoim rytuatem.

4. Journaling z pytaniem przewodnim

- Czego nie chce juz dzwigac?
- Kim jestem, gdy nie boje sie by¢ sobg?
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Brama Lwa 2025 - czego
mozemy sie spodziewac?

Rok 2025 niesie energie decyzji, przetomow

i... niepokoju, ktory moze stac sie katalizatorem
zmian. Tegoroczna Brama Lwa moze by¢ silniejsza
niz zwykle, bo rezonuje z transformacjami
spotecznymi, ktore zachodzg na catym swiecie.

To moment, w ktorym wiele kobiet poczuje, ze
"teraz albo nigdy". Wzmozona intuicja, sny petne
symboli, poczucie przyspieszenia lub... przeciwnie -
zastoju. To naturalne reakcje, ktore poprzedzajg
duchowe przesuniecia. Warto by¢ uwazng

i stuchac, co mowi serce. Brama Lwa sprzyja
nowym poczatkom, zmianie zawodowej,
uzdrowieniu relacji i aktywacji tworczego
potencjatu.

Brama Lwa w zyciu
codziennym - jak wykorzystaé
te energie w pracy, mitosci

i rozwoju osobistym?

Brama Lwa nie wymaga od Ciebie gorskich
retreatow czy praktykowania jogi - cho¢ mozesz to
zrobic¢, jesli czujesz. To raczej zaproszenie do
dziatania z poziomu autentycznosci.

« W pracy: To czas, by postawic¢ na swoje
projekty, wystgpi¢ o awans, zarejestrowac
firme, uwierzy¢ w swojg wartosc.

» W mitosci: Zobacz, co juz Ci nie stuzy. Czasem
najwiekszym aktem odwagi jest... odejsc.

« W relacjach z sama sobg: Mow do siebie
z czutoscia. Powiedz na gtos: ,Jestem wazna.
Moje potrzeby majg znaczenie”.
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Brama Lwa w réoznych
kulturach i tradycjach

W starozytnym Egipcie Brama Lwa byta zwigzana
z heliakalnym wschodem Syriusza, co zapowiadato
wylew Nilu - symbol obfitosci i zycia. Gwiazda
Syriusz utozsamiana byta z boginiag Izyda,
opiekunkg kobiecej mocy.

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

Kalendarz mocy - co jeszcze
dzieje sie w sierpniu 2025?

e 4 sierpnia - now Ksiezyca w znaku Lwa - czas na
zasiew intenciji.

* 8sierpnia - kulminacja Bramy Lwa (8.08).

e 12 sierpnia - zamkniecie portalu i moment
integracji.

o W tle: Mars w znaku Bliznigt i Wenus w Pannie -
wptyw na decyzje, relacje, harmonie i dziatanie.

To idealny czas, by zapisac sie na warsztaty, zrobic¢
cos tylko dla siebie, a nawet zaplanowac podroz -
wewnetrzng lub zewnetrzna.

Zakonczenie: Jestes gotowa, by wejsé?

Brama Lwa a psychosomatyka
- co mowi ciato, kiedy energia
sie zmienia?

W dniach okoto 8.08 mozesz poczuc:

* Bezsennosc¢ lub dziwne sny.

e Zwiekszong wrazliwosc¢ i emocjonalnosc.

* Zmienny apetyt, bole gtowy lub serca (czakra).
To nie musi by¢ choroba - to moze byc¢ reakcja na
energetyczne zmiany. Wspomoz ciato
adaptogenami (ashwagandha, rézeniec gorski),
aromaterapia (olejek lawendowy, paczula)

i praktykg uziemienia - spacer boso, kgpiel z solg,
taniec.

Kobieca moc w czasie Bramy
Lwa - historie kobiet, ktore
zmienity swoje zycie

» ,Tow czasie Bramy Lwa podjetam decyzje
0 rozpoczeciu budowania swojej marki.
Przestatam sie bac¢. Poczutam, ze to moj czas”
- Marta, 35 lat.

o ,Odesztam z toksycznego zwigzKu i... zaczetam
oddychac. Jakby moje serce dostato skrzydta”
- Julia, 42 lata.

e .Napisatam do wydawnictwa z moim pomystem
na ksigzke. Wczesniej brakowato mi odwagi.
8 sierpnia cos sie we mnie obudzito”
- Kamila, 29 lat.

4

Brama Lwa nie jest tylko mistycznym zjawiskiem - to energetyczna przypominajka, ze masz w sobie site,

ktora potrafi zmieni¢ wszystko. Jesli czujesz, ze ,cos” sie konczy, a ,cos nowego” puka do Twojego

whnetrza - zrob krok. Otworz drzwi. Wejdz. Odwaz sie.

Masz juz swoje intencje na Brame Lwa? Podziel sie nimi w komentarzu lub wyslij ten artykut kobiecie,
ktora wtasnie potrzebuje przypomnienia, ze ma w sobie moc.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 2 sierpnia 2025
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Letnie romanse - dlaczego
wakacje sprzyjajg zakochaniu
(i rozczarowaniom)?

Wakacje - stonce, plaza, beztroska... i nagle on. Spotkany
przypadkiem na deptaku, przy barze hotelowym albo w kolejce
po lody. Usmiech, jedno spojrzenie i serce bije mocniej. Dlaczego
lato tak czesto staje sie sceng dla intensywnych, cho¢ czesto
krotkich mitosnych uniesien? | dlaczego niektore z nich konczg
sie happy endem, a inne - cichym rozczarowaniem?
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Dlaczego wakacje sprzyjaja
zakochaniu?

Efekt wakacyjnej euforii

Stonce i urlop to mieszanka, ktora dziata lepiej niz
niejeden afrodyzjak. Wysoki poziom endorfin,
serotoniny i dopaminy sprawia, ze czujemy sie
szczesliwsze, bardziej otwarte i gotowe na nowe
emocje. Letnia aura sprzyja zauroczeniom -
jestesmy zrelaksowane, wolne od stresu,
usmiechamy sie czesciej. A wtedy... przyciggamy
spojrzenia.

Wakacyjna wersja siebie

Lato to czas, kiedy porzucamy codziennosc.
Zmieniamy garderobe, fryzure, a czesto tez sposob
bycia. W nowym miejscu jestesmy bardziej
odwazne, spontaniczne, sktonne do flirtu. Czujemy

sie atrakcyjniejsze - i tak tez jestesmy postrzegane.

Brak rutyny i luz obyczajowy

Na wakacjach wszystko dzieje sie szybciej. Nie
obowigzujg nas schematy ani harmonogramy.
tatwiej nam pozwoli¢ sobie na to, czego

w codziennym zyciu czesto odmawiamy - na flirt,
na romans, na uczucia bez planu ,co dalej”.

Wakacyjna mitosé¢ - cud czy
iluzja?

Przelotne uczucia czy poczatek czegos
wiecej?

Sg pary, ktore poznaty sie na urlopie i sg razem do
dzis - ale statystyki sg bezlitosne. Wiekszos¢ letnich
romansow konczy sie wraz z ostatnim dniem
wakacji. Dlaczego? Bo to, co dziatato podczas
wakacyjnych podrozy, nie zawsze sprawdza sie

w realnym swiecie.

Putapki wakacyjnych zauroczen

e Czesto zakochujemy sie w wyobrazeniu drugiej
osoby, a nie w niej samej.

» Bariera jezykowa moze by¢ ekscytujgca, ale na
dtuzszg mete utrudnia komunikacije.

e Brak wspolnych planow i odlegtosc po
wakacjach robig swoje.

Powroét do rzeczywistosci

Czasem uczucia nie wytrzymujg proby
codziennosci. Kiedy opada ekscytacja, pozostaje
pytanie: czy naprawde cos nas tgczy? | czy warto
probowac dalej?
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Jak nie da¢ sie zrani¢? Porady
na lato

Porady nalato

Letni flirt moze dodac¢ skrzydet, ale tez pozostawic
PO sobie gorzki posmak rozczarowania. Jak
korzystac z wakacyjnej magii, nie tracac przy tym
siebie? Oto zbidr sprawdzonych, kobiecych zasad,
ktore warto zabrac ze sobg na kazdy wyjazd - obok
kostiumu kapielowego i okularow
przeciwstonecznych.

1. Flirtuj, ale z gtowa

+ Nie traktuj kazdej randki jak potencjalnego
wstepu do zwigzku - pozwal, by sytuacja
rozwijata sie naturalnie.

+ Ustal dla siebie granice bliskosci emocjonalnej
i fizycznej - i nie boj sie jej bronic.

e Jesli cos$ wzbudza Twoje watpliwosci - ufaj
intuicji. Ona rzadko sie myli.

Zasada bezpieczenstwa: Pozostaw informacije
0 miejscu pobytu bliskiej osobie, szczegodlnie jesli
umawiasz sie z NOWO poznanym mezczyzna.

2. Zadbaj o emocjonalne bezpieczenstwo

* Na poczatku relacji (nawet tej wakacyjnej!)
warto delikatnie poruszy¢ temat oczekiwan -
czy to flirt, przygoda czy cos$ wiecej?

¢ Nie boj sie zadawac¢ pytan - o to, skad pochodzi,
czym sie zajmuje, co go sprowadza na wakacje.

e Zachowaj zdrowy dystans - fascynacja to jedno,
a realna kompatybilnosc to drugie.

Nie ignoruj czerwonych flag: jesli ktos unika rozmow
o sobie, znika bez stowa, naciska na szybkie
zblizenie - to nie jest dobry znak.

3. Zakochaj sie - ale najpierw w sobie

* Nie szukaj mitosci po to, by ,cos sie dziato” -
wakacje mogg byc¢ petne emocji rowniez bez
mezczyzny u boku.

* Pielegnuj relacje ze soba: spaceruj, fotografuj,
pisz dziennik, rob rzeczy tylko dla siebie.

*« Pamietaj, ze najpiekniejsze wspomnienia z lata
nie zawsze sg zwigzane z romansem - czasem to
po prostu moment, kiedy czujesz sie wolna
i spokojna.

4. Mysl perspektywicznie (nawet jesli to tylko
zabawa)

e Zadaj sobie pytanie: co stanie sie, gdy urlop sie
skonczy? Czy bedziecie mogli utrzymac
kontakt? Czy macie podobny styl zycia?

» Jesli on mieszka za granicg - realnie ocen
szanse na dalszy rozwoj relacii.

* Nie inwestuj wszystkich emocji w cztowieka,
ktorego znasz od kilku dni - nawet jesli chemia
jest silna.

Tip: Jesli masz potrzebe rozmowy, nie wahaj sie
dzwonic¢ do zaufanej przyjaciotki. Wspolne
spojrzenie z boku potrafi wiele wyjasnic.

5. Zostaw przestrzen na... nic

* Nie planuj, ze ,musisz kogos poznac” - taka
presja odbiera lekkosc.

* Czasami to wtasnie wtedy, gdy niczego nie
oczekujemy, zdarzajg sie najpiekniejsze historie.

* Nie boj sie samotnosci - ona moze byc¢ bardzo
wyzwalajgca. W jej ciszy styszysz siebie najlepiej.

6. Jesli cos sie nie uda - nie obwiniaj sie

o Jeslisie zakochasz i zostaniesz zraniona - nie
traktuj tego jako porazki.

* Kazde doswiadczenie czegos nas uczy -
o ludziach, emocjach, o sobie.

* Pozwol sobie na smutek, jesli go czujesz, ale nie
wracaj do domu z poczuciem winy. To nie Ty
zrobitas cos Zle.

Pamietaj: Twoja wartosc¢ nie zalezy od tego, czy ktos
wybrat Cie na cate zycie, czy tylko na kilka dni.

Letni poradnik na lodéwke:

+/ Zawsze stawiaj siebie na
pierwszym miejscu.

+/ Bgd? otwarta, ale nie naiwna.
+/ Stuchagj serca, ale nie
zagluszaj rozumu.

+/ Pamietaj — mitos¢ to nie cel,
tylko wartos¢ dodana.

' Jesli cos boli — to znak,
ze zaslugujesz na wigcej.
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Letnie romanse oczami kobiet

~-Poznatam go w Chorwacji. Przez tydzien bylismy
nieroztgczni - sniadania na plazy, rozmowy do rana.
Obiecat, ze sie odezwie. Nie odezwat sie. Bolato, ale
dzis wiem, ze to byt tylko sen na chwile” — Magda,
31lat.

~Wakacyjny romans z Wtochem przerodzit sie w
zwigzek na odlegtosc. Po roku przeprowadzitam sie
do Mediolanu. Dzis jestesmy matzenstwem” — Anna,
35 lat.

.PO rozwodzie nie wierzytam w mitosc¢. Wakacyjna
znajomosc z Grecji przywrocita mi wiare w siebie,
choc¢ trwata tylko dwa tygodnie. To byt prezent,
ktory zmienit moje zycie” — Kasia, 42 lata.

Letnie romanse
- podsumowanie

Mitos¢ latem moze byc¢ piekna. Czasem trwa
tydzien, czasem zostaje z nami na cate zycie -

a czasem... zostawia tylko wspomnienie pocatunku
w blasku zachodzgcego stonca. Nie szukaj jej na
site.

Bo najpiekniejsze historie czesto przychodzg wtedy,

gdy po prostu pozwalamy sobie by¢ soba.

Cytaty, ktore trafiajg w samo
serce

.Lato to czas, kiedy serce
ma wiecej odwagi.”

~Wakacyjna mitosc¢
nie musi trwac¢ wiecznie,
zeby byta prawdziwa.”

—99’

,Zanim zakochasz sie
w Kims innym,
zakochaj sie w sobie.”

—99’

l Artykut przygotowata: Redakcja

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



Horoskop miesieczny
na sierpien 2025

Sierpien 2025 przynosi wiele kosmicznych zmian - zarowno tych
subtelnych, jak i wyraznych, ktére mogg wptynac¢ na nasze
emocje, decyzje i relacje. To miesigc peten intensywnej energii
Lwa, ale rowniez zapowiedz powolnego przejscia

w bardziej uporzgdkowany rytm Panny. Co to oznacza dla
Ciebie? Czy bedzie to czas spektakularnych zwrotow akciji,
letnich uniesien, a moze chwila na zatrzymanie sie i refleksje?
Nasz horoskop miesieczny pomoze Ci odnalezc sie

w astrologicznej uktadance i wykorzystac ten czas jak najlepiej -
zgodnie z rytmem planet, serca i intuicji. Sprawdz, co sierpien
szykuje dla Twojego znaku zodiaku i jak Swiadomie przezyc¢ ten
letni miesigc.
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Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Baran

Dom: W sierpniu twoje plany wakacyjne moga ulec
zmianie. Nie martw sie jednak gdyz modyfikacje te
przyniosg ci korzysci. Rowniez niespodziewanie
moze odwiedzi cie ktos, kto sprawi catej twojej
rodzinie wiele radosci. Bedziecie zachwyceni tg
niespodzianka.

Uczucia: Barany, ktore szukajg partnera do zwigzku,
doswiadczg ciekawych zmiany w sferze uczuciowe].
Los podaruje ci nowg znajomosc¢. Zapoznasz osobe
petng charyzmy i energii, ktora wzbudzi w tobie
gtebsze uczucia i pobudzi do dziatania. Barany
bedagce w zwigzkach rowniez moga liczy¢ na wiele
pozytywnych zmian. W relacjach bedzie bardziej
romantycznie niz byto do tej pory. Partner szykuje ci
niespodzianke, ktora ozywi zwigzek i nada nowa
jakosc waszej relacii.

*
+ -

~ Y

Pracai finanse: W sferze zawodowej, wraz

z pierwszymi dniami sierpnia, mozesz zaczgc¢
odczuwac maty zastoj. Przemysl czy nie wzigc
wtedy dodatkowych dni wolnych od pracy i nie
wykorzystac tego czasu na relaks i odpoczynek.
Poprawa sytuacji nastgpi w drugiej potowie
miesigca, wtedy to odczujesz znaczng zwyzke
zamowien, a w pracy na etacie mogg pojawic sie
nadgodziny. Planujgc budzet na sierpien, przygotuj
sie na ewentualne nieprzewidziane, dodatkowe
koszty.

Zdrowie: Twoje samopoczucie bedzie idealne.
Poswiecisz wiecej czasu na wypoczynek, bedziesz
relaksowat sie na swiezym powietrzu. Korzystaj

z kgpieli stonecznych.

v '\\/ \// /
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Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Byk

Dom: Pozytywna energia sierpnia przyniesie Bykom
wiele okazji do spedzania czasu na swiezym
powietrzu i angazowania sie w rozne formy
aktywnosci. Nie zapomnij o swoich bliskich, wspdlne
wycieczKi lub rodzinne sporty bedg doskonatg
okazjg do zaciesnienia wiezi i oderwania sie od
codziennych obowigzkow.

Uczucia: Sierpien to doskonaty miesigc na
przeprowadzenie zmian w sferze uczuciowej. Jesli
zauwazysz, ze twoj partner chwilowo zamknat sie na
okazywanie uczuc, postaraj sie zdoby¢ na szczerg
rozmowe. Wspolny dialog pomoze rozwia¢ wszelkie
watpliwosci. Osobom samotnym przyniesie
mozliwos¢ wejscia w relacje, ktora bedzie miata
potencjat na to, aby przeistoczy¢ sie w szczesliwy

i dtugotrwaty zwigzek.

Praca i finanse: W pracy mozesz stangc¢ przed
waznym wyborem, ktéry wptynie na twoje zycie
zawodowe. Otrzymasz dobrg propozycje, ktorag
warto doktadnie rozwazyc. Jesli twoja obecna
praca wymaga kreatywnego podejscia, sierpien
jest idealnym czasem, aby zabtysngc¢
innowacyjnymi pomystami. W finansach mozesz
spodziewac sie dodatkowego przyptywu gotowki,
co korzystnie wptynie na twoje finanse i umozliwi
realizacje planow na ten miesigc.

Zdrowie: Nie zapominaj o regularnym nawadnianiu
swojego organizmu. Regularne picie wody jest
bardzo wazne dla zachowania zdrowych nerek

i ogoblnego samopoczucia.



NR 8 | SIERPIEN 2025

*
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Dom: Mozesz skupic catg swojg uwage na pracy, co
sprawi, ze nie zauwazysz, iz ktos z bliskich
potrzebuje twojej pomocy. Zwrde szczegolng
uwage na potrzeby i sygnaty, ktore wysytac beda
dzieci. Postaraj sie znalez¢ balans miedzy
obowigzkami zawodowymi a zyciem rodzinnym.

Uczucia: W sferze uczuciowej sierpien nie
przyniesie Bliznietom wielkich zmian. Jesli marzysz
o szalonych chwilach i zakochaniu sie od
pierwszego wejrzenia, to bedziesz musiat poczekac.
Wolnym Bliznietom miesigc ten moze przyniesc
nowg znajomosge, z ktorej rozwinie sie szczera
przyjazni. Nie odrzucaj wiec zaproszen i nie uciekaj
od ludzi. Kto wie, czy ta nowa znajomosci

W przysztosci nie przerodzi sie w cos wiece].

Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Bliznieta

Praca i finanse: Sierpien przyniesie wiele pracy

i korzystnych okazji, ktore otworza ci droge do
zdobycia kolejnego szczebla w karierze zawodowe.
Bedziesz miat wiele mozliwosci do pozyskania
nowych klientow, zlecen i podpisania intratnych
umow. Dobra passa pozytywnie wptynie na twoje
finanse. Miesigc ten bedzie korzystny pod
wzgledem finansowym, a zyski z pracy przyniosa cCi
satysfakcje i stabilnos¢ w tej sferze zycia.

Zdrowie: Postaraj sie zachowac rownowage miedzy
pracg a wypoczynkiem. Jesli zmagasz sie z jakims
zdiagnozowanym problemem zdrowotnym, to nie
zapominaj o regularnym przyjmowaniu
przepisanych medykamentow.
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Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Rak

Dom: Ten wakacyjny miesigc bedzie dla Rakow
czasem petnym przygod i radosci. Mozecie
spodziewac sie niezwyktej podrozy, ktora stanie sie
spetnieniem waszych marzen. Wraz z bliskimi
wybierzecie sie w podroz petng atrakcji

i ekscytujgcych przygod. Ta wspodlna podrdz umochi
wasze wiezi i przyniesie wiele niezapomnianych
chwil.

Uczucia: Wolne Raki bedg mie¢ mozliwos¢ poznania
osoby, ktora twardo stgpa po ziemi. Jesli otworzysz
sie na te nowg znajomosc¢ i pozwolisz tej osobie
lepiej cie poznac, to moze z tego powstac trwaty

i stabilny zwigzek oparty na lojalnosci i zaufaniu.
Sierpien sprzyja budowaniu dtugoletnich, gtebokich
zwigzkow, warto wykorzystac ten czas, wyjsc

z domu i otworzy¢ sie na nowe znajomosci.

Praca i finanse: \W sprawach zawodowych sierpien
zacheca do podgzania najprostszg drogg i szukania
najmniej skomplikowanych rozwigzan. Dzieki temu
osiggniesz swoje zamierzone cele szybko i bez
wiekszych problemow. Nie musisz martwic sie

O stan swojego konta. Przez caty miesigc twoja
sytuacja finansowa bedzie stabilna. Bedziesz mogt
skoncentrowac sie na realizacji swoich wakacyjnych
planow.

Zdrowie: Dbaj o swoj kregostup, szczegdlnie jesli
wczesniej miates z nim problemy. Zachowaj
ostroznosc, aby unikng¢ niepotrzebnych
komplikaciji.

* ==, :,_
~7
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Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Lew

Dom: Sierpien przyniesie Lwom wiele radosci

i pozytywnych wydarzen. Otrzymasz dobre
wiadomosci, ktore ucieszg zarowno ciebie, jak

i twojg rodzine. Chetnie zdecydujecie sie na
wspolng wycieczke, zaczniecie uprawiac nowe
hobby lub skorzystacie z zaproszenia na przyjecie
u sgsiadow. Wspolnie spedzony czas przyniesie
wiele satysfakcji.

Uczucia: W sferze uczuciowej bedzie to bardzo
goracy miesigc. Jesli szukasz mitosci swojego zycia,
miej oczy szeroko otwarte, poniewaz teraz masz
ogromna szanse na spotkanie swojej drugiej
potowki. Miesigc ten przyniesie wiele okazji do
zabtysniecia w towarzystwie. Nie unikaj spotkan,
przyjmuj zaproszenia od przyjaciot, chodz na randki.
Miesigc ten otworzy przed tobg nowe, romantyczne
mozliwosci.

Pracaifinanse: \W pracy domkniesz wczesnigj
rozpoczete projekty, a ich pozytywne rozwigzanie
zapewni ci sukces. Szef obieca ci awans na wyzsze
stanowisko, co dodatkowo wzmocni twojg pozycje
zawodowa. W sprawach finansowych odczujesz
stabilizacje. Pomysl o korzystnym ulokowaniu
swoich oszczednosci, aby zapewnic sobie jeszcze
wieksze bezpieczenstwo finansowe na przysztosc.

Zdrowie: Opalaj sie z umiarem. Niechcgcy mozesz
narazic¢ sie na poparzenia stoneczne.
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Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Panna

Dom: Sierpien przyniesie ci dodatkowy przyptyw
gotowki, ktory z checig wykorzystasz na remont
mieszkania lub wprowadzenie zmian, ktore
podniosg komfort zycia twojej rodziny. Wspolne
aranzowanie wystroju wnetrza bedzie okazjg do
zaciesnienia wiezi rodzinnych.

Uczucia: Panny, ktore sg w dtugoletnich zwigzkach,
mMogag na poczatku miesigca doswiadczy¢ drobnych
nieporozumien. Nie dolewaj oliwy do ognia, staraj
sie zatagodzi¢ sytuacje, zwtaszcza ze
nieporozumienia bedg dotyczy¢ spraw btahych

i nieistotnych. Sierpien nie bedzie sprzyjat osobom
poszukujgcym prawdziwej mitosci. Lepiej wiec odtoz
podboje sercowe na podzniejszy czas, chyba ze
wystarczy ci do szczescia niezobowigzujgcy
romans.

Praca i finanse: Bedziesz balansowac¢ miedzy pracg
a myslami o wakacyjnym wypoczynkiem. Skupienie
na obowigzkach moze by¢ utrudnione, piekna aura
lata za oknem zrobi swoje. Postaraj sie
zmobilizowac i staraj sie unikac btedow, ktore moga
byc¢ teraz trudne do naprawienia. Pod koniec
miesigca badz szczegodlnie ostrozny przy
wykonywaniu transakcji, aby unikng¢ pomytek.

Zdrowie: Doskonaty nastroj cie nie opusci, twoje
samopoczucie fizyczne rowniez bedzie na
najwyzszym poziomie, co sprawi, ze bedziesz

w petni korzystac¢ z urokow lata.

Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Waga

Dom: W tym miesigcu bedziesz wyczekiwata gosci
z daleka. Sierpniowe dni spedzisz w gronie 0sob,
ktore cenisz i darzysz sympatig. Ten wspolnie
spedzony czas umocni rodzinne wiezi i przyniesie
wiele niezapomnianych chwil.

Uczucia: Sierpien to doskonaty czas dla singli spod
znaku Wagi. Zwtaszcza jesli cenisz sobie
towarzystwo osob o jasnych i otwartych umystach.
Jesli marzysz o poznaniu kogos, kto bedzie
odpowiadat ci intelektualnie, to teraz los moze
postawic¢ na twojej drodze wyjgtkowg osobe.
Wagom w statych relacjach trudno bedzie odnalez¢
teraz harmonie. Zwracaj uwage na swoje stowa

i by¢ ostrozny w tym, co mowisz tak, aby nie urazi¢
partnera. Postaraj sie wazy¢ swoje wypowiedzi

i okaz wiecej zrozumienia i empatii.

Praca i finanse: Miesigc ten przyniesie ci wyjscie

z ktopotliwych sytuacji zawodowych. Los podsunie
ci proste rozwigzania, ktére pomogg rozwiktac
twoje problemy. Koniec miesigca okaze sie
korzystny dla prowadzonych przez ciebie spraw
finansowych, twoje starania przyniosg pozytywne
rezultaty. Uzyskana stabilnosc¢ finansowa pozwoli Ci
na realizacje planow.

Zdrowie: Zwracaj wiekszg uwage na to, co jesz.
Staraj sie, aby twoje positki byty bogate w wartosci
odzywcze, takie jak biatko, witaminy, mineraty

i zdrowe ttuszcze.
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Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Skorpion

Dom: Zostaniesz zarzucony domowymi
obowigzkami. Bedziesz musiat wykazac sie dobrg
organizacjg i pomystowoscia, aby sprostac
wszystkim zadaniom. Zwtaszcza ze drzwi twojego
domu nie beda sie zamykac, bo czeka cie mndstwo
wizyt gosci.

Uczucia: Poczgtek miesigca bedzie peten nadziei

i planow zwigzanych z kims, kto bardzo ci sie
podoba. Bedziesz intensywnie myslec, jak
skutecznie zaprosic¢ te osobe na randke. Mimo
trudnosci nie zrazaj sie, poniewaz twoja
determinacja przyniesie efekty i w koncu uda ci sie
przekonac te osobe do wspolnego wyjscia na kawe.
Jesli jestes Skorpionem bedagcym w statym zwigzku,
okaz partnerowi wiecej zainteresowania i znajdz
przyjemne sposoby na wspolne spedzanie wolnego
czasu.

Praca i finanse: Sierpienh moze okazac¢ sie dla
Skorpionow szczesliwym miesigcem urlopowym,

z dala od codziennych obowigzkow i godzin
spedzonych w pracy. Jesli jednak zdecydujesz sie
pracowac, mimo obowigzkow, postaraj sie tapac
wakacyjng atmosfere i pozwol sobie na lekkie
rozleniwienie. To dobry miesigc na czerpanie
zyskow z interesow prowadzonych w handlu.

Twoj domowy budzet pozostanie przez caty miesigc
stabilny.

Zdrowie: Twoje zdrowie i samopoczucie bedzie
doskonate pod kazdym wzgledem.

Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Strzelec

Dom: Bedziesz starat sie oderwa¢ od codziennych
obowigzkow i problemow rodzinnych. Kréotki wyjazd
Z przyjaciotmi nad morze lub samotna wedrowka

w gory pozwoli ci natadowac baterie na dtugo.
Odrobina niezaleznosci i odpoczynku przyniesie
korzysci zarowno tobie, jak i twoim bliskim.

Uczucia: W sferze uczuciowej, Strzelce moga
spodziewac sie intensywnych, pozytywnych emociji.
Wolne Strzelce bedg miaty okazje do poznania
kogos, kto moze zmienic ich zycie osobiste. Bgdz
otwarty na nowe znajomosci i pozwol sobie na
porywy serca. Strzelce bedgce w statych zwigzkach
znajdag wiele pomystow na wspolne spedzanie
czasu, nie w gtowie beda wam ktotnie

i nieporozumienia.

Praca i finanse: Sprawy zawodowe mimo okresu
urlopowego zabiorg ci wiele czasu i uwagi. Jesli
masz w planach wdrozenie zmian, planujesz podréz
biznesowg lub rozwazasz nawigzanie nowej
wspotpracy, sierpien przyniesie ci korzystne
rozwigzania. Twoj budzet pozostanie stabilny przez
caty miesigc, a opdzniony przelew, ktory wptynie na
twoje konto, dodatkowo cie ucieszy.

Zdrowie: Staraj sie wiecej czasu poswiecic¢ na
czynny odpoczynek. Korzystaj z pieknej letniej
pogody i wyjdz na rower. Regularna aktywnos¢
fizyczna poprawi twoj nastroj na dtugo.
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Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Koziorozec

Dom: Poczatek miesigca dla Koziorozca moze byc¢
trudny pod wzgledem relacji rodzinnych. Mogg
pojawic sie nieporozumienia, ktore bedg wymagaty
cierpliwego podejscia do tematu. Nie zrazaj sie
jednak tymi sytuacjami, szukaj kompromisow. Twoje
zdolnos¢ do dyplomatycznego rozwigzywania
sporow szybko przywrdcg harmonie w domu.

Uczucia: Dla singli bedzie to czas peten spotkan
towarzyskich, podczas ktorych tatwo nawigzesz
nowe kontakty. Wakacyjny nastroj sprawi, ze
chetnie wejdziesz w niezobowigzujgce flirt.
Koziorozce bedagce w statych zwigzkach mogg
doswiadczy¢ powrotu do dawnych tematow

i kwestii, ktore wydawaty sie zamkniete. Nie uciekaj
od problemow, poswiec¢ czas na szczerg rozmowe.

Pracai finanse: W drugiej potowie sierpnia
otrzymasz pozytywne wiesci dotyczgce twojej
kariery. Twoje wczesniejsze wysitki i starania
zostang docenione, co otworzy przed tobg nowe
mozliwosci i cele. Miesigc ten moze okazac sie
doskonatym czasem na rozpoczecie interesujgcego
projektu lub nawigzanie owocnej wspotpracy.

W kwestiach finansowych czekajg cie dobre
wiadomosci.

Zdrowie: Jesli odczuwasz dolegliwosci w obrebie
stawow, to teraz wykorzystaj piekng aure i zacznij
ptywac. Ptywanie jest tagodne dla stawow,

a jednoczesnie szybko wzmocni cate twoje ciato.

. iH’oroskop miesieczny na sierpien 2025: Wodnik

>
.

Dom: Stoneczny sierpien przyniesie ci spokoj

i rownowage w relacjach rodzinnych. Bedziesz
postrzegany jako osoba, ktora potrafi zaradzic
kazdej trudnej sytuacji. Wykorzystaj ten czas na
relaks, czesciej organizuj spotkania z przyjaciotmi
i pikniki na swiezym powietrzu.

Uczucia: Dla samotnych Wodnikoéw sierpien moze
okazac sie czasem petnym uczuciowych
niespodzianek. Nowa znajomosc¢ przyniesie szalone
emocije, a ty dasz poniesc¢ sie nowemu uczuciu.
Postaraj sie jednak zachowac¢, cho¢ odrobine
dystansu i stuchaj swojej intuicji. Moze sie okazac,
ze nie kazdy, kto pojawi sie na twojej drodze, bedzie
miat szczere intencje. Wodniki bedgce

w dtugoletnich zwigzkach znajdg wiecej czasu niz
zwykle na spedzenie wspolnych romantycznych
chwil z bliskg osoba.

Pracaifinanse: W pracy czeka cie spokojny
miesigc. Cho¢ tempo moze byc¢ wolniejsze, to
jednak twoje dziatania bedg bardzo skuteczne,
osiggniesz swoje cele. Jesli planujesz urlop, sierpien
bedzie idealnym miesigcem, aby odpoczac¢ od
codziennych obowigzkow. W kwestiach
finansowych poczagtek miesigca moze przyniesc ci
mate trudnosci.

Zdrowie: Przez caty miesigc dobry nastroj ci
dopisze. Nie bedziesz narazony na nadmierny stres
i problemy ze zdrowiem.
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Horoskop miesieczny na sierpien 2025: Ryby

Dom: Poczujesz sie dobrze w swoim domu, Pracaifinanse: W pracy da sie wyczuc¢ leniwag,
znajdziesz wsrod bliskich spokdj i odetchniesz od bezstresowg atmosfere. Nie oczekuj zbyt wielu
codziennej bieganiny. Ryby bedg staraty sie zadbac¢ zlecen, nie licz na dodatkowo ptatne nadgodziny.
o te enklawe ciszy i spokoju. Zabierzesz sie nawet za Mimo to twoje finanse bedg stabilne, pozwoli ci to
porzadki, a sprzgtanie sprawi ci tym razem na realizacje drobnych marzen.
wyjatkowsg przyjemnosc.

Zdrowie: Ruszaj sie wiecej. Cwicz, maszeruj, biegaj,
Uczucia: Single moga liczy¢ na romantyczne chwile. a uwolnisz endorfiny, ktore zredukujg stres
Twoje serce zacznie bi¢ szybciej, a nowa znajomos¢ i poprawig twoje samopoczucie.
szybko stanie sie czyms wiecej niz tylko przyjaznia.
Ryby bedgce w zwigzkach poczujg potrzebe
odnowienia wiezi z partnerem, co moze

zaowocowac decyzjg o wspolnym wyjezdzie lub Q‘
wyjsciem na romantyczng kolacje. ¢« s ( ¢
2
e,
D) %
‘ B
—_—

Horoskop miesieczny na sierpien 2025 - podsumowanie

Sierpien 2025 to czas ognistej ekspresji, emocjonalnych odkry¢ i wewnetrznego resetu - zwtaszcza pod
koniec miesigca, gdy energia zacznie sprzyjac¢ porzagdkowaniu zycia i budowaniu planéw na jesien.
Niezaleznie od tego, czy jestes w centrum towarzyskiego zamieszania, czy wybierasz cisze i regeneracje,
niebo bedzie Ci towarzyszy¢ w Twojej drodze. Wstuchaj sie w swoj znak, zaufaj intuicji i pozwol astrologii
by¢ Twoim drogowskazem - nie tylko w sierpniu, ale i na co dzien.

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

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

l Artykut przygotowata: Jasnowidz Ajlena

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


https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/jasnowidz-ajlena
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~ = Lektury, ktére zmieniaja
358 e ”‘%% - ksiazki do przeczytania przed
L% koncem wakacji

Wakacje powoli dobiegajg konca, a wraz z nimi ulotna

.4 przestrzen na oddech, refleksje i.. dobrg ksigzke. Koniec lata to
idealny moment, by siegnac¢ po lektury, ktére nie tylko odpreza,
ale tez zainspiruja, poruszg serce albo zmotywujg do zmiany.
Takie, ktore zostang w nas na dtugo — moze nawet na zawsze.
Oto 20 ksigzek, ktore warto przeczytac przed koncem wakaciji
— podzielonych na cztery kategorie, tak by kazda z nas mogta
znalezc¢ cos dla siebie.

. “~
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Ksigzki, ktore inspiruja
do zmian

Lato sprzyja wewnetrznym przemianom. Te ksigzki
pomogg Ci uporzgdkowac emocje, spojrzec¢ na
siebie z czutoscig, a czasem... zupetnie z innegj
perspektywy.

1. ,Czuta przewodniczka” - Natalia de Barbaro
Kultowa juz ksigzka polskiej psycholozki i poetki.
Pomaga kobietom odnalez¢ siebie - bez presji,
masek i schematow.

2. ,Dzika droga. Jak odnalaztam
siebie” - Cheryl Strayed
Prawdziwa historia samotnej
wedrowki przez amerykanskie
gory. O stracie, dojrzewaniu

i sile, ktora przychodzi z bolu.

vtam siebie”,
bk Literanova, 2022 r.

3. ,Droga artysty” - Julia Cameron
Nie tylko dla artystek. To praktyczny przewodnik po
tworczym zyciu, wolnosci i codziennej uwaznosci.

4. ,Cisza” - Erling Kagge

Norweski podroznik pokazuje, dlaczego warto sie
zatrzymac i wstuchac¢ w siebie. Filozoficzna, ale
bardzo przystepna.

5. ,Biegnaca z wilkami” - Clarissa Pinkola Estés
Biblia kobiecej intuicji. Mity, archetypy i opowiesci,
ktore budza to, co dzikie i prawdziwe.

Ksigzki, ktore taduja
emocjonalne baterie

Chcesz odpoczac, ale nie szukasz tylko lekkiego
romansu? Te tytuty sg piekne, gtebokie, ale przy
tym dajg ukojenie i relaks.

1. ,Mate zycie” - Hanya Yanagihara

Poruszajgca opowiesc¢ o przyjazni, traumie

i probach odnalezienia mitosci do siebie. Trudna,
ale niezwykle wartosciowa.

2. ,Lato” - Tove Jansson
Poetycka, prosta historia
o relacji babciiwnuczki na
skandynawskiej wyspie.
Spokoj i uwaznose
zamkniete w stowach.

3. ,Jedz, modl sie, kochaj” - Elizabeth Gilbert
Stynna autobiograficzna podroz przez Wtochy,
Indie i Bali. Dla tych, ktore czuja, ze chcg zaczgc
wszystko od nowa.

4. ,Normalniludzie” - Sally Rooney
Wspodtczesna, subtelna opowies¢ o dorastaniu,
bliskosci i byciu sobg w swiecie petnym oczekiwan.

5. ,Wielkie ktamstewka” - Liane Moriarty

Intryga, humor i emocje w kobiecym swiecie —

z domieszkg dramatu i refleksji o zyciu pod presjg
pozorow.
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Ksigzki, ktore motywuja
do dziatania

Wrzesien tuz-tuz — warto mentalnie przygotowac
sie do nowego sezonu. Te ksigzki dodajg energii,
porzadkujg mysliiinspirujg do dziatania.

1. ,Atomic Habits. Drobne zmiany, ogromne
efekty” - James Clear

Swiatowy bestseller o tym, jak wprowadza¢ trwate
zmiany w codziennym zyciu — bez presji i rewolucji.

2. ,Odwaga bycia nielubianym” - Ichiro Kishimi,
Fumitake Koga

Japonska filozofia Adlera w praktyce - o wolnosci
emocjonalneji zyciu w zgodzie ze soba.

3. ,Esencjalista. Mniej, ale lepiej” - Greg McKeown
Ksigzka, ktéra pomoze Ci powiedzie¢ ,nie” rzeczom
zbednym i skupic¢ sie na tym, co naprawde wazne.

Charlas Duhigg

SILA
NAWYKU
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4. ,Sita nawyku” - Charles
Duhigg

Dlaczego robimy to, co
robimy? | jak to zmienic¢?
Fascynujgca ksigzka

z przyktadami z zycia,
psychologii i biznesu.

rles Duhigg,

N, 2022r.

5. ,Moc pozytywnego myslenia” - Norman Vincent
Peale

Klasyk motywacyjny, ktory mimo uptywu lat nadal
inspiruje — zwtaszcza tych, ktorzy szukajg nadziel.

Lektury redakcji - kobiecy
wybor z sercem
i doswiadczeniem

Szczegolnie polecamy ksigzki autorek, ktore tacza
osobiste doswiadczenia z inspiracjg dla innych
kobiet:

1. ,Petnia zycia” - Agnieszka Maciag
Piekna opowiesc¢ o duchowosci, wdziecznosci
i kobiecej sile. Idealna na spokojne wieczory.

Joanna Glogaza

2. ,Slow life. Zwolnij i zacznij
2zy¢” - Joanna Glogaza
Praktyczny przewodnik po
bardziej swiadomym zyciu.
O rownowadze, wartosciach
i codziennych wyborach.

j zy¢”, autor: Joanna Glogaza,

Dlaczego warto czyta¢ wtasnie
teraz?

Koncowka lata to symboliczne przejscie - z luzu

i stonca do rytmu codziennosci. Dobra ksigzka moze
by¢ Twoim towarzyszem w tym czasie: pomoc Ci
domknac to, co byto, nabra¢ dystansu albo... zacza¢
Cco$ nowego.

Niech te tytuty bedg dla Ciebie jak drogowskazy. Bo
czasem wystarczy jedna historia, jedno zdanie, by
COS$ W nas sie poruszyto — i juz nic nie byto takie
samo.

Wszystkie zdjecia i grafiki wykorzystane w artykule sg publikowane na podstawie zgody wtascicieli praw

lub w ramach dozwolonego uzytku (cytatu).

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od S sierpnia 2025



Bizuteria, ktora szepcze do
duszy - inspirujgcy wywiad
z Martg Pokoj

W swiecie, gdzie ciggty pospiech i zewnetrzne opinie czesto
zagtuszajg nasz wewnetrzny gtos, pojawia sie marka, ktora na
nowo uczy stuchac intuicji i czerpa¢ moc z kamieni naturalnych.
»,CUDowny Szept” to autorska pracownia bizuterii
litoterapeutycznej, zatozona przez certyfikowang Masterke
Krysztatowa, ktora w swych amuletach tgczy site numerologii,
energie kamieni i kobiecg wrazliwos¢. W rozmowie z nami Marta
Pokoj opowiada o swojej transformacji, drodze do litoterapii, sile
intuicji i tym, jak jej bizuteria wspiera kobiety w codziennym
Zyciu.




Jak zaczeta sie Twoja przygoda
z kamieniami i tworzeniem
bizuterii? Czy byt jakis
przetomowy moment, ktory
popchnat Cie w strone
litoterapii?

To byt bardzo trudny, ale jednoczesnie przetomowy
moment w moim zyciu. Wtasnie wtedy rozpoczeta
sie moja wewnetrzna przemiana, proces, ktory trwa
do dzis. Nie chce jeszcze zdradzac zbyt wielu
szczegotow, poniewaz w ostatnim kwartale tego
roku ukaze sie wyjagtkowa ksigzka wydawnictwa
Ezooiner, w ktorej dziele sie swojg historia.
Wydawnictwo prowadzi Agnieszka Mlicka-Ezooneir,
a pomystodawcg catego projektu ksigzkowego
,Ciato, ktore pamieta dusze” jest pan Krzysztof
Jankowski - psycholog, coach i mentor.

To bedzie poruszajgca, autentyczna i petna emocji
publikacja. Bede na biezgco informowac¢ o dacie
premiery na moich mediach spotecznosciowych.
W tamtym czasie poczutam silne przycigganie do
kamieni . Wiedziatam, ze chce z nimi pracowac.

Pierwszym krokiem byt kurs litoterapii, dzieki
ktoremu mogtam gtebiej poznac ich dziatanie.
Pozniej pojawity sie kolejne etapy: kurs tworzenia
amuletow, numerologii, a ostatnio certyfikowany
kurs Mastera Krysztatowego, ktéry jest dla mnie
symbolicznym ukoronowaniem tej drogi. To
wszystko pomaga mi jeszcze lepiej wspierac
kobiety poprzez mojg tworczosc.

Twoja marka ma piekng nazwe
- CUDowny Szept. Coonadla
Ciebie znaczy? Skad ten
»Szept”?

Droga do tej nazwy byta dtuga, szukatam czegos
naprawde wyjgtkowego, co nie tylko odda

charakter mojej tworczosci, ale tez wskaze kierunek

innym kobietom. "CUDowny Szept" to nie tylko
bizuteria. To ten cichy gtos w srodku, ktory
przypomina kazdej z nas, ze jest wazna, silna

i wystarczajgca taka, jaka jest. Ten szept to intuicja,
serce, wewnetrzna prawda, cos, co czesto
zagtuszamy, a co tak bardzo potrzebuje by¢
ustyszane.
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Jakie byty najwazniejsze etapy
Twojej drogi jako
litoterapeutki, numerolozki

i Masterki Krysztatowej?

Najwazniejsze byto dla mnie zdobycie wiedzy,
poznanie krysztatow, kamieni i ich wtasciwosci. To,
co w nich ukryte, od poczatku niesamowicie mnie
fascynowato i wcigz fascynuje. Pamietam
ekscytacje, z jakg przyswajatam nowe informacije,
wszystko przychodzito z tatwoscia, jakby ta droga
byta mi pisana. Poczutam nowg energie, chec¢ do
zycia. To byt poczatek niezwyktej przygody, ktora
trwa do dzis.

Kiedy zobaczytam, jak wazne i pomocne to moze
byc¢ dla innych, catkowicie sie w to zaangazowatam.
Dobieranie kamieni na podstawie daty urodzenia,
w oparciu o numerologie stato sie czyms
wyjgtkowym. Kobiety czytajgce opisy czesto
mowity, ze to az niemozliwe, jak trafnie to wszystko
pasuje, ze czujg sie rozczytane, zrozumiane. To
dawato mi ogromng motywacije i jeszcze wiecej
serca do dziatania.

Cl

otrzymala
i .
SI lgg Qké,
konczace kurs na
a kryszta

Deminlka Sokodowska
Crystal Heokes
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Czesto styszysz pytanie: ,,Czy
to naprawde dziata?” Co
odpowiadasz osobom, ktore
podchodzg do litoterapii

z dystansem lub
sceptycyzmem?

Nie zdarza sie to czesto, ale czasem ktos zadaje
takie pytanie. Pamietam, jak jedna z pan zapytata
mnie wprost: ,A pani naprawde w to wierzy?”.
Odpowiedziatam wtedy szczerze: ,Gdybym nie
wierzyta, nie robitabym tego, co robie”. Nie
przekonuje nikogo na site, nie o to w tym chodzi.
Kto chce, ten poczuje.

Wszystko opiera sie na energii. Nawet
najzwyklejszemu kamieniowi mozna nadac intencje
i jesli sie w to uwierzy, to ta energia zaczyna
dziatac. Kazdy kamien to czes¢ natury, a natura ma
swojg moc. Kamienie emanujg okreslong wibracja,
ktora oddziatuje na nasze ciato, emocje i pole
energetyczne. Wystarczy sie na to otworzy¢

Jakie kamienie sg Ci
najblizsze? Czy masz swoj
osobisty amulet, ktory
towarzyszy Ci na co dzien?

Moj ulubiony kamien to zdecydowanie kamien
ksiezycowy, idealnie wspotgra z moim znakiem
zodiaku, ktorym jest Rak. To kamien intuicji, a ona
odgrywa ogromnag role w mojej pracy.

Kamien ksiezycowy niesie w sobie kobiecag energie,
wspiera intuicje, wrazliwos¢ i wewnetrzng
madrosc. Dla mnie jest naprawde niezwykty,
delikatny, a jednoczesnie bardzo silny
energetycznie.

Ale zauwazytam tez, ze w roznych momentach
zycia przyciggajg mnie rozne kamienie. Czasem je
nosze, czasem po prostu mam je blisko, na biurku,
w torebce, przy tézku. Ich obecnos¢ sama w sobie
jest wspierajgca.

W swojej pracy taczysz wiedze
z czuciem. Jak wedtug Ciebie
dziata intuicja - i jak mozna
nauczyé¢ sie jej stuchac¢?

Intuicja to taki cichy, ledwo zauwazalny gtos w nas.
Szosty zmyst, kKtory czesto wyczuwa cos, zanim
wydarzy sie to naprawde. Niestety bywa
zagtuszany, przez hatas swiata, obowigzki, presje

z zewnatrz. A to wtasnie on prowadzi nas najczulej
i najprawdziwiej. Odkad pamietam, miatam mocno
rozwinietg intuicje, ale przez dtugi czas jej nie
stuchatam. Dopiero po czasie przychodzita
refleksja: "a mogtam zrobic¢ tak, jak czutam".

Od kiedy zaczetam swiadoma prace nad sobag,
wszystko sie zmienito. Moja intuicja sie wyostrzyta.
Dzis jej ufam i nigdy mnie nie zawodzi. Jak jg

w sobie rozbudzi¢? Przede wszystkim trzeba
znalez¢ czas dla siebie, nauczyc¢ sie by¢ sam na
sam ze sobg co wcale nie jest tatwe. Wyciszy¢ sie,
odnalez¢ wewnetrzny spokdj. Pomagajg w tym
medytacje, techniki uwalniania emocji, momenty
ciszy. | co najwazniejsze, warto zaufac tej pierwszej
mysli, temu cichutkiemu podszeptowi.




Tworzysz amulety, ktore maja
nie tylko zdobic¢, ale tez
wspiera¢ kobiety. Co wyroznia
Twoje prace na tle klasycznej
bizuterii?

Przede wszystkim, indywidualne podejscie. Zanim
stworze amulet, rozmawiam z kobietg, stucham jej
potrzeb i oczekiwan. To bardzo osobisty proces.
Nastepnie korzystam z mojej autorskiej metody
doboru kamieni, najpierw Kieruje sie intuicja,

a potem robie numerologiczng analize daty
urodzenia, by sprawdzic¢, czy wszystko sie ze sobg
pokrywa.

Dopiero wtedy siadam do pracy. Uktadam
sekwencje kamieni, dobieram zawieszki, kazda

z nich ma swojg symbolike i niesie okreslong
energie. Kolory rowniez nie sg przypadkowe, ich
wibracja ma znaczenie, ale zawsze biore tez pod
uwage estetyke i preferencje danej kobiety.

Zazwyczaj wysytam klientce zdjecie dwoch wersji
roboczych i pytam, ktora najbardziej jg przyciaga,
to ten moment, kiedy intuicja wybiera za nas. Sg tez
kobiety, ktore tak bardzo mi ufajg, ze nie chca
widzie¢ wczesniej amuletu i to dla mnie ogromne
wyroznienie.

Moje prace wyroznia tez jakose, uzywam
potfabrykatow najwyzszej klasy, takich jak stal
chirurgiczna, ktora nie zmienia koloru i jest
bezpieczna nawet dla osdb z alergiami. Na kazdy
amulet daje dozywotnig gwarancje. Kazdy amulet
lub inna bizuteria jest tez starannie zapakowana,
nawet jak zamawiasz dla siebie, czujesz, jakbys
odpakowywata prezent.
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Czy kobiety, ktore noszg Twoje
amulety, dzielg sie z Tobg
swoimi historiami

i przemianami? Masz moze
jakas szczegolnie poruszajaca
opowiesé?

Tak, i to dla mnie jedna z najpiekniejszych stron tej
pracy. Czesto dostaje wiadomosci od kobiet, ktore
piszg, ze nie rozstajg sie ze swoimi amuletami, ze
czujg sie z nimi inaczej, pewniej, spokojniej.
Wspierajg je w trudnych chwilach, przypominajg, ze
sg silne nawet wtedy, gdy same o tym zapominaja.

Jedna z kobiet napisata do mnie, ze nazywa swoj
amulet ,przypominajkg”, bo kazdego dnia
przypomina jej, kim naprawde jest. Ze jest wazna.
Wystarczajgca. Ze ma w sobie site, ktdéra pozwolita
jej przejsc¢ przez bardzo ciemny czas w zyciu. Z racji,
ze sg to naprawde osobiste historie, nie moge ich
opowiedziec¢ z szacunku do kobiet, ktore mi zaufaty.
Te wiadomosci sg dla mnie bezcenne. Pokazuja, ze
to, co tworze, to nie tylko bizuteria, to wsparcie

i obecnosc.

Prowadzisz marke z dusza.
Jakie sg najwieksze wyzwania
i najwieksze dary ptynace

z takiego podejscia do
biznesu?

Jestem osobg wysoko wrazliwg, bardzo
emocjonalng, i to wtasnie ta wrazliwosc jest dla
mnie zarowno btogostawienstwem i najwiekszym
wyzwaniem. Historie, ktore stysze od kobiet, czesto
trudne, petne bolu i przetomow nie pozostajg bez
echa. Przezywam je razem z nimi. Moja praca to nie
tylko tworzenie i sprzedaz bizuterii, ale takze
przestrzen do rozmowy, do bycia. Bo czasami
tatwiej otworzyc¢ sie przed kims obcym. Moja
pracownia czesto staje sie swiadkiem tez, trudnych
przezyc, ale tez ulgi. | choc¢ to bywa obcigzajace,
czuje ogromng wdziecznosc¢, ze moge byc¢
powierniczkg tak wielu kobiecych historii. Wiele

z tych kobiet zostaje w moim zyciu na lata, to juz nie
tylko klientki. Najwiekszym darem w tym wszystkim
jest wtasnie to, ze moge wspierac. Ze to, przez co
sama przesztam, dzis daje site innym. Bo jesli ja
datam rade, to kazda z nas moze. Czasami
wystarczy tylko przypomnienie, ze nie jestesmy
same.
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Gdzie mozna kupi¢ Twoja
bizuterie?

A méj CUDowny Szept?

Z ogromna radoscig i wdziecznosciag dziele sie
wiadomoscig, ze moje prace sg dostepne w galerii

rekodzieta Ruda Klara. To wyjgtkowe miejsce Jesteg wdazna
z duszg, w ktorym czucé mitos¢ do sztuki .

i autentycznego rzemiosta. Galeria zostata zatozona 1 potrzebnq.
przez Agnieszke Dulebe-Kasze, polskag aktorke

[ ) [}
filmowa, teatralng i telewizyjng, a takze niezwykle ngdy nie wqtp
utalentowang kobiete, ktora z pasjg tworzy i sama ° °
w siebie, bo masz

rowniez wystawia tam swoje prace. To dla mnie
zaszczyt, ze moja bizuteria moze by¢ czesciag tak ° . °
inspirujgcej przestrzeni, petnej piekna, klimatu W SOble nlesamowrte
i wyjgtkowej energii. pokiqdy mocy.
Co bys doradzita kobietom,
ktére marzg o wtasnej pasji Ja w Ciebie wierze.
i marce, ale nie wiedzg, od
czego zaczac? Jak stworzy¢
biznes z dusza? | jaki bytby
TWO] CUDowny szept dla Podroz z kamieniami i numerologia, jakg przeszta
kaidej kobiety ktéra wiaénie zatozycielka CUDownego Szeptu, pokazuje, ze kazdy
. . ? . z nas moze odnalez¢ w sobie wewnetrzny blask -
szuka sSwojej drogl? wystarczy wstuchaé sie w cichy szept intuicji. Dzieki

indywidualnemu podejsciu do kazdej klientki
Najwazniejsze to sie nie ba¢ i wierzy¢ w siebie oraz  artystka tworzy nie tylko pigkng, recznie wykonang

swoj pomyst tak mocno, zeby nie byto innej opcii. bizuterie, ale przede wszystkim amulety niosgce
Musi sie udac. Dziataj tu i teraz, z tym, co masz. Nie realne wsparcie energetyczne. Jesli szukasz
odktadaj decyzji na pdzniej, bo to ,pdzniej” czesto inspiracji, by uwierzy¢ w swojg moc i zaczac¢

PO prostu nie nadchodzi. Uwierz, ze to, co chcesz budowac¢ biznes z dusza, $ledz jej media

robi¢, ma sens. Ze jestes$ autentyczna, a ludzie to spotecznosciowe, gdzie wkrotce pojawig sie
poczujg. Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego od razu. szczegoty premiery dtugo wyczekiwanej ksigzki.

Idz matymi krokami, ale idz. Czasami bedzie trudno, Niech CUDowny Szept przypomina Ci, ze jestes
pojawi sie zto$¢, zal, zmeczenie, tzy... Ale to wtadnie  wazna, silna i wystarczajgca doktadnie taka, jaka
wtedy nie mozesz sie poddac. jestes.

Marta Pokdj — tworczyni marki CUDowny Szept. Certyfikowana
litoterapeutka i numerolozka. Ukonczyta kurs tworzenia amuletow.
Zdobyta tytutu Mastera Krysztatowego, a kurs ten pogtebit jej wiedze

o krysztatach, a takze o pracy z intuicjg i energig. Tworzy bizuterie

z kamieni, amulety, ktore maja nie tylko zdobic, a takze wspierac kobiety

na kazdym poziomie emociji, energii i intuicji. W swojej pracy tgczy wiedze
z czuciem, estetyke z energig kamieni oraz kolorow.

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

l Z Martg Pokdj rozmawiata Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 sierpnia 2025
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Kobiecy biznes na lato —
inspiracje dla tych, ktore chca
zaczac

Lato to czas stonca, wakacyjnego luzu i... doskonata okazja, by
zacza¢ dziatac! Jesli marzysz o wtasnym biznesie, ale nie wiesz,
od czego zaczac, ten artykut jest dla Ciebie. Pokazemy, dlaczego
lato to idealny moment na start, podzielimy sie pomystami

i praktycznymi wskazowkami, ktore mozesz zaczac¢ realizowac
juz dzis. Gotowa? Zaczynamy!
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Dlaczego lato to idealny
moment na start z wktasnym
biznesem?

Wakacje to czesto czas, kiedy mamy wiecej
wolnego - mniej obowigzkow zawodowych czy
szkolnych, wiecej energii i czasu dla siebie. To
wtasnie ten luz sprzyja kreatywnosci i nowym
pomystom.

Mozesz przetestowac swoje biznesowe idee na
matg skale, np. podczas lokalnych eventow, targow
czy nawet wsrod znajomych. Dodatkowo lato daje
przestrzen na eksperymenty - jesli cos nie wyjdzie,
zawsze mozesz wrocic do pomystu jesienia,
bogatsza o nowe doswiadczenia.

Kobiece pomysty na biznes
sezonowy - 7 inspiracji, ktore
mozesz zacza¢ od zaraz

1. Letni e-commerce: sprzedawaj modne akcesoria
plazowe, bizuterie lub naturalne kosmetyki przez
internet. To biznes, ktdry mozna zaczac z niewielkim
budzetem i rozwija¢ stopniowo.

2. Marka DIY: Tworz peelingi, swiece zapachowe,
mgietki na lato - produkty handmade cieszg sie
ogromna popularnoscia, a lato to swietny czas na
ich sprzedaz na jarmarkach i w sklepach

z rekodzietem.

3. Sesje fotograficzne na tonie natury: Jesli lubisz
robi¢ zdjecia, oferuj wakacyjne sesje rodzinne,
portrety lub zdjecia lifestyle w plenerze.

4. Warsztaty kreatywne i kursy online: Prowadz
zajecia z bullet journalingu, jogi czy kreatywnego
pisania - idealne dla kobiet, ktore chcg poznac
nowe hobby.

5. Zdrowa kuchnia i catering: Przygotowuj lekkie,
sezonowe positki lub przekgski na wynos - mozesz
zaczg¢ od matego stoiska na lokalnych festynach.

6. Social media manager dla bizneséw
sezonowych: Prowadzenie profili firm, ktore dziatajg
tylko latem, to doskonata opcja dla osob

Z umiejetnosciami marketingowymi.

7. Pop-upy i stoiska na targach: Organizuj
tymczasowe punkty sprzedazy na letnich eventach,
prezentujgc swoje produkty i budujgc marke.

Jaki kobiecy biznes pasuje do
Ciebie?

Zanim zaczniesz, zastanow sie, co najbardziej Cie
napedza i jakie masz predyspozycje:

e Lubisz pracowac z ludzmi? Postaw na warsztaty,
coaching lub eventy.
* Wolisz dziata¢ samodzielnie i niezaleznie?
E-commerce lub marka DIY to cos dla Ciebie.
e Cenisz elastycznosc i prace online? Kursy
i social media to idealne opcje.
Maty test: jesli jestes introwertyczka, sprobuj
biznesu online, a jesli lubisz kontakt bezposredni
z ludzmi - wybierz cos stacjonarnego.

Letnie biznesy z réznych stron
swiata - zainspiruj sie globalnie

Lato to uniwersalny czas dla wielu kobiet na
swiecie, ktore w tym okresie zaczynajg lub rozwijajg
swoj biznes:

« W Grecji kobiety sprzedajg lokalne rekodzieto
i ziotfowe kosmetyki na wyspach.

* W Hiszpanii popularne sg plenerowe warsztaty
artystyczne dla turystek.

*« W Japonii tworzy sie sezonowe pudetka
z naturalnymi kosmetykami i smakotykami.

« W Meksyku mobilne salony kosmetyczne
pojawiajg sie na plazach, taczgc prace
z wakacyjnym stylem zycia.

Jak przygotowaé sie do startu:
5 krokow, by nie utknaé
w planowaniu

1. Wybierz maty projekt testowy: zacznij od
produktu lub ustugi, ktorg mozesz tatwo
przygotowac i sprzedac.

2. Ustal czas i zasoby: zdefiniuj, ile czasu mozesz
poswiecic i jakie masz srodki.

3. Sprawdz zainteresowanie: zrob ankiete na
Instagramie lub wsrod znajomych, by poznac
opinie.

4. Stworz prototyp lub pierwszg wersje: nie czekaj
na idealny produkt - dziataj szybko.

5. Zdobadz pierwsze klientki: nawet jesli to bedzie
jedna osoba, to poczatek Twojej historii.
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Checklista: czego NIE robic¢ na
starcie

» Nie czekaj na perfekcje — nie ma idealnego
momentu.

» Nie inwestuj duzych pieniedzy bez sprawdzenia
rynku.

* Nie dziataj w ukryciu — pokaz sie i zbieraj opinie.

* Nie porownuj sie do osob, ktore dziatajg od lat.

» Nie probuj robi¢ wszystkiego sama — szukaj
wsparcia.

Historie kobiet, ktore zaczety
latem i dzi$s prowadzg wtasny
biznes

»Zaczetam od sprzedazy recznie robionych
peelingdw na lokalnym festynie - dzis moje
produkty znajdziesz w trzech eko drogeriach” -
mowi Anna, wtascicielka marki naturalnych
kosmetykow. ,W wakacje napisatam e-booka o
organizacji czasu, a dzis prowadze platforme
edukacyjng dla kobiet przedsiebiorczych” -
opowiada Marta, trenerka i autorka e-booka.

Kobiecy biznes na lato - podsumowanie

Lato to nie tylko czas odpoczynku, ale takze swietna okazja, by zaczac¢ swojg biznesowa przygode. Nie
potrzebujesz wielkich inwestycji ani idealnych warunkoéw - wystarczy pasja, odwaga i dziatanie. Twoj

kobiecy biznes moze ruszy¢ wtasnie teraz, tu i dzis!

.
~

—

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 sierpnia 2025



Sierpniowe hity kosmetyczne
- co warto zabrac¢ na ostatni
urlop?

Lato zbliza sie ku koncowi, ale sierpien nadal rozpieszcza nas
cieptem i stoncem. To idealny moment na ostatni, wakacyjny
wyjazd, podczas ktorego warto zadbac o skore i wtosy tak, by
cieszyc sie zdrowym, swiezym wyglgdem az do jesieni. Sprawdz,
ktore kosmetyki krolujg w sierpniu i co koniecznie powinno
znalez¢ sie w Twojej wakacyjnej kosmetyczce.
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Trendy kosmetyczne na

sierpien 2025 - naturalnosé¢
i lekka ochrona

o SIERPNIOWYCH HITOW
W tym sezonie stawiamy na naturalnosc i produkty, KOSMETYCZNYCH

ktore tgczg w sobie kilka funkcji. Lekkie formuty,
skuteczna ochrona przeciwstoneczna i intensywne

nawilzenie to must-have. Coraz wiekszg

popularnos¢ zyskujg dermokosmetyki oraz ‘
kosmetyki z certyfikatem ekologicznym - idealne ... i \ .

dla skory wrazliwej i mitosniczek swiadomej Mgietkii serum po stoncu # ‘
pielegnacii. - ukojenie dla skory

Po dniu spedzonym na plazy skora
potrzebuje regeneracji. Nawilzajgce mgietki
z pantenolem, aloesem lub ekstraktem
z ogorka natychmiast chtodzg i tagodza

Kremy z wysokim SPF - podstawa = podraznienia.

kazdego wyjazdu

Serum z witaming E i antyoksydantami pomoze

Nie ma wakacji bez odpowiedniej w odbudowie naturalnej bariery ochronnej.

ochrony przeciwstonecznej.

W sierpniu stonce jest nadal €
intensywne, dlatego warto wybierac

kremy z filtrem SPF 30 lub wyzszym, ktore chronig

zarowno przed UVA, jak i UVB. Najlepiegj, aby byty

lekkie, wodoodporne i zawieraty sktadniki _~——
nawilzajgce, takie jak kwas hialuronowy czy aloes.

Balsam do ust z SPF i odzywcze
pomadki

— Usta czesto sg pomijane w ochronie
przeciwstonecznej, a to duzy btgd! Wybierz balsam
z filtrem, ktory zabezpieczy je przed wysuszeniem
i poparzeniem. Pomadki wzbogacone witaminami
dodatkowo odzywig i nadadzg naturalny blask.

/f W, '
V4
Lekki podktad lub krem tonujacy "
z filtrem N / Kosmetyki do wtoséw - ochrona
4 . i regeneracja
Sierpniowy makijaz to przede /
wszystkim naturalnosc i lekkosc. / Stonce, stona czy chlorowana woda
Idealne bedag kosmetyki 2w, ktore to spore wyzwanie dla wtosow. Siegnij po lekkie
taczag podktad z ochrong przeciwstoneczna. olejki ochronne, mgietki z filtrem UV oraz
Dzieki temu skora wyglada swiezo i promiennie, regenerujgce maski nawilzajgce. Dzieki temu wtosy

a Ty zyskujesz czas przy porannej pielegnaciji. pozostang miekkie, ISnigce i zdrowe przez cate lato.
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PORTAL §
URODOWY

ZOBACZ

Kosmetyki multizadaniowe
- oszczedzaj miejsce i czas!

Na urlop wybieraj produkty, ktore tgcza kilka
funkcji. Kremy z filtrem i rozswietlaczem, podktady
z wtasciwosciami pielegnacyjnymi czy balsamy do
ciata z dodatkiem olejkow to must-have kazdej
wakacyjnej kosmetyczki. Dzieki nim spakujesz
mniej, a nadal bedziesz czu¢ sie komfortowo

i wygladac swietnie.

Kosmetykii podroze - limity

Wiesz, ze w bagazu podrecznym mozesz miec
ptyny o pojemnosci do 100 ml, umieszczone

W przezroczystym, zamykanym woreczku? To
wazne, jesli lecisz samolotem. Aby unikngc¢
wyciekow, warto zabezpieczy¢ kosmetyki
dodatkowa folig lub specjalnymi pojemnikami
podroznymi. A jesli potrzebujesz wiekszych
opakowan, kup je juz na miejscu - wiele destynacji
oferuje lokalne hity kosmetyczne.

Ulubione kosmetyczne gadzety
na urlop

Warto tez pomyslec o praktycznych gadzetach,
ktore utatwig pielegnacje: mini szczoteczki
soniczne do twarzy, chtodzgce rollery, maseczkKi
w ptachcie czy lusterka z oswietleniem LED
sprawdzg sie idealnie. Sg lekkie, tatwe w uzyciu

i dodajg odrobiny luksusu wakacyjnym rytuatom
urodowym.

2
\ ﬁdc Trusted
| Osmetl%s /

Polecane kosmetyki lokalne
- odkrywaj unikalne peretki

Podczas podrozy warto siegngc¢ po kosmetyki

z miejsc, ktére odwiedzasz. Oliwki z Grecji, olejKi
arganowe z Maroka, kosmetyki z aloesem z Wysp
Kanaryjskich - to nie tylko piekne wspomnienia, ale
i swietna pielegnacja, czesto bazujgca na
tradycyjnych recepturach i naturalnych
sktadnikach.

Pakowanie kosmetyczki na
sierpniowy wyjazd
- praktyczne wskazowki

Wybieraj kosmetyki w mini wersjach lub korzystaj
z probek. Zapakuj je w poreczne, przezroczyste
kosmetyczki, ktére utatwig kontrole nad
zawartoscig. Staraj sie ograniczyc¢ ilos¢ produktow
do niezbednego minimum, stawiajgc na kosmetyki
wielofunkcyjne. To nie tylko wygodne, ale i zgodne
Z przepisami przewozowymi.

Pielegnacja skéry po powrocie
z urlopu

Po intensywnym storcu skéra wymaga regeneracii.
Stosuj delikatne peelingi, nawilzajgce maseczki

i kremy bogate w antyoksydanty. Pamietaj tez

o odpowiednim nawodnieniu i zdrowej diecie - to
klucz do pieknej skory po wakacjach.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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


https://www.trustedcosmetics.pl/

NI Cami B wss et
Festiwale i swieta zwigzane
z koncem wakacji

- jak swiat zegna lato?

Koniec wakacji to czas, ktory w wielu krajach i kulturach jest nie
tylko momentem powrotu do codziennych obowigzkow, ale
takze okazjg do swietowania i radosnego pozegnania letnich dni.
Zmiana sezonu niesie ze sobg wyjgtkowe tradycje, festiwale

i wydarzenia, ktore tgczg ludzi, pozwalajg na refleksje i wspolng
zabawe. Zapraszamy w podroz dookota swiata, by poznac
najciekawsze festiwale i Swieta zwigzane z kohcem lata.
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Europa - pozegnanie lata
z tradycjg i muzyka

La Tomatina (Hiszpania)

W ostatnig srode sierpnia co roku w miasteczku
Bufol odbywa sie stynna La Tomatina - najwieksza
na swiecie bitwa na pomidory. To szalona

i kolorowa impreza, podczas ktorej uczestnicy
obrzucajg sie setkami ton soczystych pomidorow.
To radosne wydarzenie symbolizuje oczyszczenie
i pozegnanie lata w wyjatkowo zabawny sposob.

Notting Hill Carnival (Wielka Brytania)

Na przetomie sierpnia i wrzesnia ulice Londynu
zamieniajg sie w petne kolorow i rytmow miejsce
swietowania karaibskiej kultury. Notting Hill
Carnival to jedna z najwiekszych ulicznych parad
w Europie, ktora przycigga tysigce turystow

i mieszkancow. Tance, muzyka calypso i soca
tworzg niezapomniang atmosfere konca wakacii.

Ferragosto (Wtochy)

15 sierpnia Wtosi obchodzg Ferragosto - tradycyjne
swieto odpoczynku i zakonczenia letniego sezonu.
To czas, gdy rodziny i przyjaciele wybierajg sie na
pikniki, plaze i wycieczki, a miasta czesto
pustoszejg, bo wielu ludzi udaje sie na urlopy.
Ferragosto ma swoje korzenie w starozytnym
Rzymie i jest okazjg do relaksu oraz wspolnego
spedzania czasu.

Azja - duchowosgé, refleksja
i nowe poczatki

Tanabata (Japonia)

Znane jako ,Swieto Gwiazd”, Tanabata to japonskie
swieto przypadajgce na lipiec lub sierpien,

w zaleznosci od regionu. To czas, gdy ludzie pisza
zyczenia na kolorowych paskach papieru

i przywiazujg je do bambusowych gatazek.
Tanabata to symbol pozegnania letnich nocy

i nadziei na spetnienie marzen.

Obon (Japonia)

Obon to jedno z najwazniejszych swiat japonskich,
obchodzone w sierpniu. To czas refleksji, gdy
rodziny wspominajg swoich zmartych przodkow.
Ulice rozswietlajg tanice bon odori, a na wodzie
ptyna setki lampionow, ktore symbolizujg powrot
dusz na tamten swiat. To wyjatkowy moment
tgczgcy duchowose z atmosferg konca lata.

Hungry Ghost Festival (Chiny)

Obchodzone w sierpniu lub wrzesniu wedtug
kalendarza ksiezycowego, to swieto dedykowane
duchom zmartych. Wierzono, ze w tym czasie duchy
wracajg na ziemie, wiec ludzie przygotowujg dla
nich ofiary, organizujg modlitwy i roznorodne
uroczystosci. To czas zadumy, ale i wyjgatkowych
tradycji kulturalnych.

Ameryka - huczne zakonczenie
sezonu

Labor Day (USA i Kanada)

Pierwszy poniedziatek wrzesnia to w USA i Kanadzie
symboliczny koniec wakacji. Labor Day to dzien
poswiecony pracy i pracownikom, ale dla wielu
oznacza ostatni letni weekend peten piknikow,
grillow, parad i wyprzedazy. To idealny moment na
spotkania z rodzing i przyjaciotmi, zanim nastgpi
powrot do codziennych obowigzkow.

Inti Raymi (Peru)

Chociaz to swieto Stonca obchodzone jest

W czerwcu, w niektorych regionach Peru
uroczystosci i festiwale trwajg az do konca lata. To
odtworzone inkaskie rytuaty petne barwnych
strojow, tancow i modlitw do stornca - wazne
duchowe wydarzenie, ktore podkresla wiez
cztowieka z natura.

Australia i Oceania - lato w srodku zimy?

W Australii i Nowej Zelandii lato przypada na
grudzien-styczen, wiec sierpien jest tam koncem
zimy. Mimo to, wiele lokalnych festiwali i wydarzen
organizowanych jest wtasnie w tym okresie, czesto
symbolizujgc przygotowanie do wiosny.
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Ekka (Brisbane, Australia) Festiwal Kultury Zydowskiej w Krakowie

Royal Queensland Show, potocznie zwany Ekka, to Odbywa sie pod koniec sierpnia i wrzesnia, stanowi
rodzinny festiwal, ktory odbywa sie w sierpniu. To okazje do poznania bogatej tradycji, muzyki i sztuki
okazja do wspolnej zabawy, prezentaciji rolnictwa, kultury zydowskiej. To potgczenie swietowania,
lokalnych produktow, konkursow i muzyki. Festiwal edukacji i integraciji.
tgczy tradycje z nowoczesng rozrywksg i jest jedna
z wazniejszych imprez w regionie.

Jak przygotowac sie na powrot

Festiwale i Swieta zwigzane do pracy po wakacjach?

z koncem roku w Polsc
Koniec lata to nie tylko czas swietowania, ale
rowniez wyzwanie - powrot do pracy i szkoty.
Dozynki - swieto plonéw
Oto Kilka sprawdzonych sposobow, jak tatwiej sie

W Polsce dozynki obchodzone sg pod koniec do tego przygotowac:
sierpnia i na poczagtku wrzesnia. To tradycyjne
$wieto dziekczynne za zbiory, ktore tgczy obrzedy * Planowanie: Stopniowe wprowadzanie rutyny,
ludowe, muzyke, tance i lokalne potrawy. Dozynki to ustalenie priorytetéw i realnych celoéw na
czas wspolnoty i podsumowania pracy rolnikow. pierwszy tydzien.

e Zarzgdzanie stresem: Praktyka krotkich przerw,
Swieto Matki Boskiej Zielnej (15 sierpnia) ¢cwiczen oddechowych i ruchu w ciggu dnia.

* Pozytywne nastawienie: Skupienie sie na
Potaczenie tradycji katolickiej z kultem natury. mozliwosciach rozwoju i wdzigcznosce za prace.
Ludzie przynosza do kosciota bukiety zidt i kwiatow, ¢ Balans: Ustawienie granic miedzy zyciem
ktore zostajg poswiecane. To symboliczny moment zawodowym a prywatnym, aby unikng¢

pozegnania lata i prosby o btogostawienstwo. wypalenia.
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Wykorzystaj lato, by wypromowclc
sSwojqg markq i przyciggngc klientki

Jak zakonczy¢ wakacje z klasg? Festiwale i Swieta zwigzane

z koncem wakacji

Nie kazdy moze wyjechac¢ na ostatni letni festiwal, - podsu mowanie
ale kazdy moze stworzyc¢ u siebie wyjgtkowa

atmosfere:
Koniec wakacji to wyjgtkowy czas peten tradyciji,
e Zorganizuj mate spotkanie z przyjaciotmi - grill, swiat i festiwali, ktore tgczg spotecznosci na catym
piknik lub wieczor filmowy z wakacyjnymi hitami.  swiecie. To nie tylko moment zakonczenia urlopow,
e Stworz playliste letnich piosenek, ktore ale takze okazja do refleksji, radosci i przygotowan
przypomnag najlepsze chwile lata. do nowego sezonu.
« Wprowadz sezonowe dekoracje do domu -
kolory, kwiaty, zapachy. Niezaleznie od tego, czy wybierzesz sie na
» Wybierz sie na weekendowy spacer lub hiszpanska bitwe pomidorowa, japornskie swieto
wycieczke na tono natury. lampionow, czy zorganizujesz domowe pozegnanie
* Podsumuj wakacyjne wspomnienia - stworz lata - warto celebrowac te zmiane w rytmie kultury
album, napisz pamietnik lub opowiedz o nich na i wtasnych rytuatow.
blogu.

e Zaplanuj mate nagrody dla siebie jako
motywacje na nadchodzgce miesigce.

-
LA L T T R L Ty
R —

Ciekawostki i inspiracje

e W krajach nordyckich koniec wakacji to
poczatek sezonu swiec i hygge - cieptej,
przytulnej atmosfery.

e W USA Labor Day to takze symboliczny koniec
sezonu mody na biaty kolor.

W Japonii podczas Obon dzieci pisza listy do
duchow przodkow, co tgczy duchowose
z rodzina.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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


https://forms.gle/vTX1oA8PjryrZLor8

Sierpniowy test osobowosci:
ktorg pora roku jestes?

Lato powoli chyli sie ku koncowi, a Ty czujesz, ze zbliza sie czas
refleksji, zmian i nowych inspiracji? To idealny moment, by
odkry¢ cos nowego o sobie. Rozwigz nasz sierpniowy test
osobowosci i sprawdz, ktéra pora roku najlepiej Cie opisuje.
Czy jestes petng energii Wiosng, radosnym Latem, spokojna
Jesienig, a moze tajemniczg Zimg?
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Pory roku
JAKO TYPY OSOBOWOSCI

Kazda pora roku symbolizuje inny typ energii, emocji i podejscia do zycia. To nie tylko estetyczne
skojarzenia, ale rowniez archetypy, ktére odzwierciedlajg naszg osobowos¢, temperament i styl bycia.
Sprawdz, ktéra pora roku jest Twoim wewnetrznym odbiciem.

Rozwiagz test: ktdrg pora roku jestes? .

Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania i zapisz najczesciej wybierane odpowiedzi.

Jak wyglada Twdj idealny weekend? W grupie znajomych jestes...

A) Tworczy warsztat lub spontaniczna A) Osoba, ktéra wpada na nowe pomysty.
wycieczka. . B) Duszg towarzystwa.

B) Plaza, znajomi, smiech i drink z palemka. ﬂ C) Ta, ktora stucha i wspiera.

C) Dtugi spacer w naturze i czas z ksigzka. D) Obserwatorkg, ktéra rzadko mowi, ale
D) Koc, serial, cisza i kubek gorgcego kakao. celnie.

g

Najczesciej czujesz sie dobrze, gdy...

3

Twoj ulubiony klimat to:

A) Swieze, pachnace powietrze i promienie / A) Masz wokot siebie nowe inspiracje.
stonca. ~ B) Jestes wsérod ludzi i cieszysz sie zyciem.
B) Gorgce dni i ciepte noce. C) Masz wszystko pod kontrolg i spokdj
C) Kolorowe liscie, mgty i miekkie swetry. W sercu.

D) Mroéz, snieg i blask swiec. D) Masz przestrzen tylko dla siebie.

e Gdy myslisz o przysztosci...
- ¢ .. =, A)Czuje ekscytacje - tyle mozliwosci!
e /1 s4, B)Czekam zradoscig na kazdy dzien.

e “~.  C) Planuje krok po kroku.
= S D) Wole nie wybiegac¢ zbyt daleko - zyje tu
i teraz.

g

<. +A-Wiosna-

Wil



Co moéwi o Tobie wynik testu?

Wiosna - kreatywna dusza petna nadziei
i entuzjazmu

Jesli Twoja osobowos¢ to Wiosna, to znaczy, ze
masz w sobie niezwyktg energie nowego poczagtku.
Jestes osoba, ktora nie boi sie wyzwan i z tatwoscig
dostrzega szanse tam, gdzie inni widzg przeszkody.
Twoja otwartosc¢ na swiat i naturalny optymizm
inspirujg innych do dziatania. Czesto jestes
postrzegana jako osoba kreatywna, petna
pomystow i zapatu do realizacji nawet najbardziej
szalonych projektow.

W relacjach cenisz szczerosc i swiezose, a Twoja
energia potrafi rozjasni¢ kazdy pokoj. Jestes dusza
towarzystwa, cho¢ czasem potrzebujesz chwili
samotnosci, by nabrac siti zrealizowac¢ swoje pasje.
Wiosna to czas rozkwitu - tak jak Ty, zawsze
gotowa na nowe wyzwania i zmiany.

Twaj styl: W Twojej garderobie dominujg pastele
i kwiatowe wzory, ktore odzwierciedlajg lekkose¢
Twojej osobowosci. Uwielbiasz delikatne tkaniny

i romantyczny, lekko boho styl.

Twoje wyzwanie: Naucz sie konczyc¢ rozpoczete
projekty i daj sobie przestrzen na odpoczynek, by
nie wypali¢ sie zbyt szybko.

Lato - promien radosci, ciepta i otwartosci

Jesli jestes latem, jestes prawdziwym storicem
w zyciu swoich bliskich. Twoja rados¢ zycia jest
zarazliwa, a usmiech - magnetyczny. Kochasz
spedzac¢ czas wsrod ludzi, dzieli¢ sie pozytywna
energig i tworzyc¢ niezapomniane wspomnienia.
Jestes osobg spontaniczna, petng zycia

i optymizmu, ktorej trudno sie oprzec.

Twoja naturalna umiejetnos¢ nawigzywania
kontaktow sprawia, ze jestes czesto sercem
towarzystwa. Jednoczesnie potrafisz byc¢
empatyczna i troskliwa, co sprawia, ze ludzie
chetnie sie do Ciebie zwracajg po wsparcie. Lato to
czas obfitosci i otwartosci - tak jak Ty, zawsze
gotowa na nowe przygody i doswiadczenia.

Twaj styl: Jasne kolory, zwiewne Iniane ubrania
i casualowy szyk to Twoje znaki rozpoznawcze.
Lubisz czuc sie lekko i swobodnie, ale zawsze
elegancko.
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Twoje wyzwanie: Pamietaj, aby dac¢ sobie prawo do
odpoczynku i regeneraciji, nawet jesli trudno Ci
zwolni¢ tempo.

Jesien - dojrzata rownowaga, madrosé¢
i spokoj

Jesli Twoja pora roku to Jesien, jestes osobg
gteboko refleksyjng, spokojng i zorganizowana.
Masz w sobie wewnetrzng madrose, ktora pozwala
Ci z dystansem patrzec¢ na swiat i ludzi. Twoje
decyzje sg przemyslane, a planowanie to Twoja
mocna strona.

W relacjach jestes wierna i oddana, cenigc
stabilnosc¢ i harmonie. Potrafisz stuchac i wspierac,
co sprawia, ze ludzie chetnie szukajg u Ciebie rady.
Jesien to czas zbiorow i podsumowan - tak jak Ty,
jestes osobg, ktdéra umie cieszy¢ sie efektami
swojej pracy i jednoczesnie gotowa na kolejne
wyzwania.

Twaj styl: Stonowane, ciepte kolory, klasyczne
fasony i naturalne materiaty to esencja Twojej
garderoby. Uwielbiasz warstwy i elegancje z nutg
vintage.

Twoje wyzwanie: Nie boj sie czasem zaskoczyc
innych i wyjsc ze swojej strefy komfortu - zmiany
Moga przynies¢ nowe, piekne mozliwosci.

Zima - sita ciszy, introspekcja i tajemnica

Jesli Twoja pora roku to Zima, masz w sobie
niezwyktg site i gtebie, ktorg nie kazdy potrafi
odczytac na pierwszy rzut oka. Jestes osobg
introspekcyjng, cenigcg samotnosc i czas na
tadowanie wtasnych baterii. Twoja tajemniczosc
przycigga, a lojalnos¢ wobec bliskich jest
niezachwiana.

Twoja sita tkwi w wytrwatosci i zdolnosci do
zachowania spokoju w trudnych sytuacjach.
Potrafisz byc¢ cierpliwa i konsekwentna, a Twoja
obecnosc¢ dziata kojgco na innych. Zima to czas
wyciszenia i regeneracji - tak jak Ty, jestes cicha,
ale petna energii wewnetrznej.

Twoéj styl: Czern, granat, mocne akcenty i elegancja
to Twoje znaki rozpoznawcze. Preferujesz ubrania

o klasycznych, wyrazistych krojach i wysokiej
jakosci tkaniny.

Twoje wyzwanie: Naucz sie pozwalac¢ sobie na
bycie widoczng i dzielenie sie swojg sitg z innymi -
Swiat potrzebuje Twojego swiatta.
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Jesienny horoskop dla Twojej
osobowosci

Jesien to czas przemian, zbiorow i refleks;ji.

W naturze nastepuje wyciszenie, a w nas czesto
pojawia sie potrzeba przewartosciowania,
wyciszenia i przygotowania do nowego cyklu. Twoj
horoskop na nadchodzgce miesigce podpowie Ci,
jak najlepiej wykorzystac¢ energie sezonu —
dostosowang do Twojej ,pory roku” osobowosci.

Wiosna: czas rozkwitu Twoich pomystéow

Droga Wiosno, jesien przynosi Ci idealng okazje, by
zebrac¢ owoce swojej letniej pracy i na nowo
rozpali¢ w sobie tworczy ogien. To sezon, w ktorym
mMozesz poczuc przyptyw inspiracji i motywacji do
realizacji tych projektow, ktore od dawna nosisz

w sercu. Nie boj sie podejmowac odwaznych
decyzji - nawet jesli cos wydaje sie ryzykowne,
Twoja naturalna energia pozwoli Ci przezwyciezyc
wszelkie obawy.

Wskazowka: wykorzystaj jesienne wieczory na
kreatywne planowanie, zapisuj pomysty i pozwol
sobie na spontaniczne dziatania. Nie zapominaj
jednak o odpoczynku — Twoja wrazliwosc
potrzebuje balansu.

Lato: budowanie trwatych relacji
i emocjonalnej harmonii

Lato, dla Ciebie jesien to czas pogtebiania bliskich
wiezi. To idealny moment, by otworzyc sie na
szczere rozmowy i wzmocnic relacje z rodzing,
przyjaciotmi lub partnerem. Twoja naturalna
charyzma i ciepto pomogg Ci rozwigzac¢ dawne
konflikty i wprowadzi¢ wiecej spokoju do
codziennosci.

Wskazowka: postaw na autentycznosc

w kontaktach i nie bodj sie wyrazac swoich potrzeb.
W relacjach pamietaj tez o dawaniu sobie
przestrzeni na regeneracije.

Jesien: sezon Twojej mocy i stabilizacji

Dla Ciebie, Jesieni, nadchodzgce miesigce to czas
triumfu i ugruntowania. Twoja cierpliwosc¢

i madros¢ zaowocujg sukcesami — zarobwno w zyciu
osobistym, jak i zawodowym. Poczujesz przyptyw
energii do realizacji waznych celéw i wprowadzenia
w zycie zmian, ktore planowatas od dawna.

Wskazowka: korzystaj z rytmu natury i rob
regularne przerwy na wyciszenie. Dobre nawyki
i systematycznosc przyniosg Ci satysfakcje

i poczucie wewnetrznej harmonii.

Zima: czas refleksji i regenerac;ji sit

Zimo, jesien przyniesie Ci potrzebe zwolnienia
tempa i wycofania sie na chwile w zacisze. To
doskonaty moment, by zadbac o swoje emocje

i zdrowie psychiczne. Twoja sita tkwi w umiejetnosci
introspekciji, dlatego wykorzystaj ten czas na
medytacje, czytanie inspirujgcych ksigzek

i tadowanie wewnetrznych baterii.

Wskazowka: nie bdj sie prosi¢c o pomoc i otwarcie
mowi¢ o swoich potrzebach. Pozwol sobie na
odpoczynek i celebrowanie matych radosci, ktore
podniosg Cie na duchu.

Ulubione zapachy Twojej pory
roku

Kazda pora roku ma swoj charakterystyczny
zapach, ktory doskonale oddaje jej energie i nastroj.
Sprawdz, jakie nuty zapachowe najlepiej pasujg do
Twojej osobowosci i mogg towarzyszy¢ Cina co
dzien, dodajac Ci pewnosci siebie i dobrego
samopoczucia.

Wiosha - swiezos$é i lekkosé

Uwielbiasz delikatne, kwiatowe zapachy, ktore
przypominajg o nowym poczatku i rozkwicie.
Idealne dla Ciebie sg nuty konwalii, jasminu, frezji
oraz zielone akcenty, takie jak herbata czy liscie
fiotka.

To zapachy swieze, optymistyczne i subtelne, ktore
doskonale podkreslajg Twojg radosng energie.

Lato - soczyste i energetyczne

Twojg energie najlepiej wyrazajg zapachy
cytrusowe i wodne - cytryna, bergamotka,
grejpfrut, a takze owoce tropikalne jak kokos, arbuz
czy melon.

Wolisz kompozycje lekkie, orzezwiajgce, ktore
dodajg Ci energii i podkreslajg beztroski charakter.
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Jesien - ciepto i gtebia

Lubisz otulajgce zapachy o bogatych nutach
przypraw i drewna - cynamon, paczula, wanilia,
ambra, drzewo sandatowe.

To aromaty, ktore dajg poczucie bezpieczenstwa
i stabilnosci, doskonale wpisujgce sie w Twoja
dojrzatg i refleksyjng osobowosce.

Zima - tajemniczos¢ i intensywnosé

Twoja natura odnajduje sie w ciezszych,
orientalnych zapachach z nutami pizma, kadzidta,
skory, kawy i pralinek.

Cenisz perfumy z gtebokim charakterem, ktore
podkreslajg Twojg elegancje i wewnetrzng site.

Twoja pora roku w relacjach

Twoja osobowos¢ wptywa na sposob, w jaki
budujesz relacje z innymi. Zobacz, jak Twoja ,pora
roku” ksztattuje Twoje potrzeby i styl bycia

w mitosci, przyjazni czy pracy.

Wiosna - petna entuzjazmu i otwartosci

Jestes ciepta, bezposrednia i petna pozytywnej
energii. Lubisz spontaniczne spotkania i czesto
inicjujesz nowe znajomosci. W mitosci cenisz
Swiezosc¢ i inspiracje, a w przyjazni - wzajemne
wsparcie i wspolne odkrywanie swiata.

Lato - towarzyska i serdeczna

Twoja obecnosc¢ rozgrzewa innych. Jestes osobg, na

ktorg mozna liczy¢, a Twoja otwartosce sprzyja

budowaniu trwatych relacji. W zwigzkach stawiasz

na radosc¢ i bliskosc¢, a w pracy potrafisz
motywowac zespot swojg energia.

Jesien - lojalna i zrownowazona

Jestes wierna swoim wartosciom i bliskim. Cenisz

stabilnos¢ i harmonie, dlatego w relacjach stawiasz

na szczerosc i zaufanie. W mitosci szukasz
partnerstwa opartego na gtebokim zrozumieniu,
aw przyjazni - autentycznosci.

Zima - tajemnicza i niezalezna

Twoja niezaleznosc i gtebia przyciggajg osoby
szukajgce autentycznosci. W relacjach potrafisz by¢
lojalna, cho¢ czesto potrzebujesz przestrzeni dla
siebie. W mitosci doceniasz szczerosc i partnerstwo
na rownych warunkach, a w pracy cenisz
profesjonalizm i samodzielnosc.

Podsumowanie: jesien jako
czas harmoniii nowych
mozliwosci

Niezaleznie od tego, ktorg pore roku reprezentujesz,
jesien niesie ze sobg przestanie rownowagi, refleks;ji
i przygotowania do nowych poczgtkow. Wstuchaj
sie w siebie, podazaj za intuicjg i korzystaj z mocy,
ktorg daje Cinatura. Ten sezon moze by¢ dla Ciebie
czasem prawdziwej przemiany i wzrostu.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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



30 pytan, ktore warto sobie
zadac pod koniec lata

- zatrzymaj sie i spojrz w gtab
siebie

Lato powoli dobiega konca, a wraz z nim konczy sie czas peten
stonca, beztroskiiintensywnych doswiadczen. To doskonaty
moment, by na chwile sie zatrzymac i spojrze¢ w gtab siebie.
Zadajgc sobie wtasciwe pytania, mozesz podsumowac to, co
mineto, docenic¢ chwile radosci i wyciggnac lekcje na przysztosc.
Przygotowalismy dla Ciebie 30 inspirujgcych pytan, ktore
pomogg Ci zamKkngc letni rozdziat z wiekszg swiadomosciag

i spokojem.
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Dlaczego warto robic¢ takie
podsumowanie?

Zatrzymanie sie i refleksja to nie tylko modny trend
- to wazny element troski o siebie. Chwila
autorefleksji pomaga lepiej zrozumiec swoje
emocje, potrzeby i priorytety. Pod koniec lata, gdy
tempo zycia naturalnie zwalnia, tatwiej nam
wstuchac sie w siebie i podsumowac to, co sie
wydarzyto. W ten sposob budujemy zdrowa relacje
z sama sobg i dajemy sobie przestrzen na rozwaj.

Wptyw zmian sezonowych na
samopoczucie

Lato to czas peten intensywnosci, dtugich dni

i wielu aktywnosci. Stornce dodaje nam energii

i checi do dziatania, a dni petne swiatta zachecajg
do wychodzenia zdomu i spotkan z innymi. Jesien
natomiast wprowadza naturalny rytm wyciszenia.
Krotsze dni i chtodniejsze wieczory sprzyjaja
zatrzymaniu sie i refleksji. Dlatego koniec lata
czesto wywotuje w nas nostalgie, ale jednoczesnie
otwiera przestrzen do spokoju i regeneraciji.

Zmiana sezonu to nie tylko zmiana pogody, ale
takze czesto naszego nastawienia. Spada poziom
energii, wzrasta potrzeba odpoczynku, a takze
gtebszego kontaktu z wtasnymi emocjami. To
moment, w ktorym naturalnie kierujemy uwage do
wewnatrz, co sprzyja autorefleksji i wycigganiu
whnioskow z minionego okresu.

30 pytan, ktore warto sobie
zadac¢ pod koniec lata

Podzielilismy je na trzy kategorie, aby utatwic Ci
prace i skupi¢ sie na roznych aspektach Twojego
zycia.

Pytania o przezycia i emocje

1. Co najpiekniejszego mnie spotkato tego lata?

2. Jakie emocje dominowaty w moim letnim czasie?
3. Co mnie zaskoczyto - pozytywnie lub
negatywnie?

4. Jakie wyzwania musiatam pokonac?

5. Kiedy czutam sie najbardziej zywa i obecna?

6. Czy byty momenty, ktorych zatuje?

7. Co zrobitam dla swojego zdrowia i dobrego
samopoczucia?

8. Czy czutam sie wspierana przez siebie i innych?

9. Jakie nawyki wprowadzitam lub porzucitam?
10. Co sprawito mi prawdziwg radosc?

Pytania o relacje i ludzi

11. Kogo poznatam lub z kim zbudowatam gtebszag
wiez?

12. Czy kogos zabrakto w moim zyciu tego lata?
13. Komu powiedziatam cos$ waznego?

14. Czy byto cos, co chciatabym przeprosic lub
wyjasnic?

15. Jakie relacje przyniosty mi energie, a ktore ja
zabieraty?

16. Czy datam innym wsparcie, ktérego
potrzebowali?

17. Jak spedzatam czas z rodzing i przyjaciotmi?
18. Czy nawigzatam nowe znajomosci, ktore chce
pielegnowac?

19. Co moge zrobi¢, aby poprawic¢ swoje relacje
jesienig?

20. Jak wyrazam swoje potrzeby w kontaktach
Zinnymi?

Pytania o rozwéj i zmiany

21. Czego sie nauczytam?

22. Jakie decyzje mnie wzmocnity?

23. Co chce kontynuowac jesienig?

24. Jakie cele odktadam na podzniej lub rewiduje?
25. Co moge zrobi¢, aby lepiej zadbac¢ o siebie?
26. Czy jest cos, co chce zmieni¢ w swoim stylu
zycia?

27. Jakie nowe umiejetnosci chciatabym rozwijac?
28. Co mnie inspiruje i motywuje do dziatania?
29. Jak moge lepiej zarzgdzac¢ swoim czasem

i energig?

30. Co moge zrobic juz dzis, by poczuc sie lepiegj?

Mentalny odpoczynek
i samowspotczucia

Pod koniec lata nie musimy od razu rzucac sie w wir
planow i zmian. Wazne jest, aby dac¢ sobie prawo do
pauzy i po prostu bycia. Mentalny odpoczynek to
nie strata czasu, lecz inwestycja w zdrowie
psychiczne i emocjonalng odpornosc¢. Daj sobie
przestrzen na regeneracje - to wtasnie wtedy
mozesz zebrac sity na kolejne wyzwania. Zadawanie
sobie pytan to akt troski, a nie samooceny czy
krytyki. Obserwuj siebie z ciekawoscig

i wyrozumiatoscig. Zamien wewnetrznego krytyka
w serdecznego towarzysza, ktory wspiera Cie na
drodze rozwoju. Badz dla siebie dobra, a zobaczysz,
ze zmiany przyjdg tatwiej i z wiekszg lekkoscia.
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Jak korzystac¢ z tych pytan?

Najlepiej poswieci¢ na nie czas w spokojnym
miejscu, bez pospiechu. Mozesz zapisac¢ swoje
odpowiedzi w dzienniku, rozmawiac o nich z bliskg
0sobg lub po prostu medytowac nad nimi podczas
spaceru. Nie musisz odpowiadac¢ na wszystkie
pytania — wybierz te, ktére najbardziej Cie
poruszajg. Pamietaj, ze liczy sie jakosc¢ refleksiji, a nie
ilosc.

Inspiracje na jesien

Jesien to czas nowych rytuatow i matych
przyjemnosci, ktore pomoga Ci sie ugruntowac

i znalez¢ radosc¢ kazdego dnia. Moze to by¢ poranna
herbata wypita w spokoju przy oknie, zapalanie
ulubionej swiecy, spacer posrod kolorowych lisci
czy wieczorna medytacja. Zadbaj o dusze i ciato -
wroc¢ do praktyk, ktore pomagajg Ci sie wyciszyc
i natadowac baterie, takich jak joga, czytanie
inspirujgcych ksigzek czy nauka czegos nowego.
Znajdz swojg ,matg radosc”, ktora bedzie Ci
towarzyszy¢ przez caty sezon i wspierac Cie

w codziennosci.

Co dalej? Jak przekuc refleksje
w dziatanie

Po refleksji czas na dziatanie. Zrob liste celow

i intencji na nadchodzaca jesien. Zastanow sie, co
chcesz kontynuowac, a czego swiadomie odpuscic.
Podziekuj sobie za to, co przezytas i jak sie
zmienitas. Swiadome zakonczenie lata pozwoli Ci

z wiekszym spokojem i energig wejs¢ w nowy etap.

Pytania dotyczgce zapisywania
w plannerze lub bullet journalu

Jesli prowadzisz dziennik, lub planner, zapisz te
pytania, aby wracac do nich regularnie. Mozesz
takze stworzy¢ swoj wtasny rytuat podsumowan -
na przyktad co kwartat lub przy kazdej zmianie
sezonu. To swietny sposob, by by¢ w kontakcie ze
sobg i swoimi potrzebami.

Czy warto robi¢
podsumowanie sezonu?

Tak! Podsumowanie pomaga lepiej rozumiec siebie,
swoje emocije i cele, co zwieksza swiadomosc
i satysfakcje z zycia.

Czy te pytania sg tylko dla
kobiet?

Nie, chociaz artykut jest skierowany gtownie do
kobiet, refleksja i autorefleksja sg wartosciowe dla
kazdego.

30 pytan, ktore warto sobie
zada¢ pod koniec lata
- podsumowani

Nie pozwal, by lato mineto bez refleks;ji

i podsumowania. Podaruj sobie te chwile
zatrzymania, by z wiekszg swiadomoscig i spokojem
wejs¢ w nowy sezon zycia. Jesli znasz kogos, kto
moze skorzystac z tych pytan, podziel sie z nig tym
artykutem — razem tatwiej znalezc¢ inspiracje

i motywacje do zmian.

?

1 Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 sierpnia 2025
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Sezonowe dania z sierpniowych
warzyw i owocow na swiecie

Sierpien to miesigc peten smakow i kolorow - to czas, gdy
natura hojnie obdarza nas bogactwem warzyw i owocow. Warto
korzystac¢ z dobrodziejstw sezonowosci, poniewaz jedzenie
zgodne z rytmem por roku nie tylko smakuje lepiej, ale tez jest
zdrowsze i bardziej ekologiczne. W tym artykule zabierzemy Cie
w kulinarng podroz po swiecie, odkrywajgc wyjgtkowe dania

z sierpniowych warzyw i owocow oraz podpowiemy, jak w prosty
sposob wykorzysta¢ sezonowe skarby na Twoim talerzu.

g
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Najpopularniejsze sierpniowe
warzywa i owoce na swiecie

W sierpniu krolujg przede wszystkim pomidory,
cukinia, baktazan, papryka i ogorki - warzywa, ktore
doskonale sprawdzg sie w lekkich, letnich daniach.
Do tego dochodzg fasolka szparagowa oraz
soczyste owoce: brzoskwinie, maliny, jezyny, sliwki,
arbuz, melon, a takze wczesne odmiany jabtek. Ich
naturalna stodycz i swiezos¢ to podstawa wielu
kulinarnych inspiracii.

Sezonowe dania z warzyw
i owocow - inspiracje z réznych
zakagtkow swiata

Europa

» Hiszpania: Gazpacho - chtodnik z pomidorow,
paprykiiogorkow, idealny na upalne sierpniowe
dni.

* Witochy: Ratatouille lub Caponata - aromatyczne
dania z cukinii, baktazana i papryki, podawane
na ciepto lub na zimno.

e Polska: Leczo z cukinii i papryki lub chtodnik
ogorkowy - klasyka lata na polskim stole.

Azja

» Japonia: Satatka z ogorkow i wakame z lekkim
sosem sojowym - swieza, lekka i petna umami.

e Indie: Aloo Baingan - aromatyczne curry
z baktazana i ziemniakow.

e Chiny: Stir-fry z fasolkg szparagowa i papryka -
szybkie danie petne chrupigcych warzyw.

Ameryka Pétnocna i Potudniowa

e Meksyk: Salsa z pomidorow, papryczek chili
i kolendry - swietny dodatek do grillowanych
potraw.

e USA: Satatka z arbuzem, fetg i mietg -
orzezwiajgca i kolorowa propozycja.

e Brazylia: Moqueca - rybne danie z paprykag
i pomidorami, petne egzotycznych smakow.

Afryka

e Maroko: Tagine z warzywami sezonowymi -
duszone warzywa w aromatycznych
przyprawach.

o Etiopia: Misir wot - pikantne danie z soczewicy.
i warzyw.

Proste przepisy na szybkie
i zdrowe dania sierpniowe

1. Satatka z arbuzem i serem feta - potgczenie
stodyczy arbuza z wyrazistg stonoscig sera feta

i orzezwiajgcag mieta.

2. Warzywne stir-fry z sezamem - szybkie danie
z cukinii, papryki i fasolki szparagowej z dodatkiem
prazonego sezamu.

3. Chtodnik pomidorowy - lekki, orzezwiajacy

i peten witamin, doskonaty na letni obiad.

4. Leczo z cukinig i papryka - pozywne

i aromatyczne danie idealne dla catej rodziny.

5. Owocowa tarta z sierpniowymi owocami -
stodka i lekka propozycja deseru, wykorzystujgca
maliny, jezyny czy sliwki.

Trendy kulinarne zwigzane
Z sezonowoscig

W ostatnich latach rosnie popularnosc kuchni zero
waste, ktora zacheca do wykorzystania kazdego
elementu warzywa i owocu - od skorek po liscie.
Fermentacja i kiszenie wracajg do task jako zdrowy
sposob na zachowanie smaku i wartosci
odzywczych sezonowych produktow.

Coraz wiecej osob siega po kuchnie roslinng, ktora
doskonale wpisuje sie w rytm natury i letnig
obfitos¢ warzyw. Slow food i lokalnos¢ to
odpowiedz na globalizacje - konsumenci coraz
chetniej wybierajg produkty z lokalnych targow i od
matych rolnikow.

Eko i zero waste - jak
wykorzystaé caty owoc
i warzywo?

Wykorzystaj skorki cukinii do przygotowania
domowego pesto, a liscie rzodkiewki jako dodatek
do satatki.

Skorki z cytrusow swietnie nadajg sie do
aromatyzowania wody lub do domowych
przetworow.

Z resztek warzyw mozna ugotowac bulion, a owoce
wykorzystac¢ na dzemy lub smoothie. To nie tylko
oszczednose, ale i sposdb na petne wykorzystanie
darow natury.
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Inspiracje na letnie napoje
i koktajle z sierpniowych
owocow

Naturalne lemoniady z mietg i malinami, chtodzace
smoothies z brzoskwini i mango, koktajle arbuzowo-
limonkowe - to tylko kilka propozycji na
orzezwiajgce napoje z sezonowych owocow. Dzieki
nim przetrwasz nawet najgoretsze sierpniowe dni,
dostarczajgc jednoczesnie witamin i poprawiajgc
nawodnienie organizmu.

Sezonowe superfoods
w sierpniu - dlaczego warto je
wiaczyé do diety?

Sierpniowe warzywa i owoce obfitujg

w antyoksydanty, witaminy C i A, btonnik oraz
mineraty takie jak potas i magnez. Dzieki nim
wspierasz odpornosce, poprawiasz trawienie

i samopoczucie. Regularne jedzenie sezonowych
produktow to naturalna inwestycja w zdrowie.

Gdzie kupowac sezonowe
warzywa i owoce?

Najlepszym wyborem sa lokalne targi i rolnicze
spotdzielnie, gdzie mozna znalez¢ swieze

i ekologiczne produkty. Coraz popularniejsze sg
takze dostawy warzyw i owocow prosto od rolnika.
Warto wybierac¢ produkty z certyfikatem
ekologicznym lub od zaufanych dostawcow,
Zwracajgc uwage na swiezosc i wyglad warzyw.

Dania z sierpniowych warzyw
i owocow — podsumowanie

Sierpien to idealny moment, by zanurzyc¢ sie

w smaki sezonowych warzyw i owocow z catego
Swiata. Eksperymentuj z przepisami, siegaj po
lokalne produkty i pamietaj o korzysciach
ptyngcych z jedzenia sezonowo.

Podziel sie swoimi ulubionymi przepisami
i pomystami - razem mozemy inspirowac sie do
zdrowszego i bardziej swiadomego gotowania!

1 Artykut przygotowata: Redakcja

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






Czym wtasciwie jest girl dinner
i girl math?

Girl dinner to koncepcja kolacji, ktéra nie spetnia
standardowych oczekiwan. Bez petnego dania
gtownego, zbudowana z przekasek, ulubionych
sktadnikoéw, czasem przypadkowych, ale zawsze
zgodnych z aktualng potrzebg. Krakersy, oliwki,
serek topiony, kieliszek wina, czekolada - zero
zasad, petna wolnosc. To jedzenie dla siebie, nie dla
innych. Bez estetyki Instagrama, bez kalorii
liczonych w MyFitnessPal.

Girl math z kolei to zabawna logika zakupowa: jesli
cos kosztowato 300 zt, ale zwrdocitam inne rzeczy za
200 zt - to nowy zakup ,kosztowat tylko stowe”.
Gotowka? To jak darmowe pienigdze. Bilet kupiony
miesigce temu? Dzis$ to juz ,darmowy” wyjazd. To
sposob myslenia, ktory z jednej strony Smieszy,

a zdrugiej - pokazuje, jak bardzo kobiety chcag
odzyskac¢ kontrole nad tym, co zwykle im
wypominano: emocjonalne zakupy, impulsy,
~niepraktyczne” wybory.

Zabawne virale czy gtos
pokolenia?

Na pierwszy rzut oka girl dinner i girl math to memy,

chwile smiechu i zabawy. Ale pod tg warstwag
humoru Kryje sie cos gtebszego: mikroformy buntu.
Sprzeciw wobec tego, ze kobieta powinna jesc¢
zdrowo, wygladac ,fit” i by¢ logiczna w zakupach.
Te trendy to sposob na pokazanie, ze nie wszystko
musi by¢ pod kontrolg, Zze mozna sobie pozwoli¢ na
niedoskonatosc¢ - i nie czuc sie z tego powodu
winna.

A moze to jednak szkodliwe?
Gtos krytykow

Nie brakuje jednak gtosow krytycznych. Czes¢
dietetyczek i psycholozek zauwaza, ze girl dinner
moze niebezpiecznie ocierac sie o promowanie
zaburzen odzywiania - gdy zamienia sie

w wymowke dla unikania petnowartosciowych
positkow.

Z kolei girl math bywa postrzegana jako utrwalanie
stereotypu ,niepowaznej” kobiety, ktora nie zna sie
na finansach. TikTok, mimo swojej lekkosci, potrafi
zacierc¢ granice miedzy zartem a norma. Dlatego
warto patrzec¢ na te trendy z dystansem, ale tez

z refleksja.
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Trendy girl dinner oraz girl
math po polsku

Polskie TikTokerki szybko podchwycity temat.
#PolskaGirlDinner to czesto zestaw w stylu: ogorek
kiszony, kromka chleba z mastem, parowka

i kieliszek prosecco - oczywiscie z podpisem:
~Kkrolewska kolacja”.

Z kolei girl math w polskiej wersji to ,byto na
promociji, wiec sie nie liczy” albo ,sprzedatam cos
na Vinted, wiec moge kupic cos nowego - za
darmo”. W tych filmikach widac, ze trend nie tylko
sie przyjat, ale zostat zaadaptowany do naszej
kultury. Jest lekki, zabawny, ironiczny - ale tez mowi
wiele o tym, jak kobiety przezywajg codziennosc.

Dlaczego to dziata? TikTok jako
wspolnota kobiecego
doswiadczenia

Psycholozki i badaczki kultury cyfrowej podkreslaja,
ze TikTok oferuje cos, czego czesto brakuje
kobietom w realnym swiecie - poczucie wspolnoty,
zrozumienia i autoironii.

Girl dinner to nie samotnos¢ przy lodowce - to
globalny rytuat tysiecy kobiet. Girl math to nie brak
umiejetnosci finansowych - to wspodlne
odreagowanie presji bycia ,rozsgdng”.

Wspolny jezyk memow pozwala tworzycé
mikrospotecznosci, ktore oferujg nie tyle
rozwigzania, Co wsparcie i zrozumienie.

Trend czy zmiana kulturowa?

Ekspertki od kultury Internetu sg zgodne: takie
trendy mogag ewoluowac. Juz teraz marki beauty,
jedzeniowe i modowe wykorzystujg girl dinner i girl
math w kampaniach reklamowych.

Czy to chwilowa moda, czy poczatek nowej
kobiecej narracji? Czas pokaze. Jedno jest pewne -
kobiety odzyskujg gtos i robig to na wtasnych
zasadach. Nawet jesli zaczyna sie od serka
topionego i kilku
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TikTokowy stowniczek
kobiecych trendow

Girl dinner = kolacja z przekgsek - bez zasad, bez
oceny, dla siebie.

Girl math = ironiczna logika finansowa (,to byto
darmowe, bo ptacitam gotowka”).

Hot girl walk = spacer z afirmacjg siebie, stylu zycia,
pewnosci siebie.

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

Lucky girl syndrome = przekonanie, ze ,wszystko mi
sie udaje” - afirmacja sukcesu.

Girl dinner, girl mathiinne
tiktokowe ,,manifesty” kobiet
- podsumowanie

W erze mediow spotecznosciowych, gdzie kazdy
moze byc¢ tworca wtrasnej historii, takie ,manifesty”
jak ,girl dinner” czy ,girl math” stajg sie nie tylko
zabawnymi trendami, ale takze forma wyrazania
siebie i budowania wiezi miedzy kobietami na catym
Swiecie. Pokazujg, ze w codziennosci - nawet tej
najprostszej i pozornie btahych momentach - kryje
sie sita autentycznosci, humoru i wspolnoty. To
wtasnie dzieki nim mtode kobiety odnajduja
przestrzen, w ktorej mogg byc¢ sobag, tamac
stereotypy i inspirowac sie nawzajem do zycia na
wtasnych zasadach. Bo kazdy ,girl dinner” czy ,girl
math” to maty krok w kierunku wiekszej pewnosci
siebie i radosci z bycia soba.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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



Ogrod w rytmie kobiety - jak
dbac o rosliny w czasie letnich
wyjazdow

Lato to czas, kiedy wiele z nas pragnie oderwac sie od
codziennosci, odpoczac i nabrac sit podczas wakacyjnych
wyjazdow. Dla kobiet, ktore kochajg swoj ogrod lub nawet Kilka
doniczek na balkonie, wyjazd to wyzwanie — jak zadbac o rosliny,
zeby wrocic¢ do nich w petni piekna i zdrowia? Ogrod to przeciez
nie tylko zbidr kwiatow i warzyw, ale czesto prawdziwe kobiece
sanktuarium, ktore zyje i oddycha razem z nami. W tym artykule
podpowiadamy, jak przygotowac ogrod na czas nieobecnosci,
jak zorganizowac podlewanie i jak wrocic do roslin po powrocie
z urlopu, by nie stracic letniej magii.
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Rytm kobiety i ogrodu -
harmonia i praktyka

Ogrod to miejsce, ktore idealnie wpisuje sie w rytm
kobiecego zycia. Jak natura ma swoje sezony, tak
my rowniez zyjemy w rytmie pracy, odpoczynku

i regeneraciji.

Latem, kiedy chcemy na chwile zwolni¢ i wyjechac,
warto, aby pielegnacja roslin dostosowata sie do
naszych planow, a nie na odwrot. Dzieki temu nasz
ogrod pozostanie zdrowy i peten energii, nawet gdy
my korzystamy z zastuzonego relaksu.

Przygotowania ogrodu przed
wyjazdem - co zrobi¢ na
tydzien lub dwa przed

1. Przeglad roslin - usun suche, chore liscie

i chwasty, ktore mogag ostabic rosliny i sprzyjac
rozwojowi szkodnikow.

2. Gtebokie podlewanie - nawodnij rosliny
doktadnie, aby miaty zapas wilgoci na czas twojej
nieobecnosci. Pamietaj, ze ziemia powinna byc¢
wilgotna na kilku centymetrach gtebokosci.

3. Nawozenie - zastosuj nawozy dtugo dziatajgce,
ktore dostarczg roslinom sktadnikow odzywczych
na kilka tygodni.

4, Zabezpieczenie roslin wrazliwych - rosliny
doniczkowe lub wrazliwe na silne stonce mozesz
przenies¢ w cien, lub do chtodnigjszego
pomieszczenia.

5. Sciotkowanie gleby - roztdz naturalng sciotke,

ktora zatrzyma wilgoc¢ i ograniczy wzrost chwastow.

Automatyczne i naturalne
sposoby na podlewanie
podczas nieobecnosci

Podlewanie to kluczowa kwestia podczas wyjazdu.
Oto najskuteczniejsze metody:

.- Systemy nawadniania kropelkowego

i automatyczne - jesli masz ogrod lub wiekszg
kolekcje roslin, inwestycja w taki system moze byc
strzatem w dziesigtke. Ustawiony timer pozwoli na
regularne podlewanie podczas Twojej
niecbecnosci.

- DIY: butelki z wodja - prosty i tani sposob. Napetnij
plastikowe butelki wodg, zrob w korkach mate
dziurki i wbij je do ziemi do gory nogami. Woda
bedzie powoli uwalniac¢ sie do korzeni.

- Hydrozele nawilzajace glebe - dodawane do
podtoza, zatrzymujg wilgo¢ nawet przez kilka dni.

- Sciétka naturalna - kora, trociny lub liscie
zmniejszajg parowanie wody.

- Dobor roslin odpornych na susze - jesli planujesz
czeste wyjazdy, wybierz gatunki, ktore nie
wymagajg codziennej pielegnaciji, np. sukulenty,
lawende czy rozmaryn.

Pomoc z zewnatrz - komu
zleci¢ podlewanie?

Nie kazdy musi inwestowac w systemy
nawadniajgce. Czasem wystarczy poprosic¢ bliskich:
- Rodzine, sgsiadow lub zaufanych znajomych,
ktorzy chetnie podlejg rosliny.

- Przygotuj krotka instrukcje podlewania: ile i jak
czesto, ktore rosliny wymagajg szczegolnej troski.

- Zaangazowanie innych w opieke nad ogrodem
moze stac sie okazjg do wspolnego spedzenia
czasu i dzielenia sie pasja.




Rosliny doniczkowe kontra
ogrodowe - réznice
w pielegnacji podczas wyjazdu

» Rosliny doniczkowe wymagajg czestszej kontroli
wilgotnosci podtoza, dlatego warto przeniesc je
w miejsce zacienione lub chtodniejsze, by
ograniczy¢ parowanie.

* Rosliny ogrodowe, szczegodlnie te dobrze
ukorzenione, zwykle lepiej radzg sobie podczas
nieocbecnosci, zwtaszcza jesli majg sciotke
i dobrze podlewana glebe.

« Warto tez rozwazy¢ ograniczenie nawozenia
roslin doniczkowych tuz przed wyjazdem,
poniewaz nawozy w wysokich stezeniach mogg
podraznia¢ korzenie podczas suszy.

Jak wroéci¢ do ogrodu po
powrocie z wakaciji?

» Pierwsze podlewanie - po powrocie dobrze jest
podlac rosliny obficie, ale delikatnie, by nie
spowodowac szoku.

* Ocena stanu roslin - usun suche i uszkodzone
liscie oraz zwiedniete pedy.

* Nawozenie i przycinanie - jesli rosliny wygladaja
na ostabione, zastosuj nawoz i przytnij je, by
pobudzi¢ wzrost.

» Obserwacja przez kilka dni - daj roslinom czas
Nna regeneracje i bacznie je obserwuij.
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Najczestsze btedy podczas
opieki nad roslinami w czasie
nieobecnosciijak ich unikngc¢

e Przelanie zamiast podlewania - nadmiar wody
moze prowadzi¢ do gnicia korzeni. Dlatego
systemy nawadniajgce muszg by¢ dobrze
dobrane i ustawione.

* Brak zabezpieczenia roslin wrazliwych - niektore
gatunki wymagajg cienia lub ostony przed
palgcym storcem.

+ Nieodpowiednie przygotowanie gleby - bez
Sciotki i odpowiedniego nawozenia rosliny
szybciej tracg wilgoc¢ i sktadniki odzywcze.

Inspiracje i motywacje - ogrod
jako kobiece sanktuarium

,Ogrod to moja oaza spokoju, moje miejsce, gdzie
tgcze sie z naturg i sobg samg” - tak mowi wiele
kobiet, ktore pielegnuja zielong przestrzen wokot
domu. Podczas wakacji pamietaj, ze dbajgc

o rosliny, dbasz tez o swojg wewnetrzng harmonie.
Niech Twoj ogrod kwitnie i zyje w rytmie Twojego
zycia, nawet gdy Ty jestes daleko.

Ogrod w rytmie kobiety -
podsumowanie

Letnie wyjazdy nie muszg oznaczac rezygnacji

z pieknego ogrodu i zdrowych roslin. Dzieki
przemyslanym przygotowaniom, zastosowaniu
praktycznych rozwigzan i wsparciu bliskich Twoj
ogrod bedzie kwitt, a Ty odpoczniesz bez stresu.

Pamietaj, ze ogrod jest odzwierciedleniem Twojego
rytmu i energii - pozwol mu tetni¢ zyciem rowniez
wtedy, gdy jestes poza domem!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 14 sierpnia 2025
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Przetwory jak
- piekne etykiety, opakowania
i stoiczki z dusza

Smak lata zamkniety w stoiku, moze byc¢ nie tylko pyszny, ale tez
piekny. Coraz wiecej osob traktuje robienie przetwordw nie tylko
jako sposob na wykorzystanie sezonowych owocow i warzyw, ale
jako forme rekodzieta. Stoiki z duszg, z misternie wykonanymi
etykietami, Inianymi kapturkami i dekoracjami jak z dawnych lat
- to prawdziwa uczta nie tylko dla podniebienia, ale i dla oka.




NR 8 | SIERPIEN 2025

Przetwory - nowa odstona
rekodzieta

Domowe przetwory przezywajg renesans. To nie
tylko dzemy, kompoty czy pikle - to opowiesci
zamkniete w szkle. W dobie szybkich zakupow

i gotowych produktow powrot do tradycyjnych
metod konserwowania zywnosci staje sie formag
celebraciji prostoty i jakosci. Rbwnoczesnie
przetwory staty sie polem do popisu dla
kreatywnych dusz - mitosniczek estetyki, DIY i stylu
vintage. Stoik przestaje by¢ zwyktym naczyniem.
Staje sie oprawag dla tresci, ktora ma wartosce
emocjonalng - domowego ciepta, wspomnien

z dziecinstwa, zapachu babcinej spizarni.

Etykiety z duszg - jak je
tworzy¢ samodzielnie

Chcesz, by Twoje przetwory wyglgdaty jak mate
dzieta sztuki? Zacznij od etykiet. Mozna je stworzyc
w Kilku prostych krokach:

e Recznie robione etykiety - uzyj papieru
czerpanego, akwareli, cienkopisow lub stempli.
Witasnoreczne rysunki owocow czy roslin
dodadzg etykiecie unikalnosci.

e Szablony z Internetu - wiele stron oferuje
darmowe wzory do pobrania (np. Canva,
Freepik, Pinterest). Mozesz je spersonalizowac:
wpisa¢ nazwe przetworu, date i sktadniki.

e Stylvintage lub nowoczesny minimalizm -

wszystko zalezy od Twojej estetyki. Popularne sg

tez motywy boho i rustykalne.

Nie boj sie poezji: zamiast ,Dzem truskawkowy

2025” napisz ,Letnia stodycz z ogrodu babci Marii”.

W koncu to nie fabryka - to serce i dusza w stoiku.

Ozdobne opakowania - co
sprawia, ze stoik staje sie
prezentem

Drobny detal moze zmieni¢ zwykty stoik w cos, co
az zal otwierac¢. Co mozesz dodac?
e Lniany lub bawetniany kapturek - wyciety
w kotko i przewigzany sznurkiem lub wstgzka.
¢ Naturalne dodatki - zasuszone ziota, gatgzka
lawendy, drewniana tyzeczka przywigzana do
wieczka.
e Tagiizawieszki - z ekopapieru, z odrecznym
napisem lub cytatem o jedzeniu i mitosci.
Taki stoik pieknie wyglada na potfce, ale jeszcze
lepiej... w czyichs dtoniach jako prezent.

Przetwory jako prezent - hand-
made z sercem

Jesli szukasz pomystu na osobisty, ekologiczny
i wyjgtkowy prezent - domowe przetwory to strzat
w dziesigtke. Wystarczy kilka dodatkow i mozesz
stworzy¢ petne uroku:
¢ zestawy tematyczne - np. ,Stodkie lato”: dzem,
syrop, etykieta z cytatem i tyzeczka.
¢ Kkosze prezentowe - wiklinowe lub kartonowe,
Z przetworami, swiecami, suszonymi kwiatami.
* okazje - idealne na swieta, dzien nauczyciela,
podziekowania slubne czy urodziny.
To nie produkt - to emocja. A kto nie chciatby
dosta¢ domowego musu z moreli zapakowanego
z takg czutoscig?
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Jaki styl przetworow pasuje do
Twojej duszy?

Kazda z nas ma swoj unikalny sposob wyrazania
siebie — rowniez przez przetwory! Poznaj kilka
popularnych stylow dekoracji stoikow i wybierz ten,
ktory najlepiej oddaje Twojg osobowosce i estetyke.

1. Rustykalna romantyczka

Lubisz naturalne materiaty, ciepte kolory i prostote
z duszg? Wybierz Iniane lub jutowe kapturki,
koronki, drewniane tyzeczki i suszone kwiaty.
Etykiety w stylu vintage, z recznym pismem

i rysunkami owocow, dopetnig efekt ciepta

i nostalgii.

2. Minimalistka z duszg artystki

Stawiasz na prostote i elegancje? Wybierz
przezroczyste etykiety lub czarno-biate napisy
w geometrycznych ksztattach. Proste sznureczki
i matowe wieczka bedg Twoim znakiem
rozpoznawczym. Ten styl pasuje, jesli kochasz
harmonie i nowoczesny design.

3. Kolorowa entuzjastka

Kochasz intensywne barwy i zabawe forma? Postaw
na kolorowe papierowe kapturki, brokat, wstazkKi

i etykiety z radosnymi ilustracjami. Idealne sg tez
odreczne napisy i naklejki w stylu scrapbookowym.

4. Eko-boho dusza

Twoje serce bije dla natury i ekologii? Wybierz
surowy papier z recyklingu, naturalne sznurki, mate
zawieszki z drewnianych koralikow. Dodaj etykiety
z nadrukiem roslinnym, np. lisci lub kwiatow
polnych, ktore podkreslag Twoj zwigzek z ziemia.

5. Klasyczna perfekcjonistka

Lubisz porzadek, symetrie i klasyke? Wybierz
etykiety drukowane na biatym papierze z czytelnag
czcionka, jednolite kapturki w kolorze biatym lub
pastelowym. Kazdy detal jest starannie
dopracowany, a efekt jest zawsze elegancki

i ponadczasowy.

Ktory styl jest Ci najblizszy?

Zainspiruj sie i zacznij tworzy¢ swoje przetwory tak,
by mowity nie tylko o smaku, ale i o Tobie. Twoj stoik
to Twoja wizytowka - niech wiec wyraza to, co

w Tobie najlepsze!

5 przepisOw na przetwory
z duszg

Domowe przetwory to nie tylko smak lata, ale

i sentymentalna podroéz. Oto piec¢ sprawdzonych,
niebanalnych przepisow, ktére mozesz wykonac
sama i pieknie opakowac.

1. Dzem z ptatkow réozy

Delikatny, aromatyczny, peten nostalgii. Ptatki rozy
zbieraj z miejsc wolnych od chemii, umyj i zalej
wodg, dodaj cukier i cytryne. Gotuj na wolnym
ogniu, az masa zgestnieje. Idealny na sniadanie lub
do herbaty.

2. Pikle z zielonych pomidoréow

Chrupigce, lekko kwaskowe, z przyprawami takimi
jak gorczyca, koper i czosnek. Zielone pomidory
pokroj na plasterki, zalej solankg z octu jabtkowego
i przypraw, pasteryzuj krotko. Doskonate do
kanapek i obiadu.

3. Konfitura z fig i wanilii

Stodycz fig potgczona z nutg wanilii to prawdziwy
rarytas. Figi pokroj, dodaj cukier, ziarenka wanilii

i sok z cytryny. Gotuj, az masa zgestnieje. Pasuje do
serow, deserow i sniadan.

4, Syrop z kwiatéw czarnego bzu
Idealny do lemoniady lub deserow. Kwiaty czarnego

bzu zalej wodg z cukrem i cytryna, gotuj krotko,
przecedz i rozlej do butelek.

5. Marmolada z jabtek i imbiru

Jabtka obierz i pokroj, dodaj swiezy imbir, cukier
i sok z cytryny. Gotuj do zgestnienia. Idealna na
kanapkiijako dodatek do miesa.
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Mato znane przetwory ze
swiata - odkryj nowe smaki

Poznaj niezwykte przetwory, ktére w roznych
zakatkach swiata to prawdziwe skarby kuchni
domowej:

1. Marmolada z kumkwatu (Azja) - stodko-kwasna,
z charakterystyczng lekko gorzkawa nutg skorki
kumkwatu.

2. Ajvar (Batkany) - pasta z pieczonych papryk

i baktazanow, czesto z dodatkiem czosnku i chili.
3. Mermelada de membrillo (Hiszpania) - gesty
dzem z pigwy, idealny do serow.

4. Dzem z czarnego bzu (Skandynawia) -
aromatyczny, o delikatnym kwaskowym smaku.
5. Chutney z mango (Indie) - pikantno-stodka
mieszanka mango z przyprawami.

6. Sambal (Indonezja) - ostra pasta z chili, uzywana
takze jako przetwor.

7. Dzem z dzikich jagéd (Kanada) - intensywnie
lesny, peten witamin.

8. Umeboshi (Japonia) - marynowane sliwki ume,
kwaskowate i stone.

9. Dzem z opuncji (Meksyk) - stodki, z lekko
kwaskowatym posmakiem.

10. Ratatouille w stoiku (Francja) - warzywna
mieszanka duszona i zakonserwowana.

PRZEWODNIR

PO PRODUKTACH | UStUGACH DLA KOBIET

11. Tkemali (Gruzja) - sos ze s$liwek wisniowych,
stodko-kwasny, idealny do mies.

12. Pesto czerwone (Wtochy) - z suszonych
pomidorow, orzeszkow piniowych i oliwy.

13. Ketchup z czerwonej cebuli (Wielka Brytania) -
stodko-pikantny, wyrazisty.

14. Dzem z jatowca (Skandynawia) - nietypowy,

z charakterystycznym aromatem.

15. Kompot z czeres$ni i wanilii (Rosja) - klasyka
podana w nowej odstonie.

Zainspiruj sie tymi przetworami i pozwol sobie na
kulinarng podroz dookota swiata — bez
wychodzenia z kuchnil A gdy dodasz do nich wtasng
etykiete i dekoracje, zyskujesz stoiki petne smaku

i historii.

Przetwory jako rekodzieto -
podsumowanie

Recznie robione przetwory to nie tylko kulinarna
tradycja - to forma opowiesci o nas samych.

W czasach pospiechu i masowosci coraz wiecej
0osoOb wraca do tego, co proste, estetyczne

i osobiste. Kazdy stoik to nie tylko smak - to mata
historia, zamknieta z mitoscig, oprawiona w piekno.
Moze wtasnie w tym tkwi sekret: ze mozna robi¢ cos
zZwyczajnego... niezwykle.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 sierpnia 2025
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Kobieta i pienigdze - finansowy
restart przed koncem lata

Lato to czas stonca, wakacyjnego luzu i... przemyslen. To
doskonaty moment, by zatrzymac sie na chwile i spojrze¢ na
swoje finanse z nowej perspektywy. Dla wielu kobiet to wtasnie
przed koncem lata nadchodzi idealny moment na finansowy
restart — swiadome uporzgdkowanie pieniedzy, okreslenie
priorytetow i przygotowanie sie na nadchodzace miesigce. Jesli
marzysz o stabilnosci, oszczednosciach i lepszym zarzadzaniu
budzetem, ten artykut jest dla Ciebie.




Dlaczego finansowy restart jest
wazny wtasnie teraz?

Jesien zbliza sie nieubtaganie, a wraz z nig powrot
do codziennych obowigzkow, szkoty, wiekszych
rachunkow i czesto mniej czasu na luz. To sezon,

w ktorym warto spojrze¢ na swoje finanse realnie —
gdzie jestes, co mozesz poprawic i jak planowac,
by nie zabrakto Ci pieniedzy na to, co wazne.
Finansowy restart to szansa na nowe poczatki

i przejecie kontroli nad swoim portfelem.

Finansowa rzeczywistosc¢
kobiet - fakty i mity

Statystyki pokazujg, ze kobiety zarabiajg srednio
mniej niz mezczyzni i majg mniejszy udziat

w inwestycjach. Wiele z nas boryka sie z btedami
finansowymi takimi jak impulsywne zakupy, brak
oszczednosci na ,czarng godzine” czy unikanie
inwestowania z powodu strachu. Czas przetamac
te stereotypy! Kobiety moga i powinny miec petng
kontrole nad swoimi pieniedzmi, inwestowac
Swiadomie i budowac¢ finansowag niezaleznosce.
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Jak zrobi¢ finansowy restart
krok po kroku?

1. Audyt finansowy - zacznij od analizy

Zacznij od spisania swoich miesiecznych
przychodow i wydatkow. Mozesz uzy¢ do tego
prostego arkusza kalkulacyjnego lub aplikacji do
budzetowania. Zwroc¢ uwage na state koszty,
wydatki zmienne oraz ewentualne zadtuzenia.

2. Ustal priorytety finansowe

Zastanow sie, co jest dla Ciebie najwazniejsze. Czy
chcesz oszczedzac na wakacje, sptacic¢ dtugi, czy
moze zainwestowac¢ w kurs podnoszgcy
kwalifikacje? Cele finansowe powinny byc¢
realistyczne i dostosowane do Twoich wartosci.

3. Minimalizm finansowy

Przyjrzyj sie swoim wydatkom i zastanow, ktore
z nich mozesz ograniczy¢ lub wyeliminowac.
Czasem mniej znaczy wiecej — rezygnhacja

z niepotrzebnych subskrypcji czy rzadziej
zamawiane jedzenie na wynos to spora
oszczednose.

4, Inwestycje dla poczatkujacych

Nie musisz by¢ ekspertem, by zacza¢ inwestowac.
Lokaty bankowe, fundusze inwestycyjne, czy konta
IKE/IKZE to bezpieczne formy budowania kapitatu.
Wazne, by zaczagc¢, nawet od niewielkich kwot,

i stopniowo poznawac swiat finansow.

5. Planowanie finansow na jesien

Pomysl o wydatkach sezonowych — ogrzewanie,
ubrania, przedszkole, szkota. Zaplanuj budzet tak,
by nie zaskoczyty Cie niespodziewane koszty.



NR 8 | SIERPIEN 2025

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

Zarzgdzanie pieniedzmi to nie tylko liczby i tabele,
ale tez troska o siebie i swoje bezpieczenstwo.
Postrzegaj finanse jako element dbania o swoje
dobre samopoczucie.

Wprowadz do swojej codziennosci rytuaty, takie jak
regularne przeglady budzetu, prowadzenie
finansowego dziennika, czy afirmacje dotyczace
pieniedzy. Swiadome podejécie do finansow
wzmachia poczucie kontroli i daje spokdj ducha.

Jak rozmawiac o pienigdzach
z partnerem i rodzing?

Finanse to jeden z czestszych powodow napiec

w relacjach. Kluczem jest otwarta i szczera
rozmowa. Zacznij od wspolnego ustalenia
finansowych celow i budzetu domowego. Stuchaj,
wyrazaj swoje potrzeby i staraj sie unikac
obwiniania. Warto budowac¢ niezaleznos¢
finansowa, ale tez uczyc sie wspotpracy

i wzajemnego wsparcia.

Edukacja finansowa dla kobiet
- inwestuj w wiedze

Nie boj sie uczyc! Polecam ksigzki takie jak
-Finansowa forteca” czy ,Bogata kobieta”. Stuchaj
podcastow, np. ,Finanse bardzo osobiste” czy ,Mata
Wielka Firma”, a takze korzystaj z kursow online

i webinarow. Wiedza to Twoja sita i najlepsza
inwestycja.

Finansowy restart przed
koncem lata — podsumowanie

Finansowy restart przed koncem lata to swietna
okazja, by odzyskac¢ kontrole nad swoimi
pieniedzmi, zmieni¢ podejscie i zaczg¢ swiadomie
budowac swojg finansowg przysztosc¢. To pierwszy
krok do niezaleznosci, spokoju i realizacji marzen.
Zacznij juz dzis — matymi krokami ku wielkim
zmianom!

1 Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 sierpnia 2025
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Rytuat zamkniecia lata - jak
symbolicznie pozegna¢ sezon
I zaprosi¢ nowga energie

Koniec lata to wyjgtkowy moment w roku - czas, gdy natura
powoli przygotowuje sie do odpoczynku, a my zamykamy
rozdziat peten stonca, wakacyjnych przygod i intensywnych
emocji. Swiadome pozegnanie tego sezonu za pomocg rytuatu
zamKniecia lata pozwala nie tylko uporzgdkowac¢ mysli i uczucia,
ale takze przyciggnac¢ nowa, pozytywnag energie na
nadchodzgce miesigce. To moment, by zatrzymac sie,
podziekowac i otworzyc¢ na to, co jeszcze przed nami.
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Co to jest rytuat zamkniecia
sezonu i dlaczego warto go
praktykowacé?

Rytuat zamkniecia sezonu to symboliczny akt, ktory
pomaga nam swiadomie zakonczy¢ pewien etap

i przygotowac sie na kolejny. W wielu kulturach
rytuaty majg ogromne znaczenie - pozwalajg
przetransformowac energie, oczyscic sie z tego, co
zbedne, oraz wzmocnic¢ intencje na przysztosc.

Dzieki nim mozemy lepiej zrozumiec¢ siebie,
odpuscic ciezar przesztosci i wejs¢ w nowy czas

z lekkoscig i otwartoscig. Psychologicznie takie
praktyki dziatajg kojgco, pomagajg zredukowac
stres i dajg poczucie kontroli nad wtasnym zyciem.
Energetycznie - oczyszczajg i wzmacniajg naszg
aure, co wptywa na lepsze samopoczucie

i motywacije.

Najpiekniejsze rytuaty
zamkniecia lata - krok po kroku

Spacer i zbieranie symboli lata

Wybierz sie na ostatni letni spacer po lesie, tgce lub
nad jezioro. Zbierz liscie, kamienie czy kwiaty, ktore
przyciggng Twojg uwage - bedg one symbolem
Twojego pozegnania lata. Mozesz je pozniej
wykorzysta¢ podczas rytuatu.

Ognisko lub swieca - symboliczne ,spalenie” tego,
co chcesz zostawic za sobg W bezpiecznym
miejscu zapal swiece lub stworz mate ognisko.
Przygotuj kartke, na ktorej wypiszesz to, czego
chcesz sie pozby¢ - negatywne emocje, nawyki czy
sytuacje. Spal jg, obserwujgc, jak odchodzi to, co nie
stuzy.

Pisanie listu do lata

Napisz list, w ktorym podsumujesz minione
miesigce, podziekujesz za piekne chwile

i pozegnasz to, co juz nieaktualne. List mozesz
schowac lub spali¢ - wazne, by byt dla Ciebie
waznym symbolem

Medytacja i wizualizacja

Usigdz wygodnie, zamknij oczy i wyobraz sobie, jak
lato odchodzi, a przed Tobg pojawia sie nowa, jasna
energia. Skoncentruj sie na oddechu i poczuj, jak
napetniasz sie swiezoscig i motywacja.

Tworzenie naturalnych dekoracji

Z zebranych podczas spaceru przedmiotow utodz
dekoracje lub talizman. Moze to by¢ wigzanka z lisci
i kwiatow lub kamien, na ktorym napiszesz intencje.
Potdz to w widocznym miejscu jako przypomnienie
0 nowym poczgtku.

Rytuaty dla réznych typow
osobowosci

Nie kazdy rytuat musi wygladac tak samo - wazne,
by dopasowac go do siebie i swoich potrzeb.

¢ Introwertyczki: ciche chwile z naturg, pisanie
refleksji, medytacja w samotnosci.

o Ekstrawertyczki: wspolne ognisko
z przyjaciotkami, taniec przy zachodzie stonca,
Spiewanie i dzielenie sie emocjami.

e Osoby praktyczne: tworzenie list wdziecznosci
i planow, sprzatanie symboliczne i fizyczne,
organizacja przestrzeni.

e Osoby duchowe: praca z krysztatami, zapalanie
kadzidet, afirmacje i wizualizacje.

Najwazniejsze, by stuchac siebie i tworzyc¢ rytuat,
ktory jest dla Ciebie autentyczny.

Lista ,,Co warto mie¢ pod reka
podczas rytuatu?”

* Naturalne elementy: liscie, kwiaty, kamienie,
gatazki.

o Swieca i zapatki lub zapalniczka.

o Kartkiidtugopis do pisania listow i intenciji.

+ Kadzidta lub olejki eteryczne, np. lawenda czy
szatwia.

* Maty pojemnik do spalenia lub zakopania
symbolicznych przedmiotow.

¢ Ulubiona muzyka relaksacyjna lub dzwieki
natury.

* Koc lub wygodne migjsce do siedzenia.

* Notatnik do zapisywania refleksji po rytuale.

Poranny spacer, joga na plazy,
ptywanie

Zamiast biega¢ po zattoczonym deptaku, wyjdz
wczesniej rano na spacer. Jesli jestes nad wodg -
poptywaj. 15 minut ruchu dziennie wystarczy, by
poczuc réznice w samopoczuciu.
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Rytuat zamkniecia lata
w roznych kulturach
- inspiracje i tradycje

Koniec lata byt zawsze waznym momentem dla
wielu spotecznosci:

» Dozynki - stowianskie swieto plonow,
dziekczynne i oczyszczajace.

¢ Lammas (Lughnasadh) - celtyckie swieto
pierwszych zbiorow, czas podsumowan
i dziekczynienia.

e Hinduskie rytuaty - ofiary i modlitwy na
zakonczenie sezonu monsunowego,
oczyszczajgce ciato i ducha.

Warto inspirowac sie tymi tradycjami, ale zawsze
dostosowac je do swoich przekonan i rytmu zycia.

Jak wprowadzi¢ nowgq energie
po lecie?

Po rytuale czas na nowe plany i odswiezenie
codziennosci:

¢ Planowanie celow iintencji - spisz, co chcesz
osiggnac jesienia.

* QOczyszczanie przestrzeni - posprzataj, wyrzuc
zbedne rzeczy, zastosuj zasady feng shui.

* Zdrowe nawyki - regularny sen, zbilansowana
dieta, ruch na swiezym powietrzu.

¢ Selfcare i mindfulness - zadbaj o relaks i kontakt
ze soba.

* Afirmacje i mantry - codziennie powtarzaj
proste zdania, ktore dodajg sity i pozytywnie
nastawiaja.

RYTUAL ZAMKNIECIA LATA
- PODSUMOWANIE
| ZAPROSZENIE
DO DZIALANIA

Zamkniecie lata poprzez rytuat to piekny
sposob, by zakonczy¢ sezon
z wdziecznoscig i otworzyc¢ sie na nowg
energie. Niezaleznie od tego, czy
wybierzesz spokojny spacer, symboliczne
spalenie listu czy medytacje, pamietaj,
ze najwazniejsze jest Twoje
zaangazowanie i autentycznosc. Sprobuj
juz dzis stworzyc¢ swoj wtasny rytuat
i podziel sie wrazeniami - mozesz zaczac
nowy rozdziat z nowa sitg i radoscia!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 sierpnia 2025
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Pasja odmtadza dusze.
Recepta na zycie wedtug
psychoterapeuty

Czy posiadanie pasji naprawde dziata niczym eliksir mtodosci?
Dlaczego kobieta petna energii, realizujgca swoj pomyst na
zycie, promienieje - niezaleznie od wieku? O sile marzen, sensie
codziennych dziatan i o tym, dlaczego warto szukac siebie
nawet po piecdziesigtce - rozmawiamy z psychoterapeuta,
specjalistg terapii uzaleznien i coachem Zbigniewem Piotrem
Kamratem. To rozmowa nie tylko o zdrowiu psychicznym, ale
przede wszystkim - o radosci zycia, ktora zaczyna sie tam, gdzie
dajemy sobie prawo do bycia soba.
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Dlaczego posiadanie pasji jest
dla naszego zdrowia
psychicznego tak wazne?

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

Pasja to cos, co robimy tylko ,dla siebie”, nie dla
lajkow czy pieniedzy. Na sesjach czesto pracuje

z kobietami, ktore gdzies po drodze - miedzy
dzie¢mi, pracg, domem - zgubity siebie. Pasja, w ich
przypadku, to jak powrdt do samej siebie. Do tego,
Kim sie byto, zanim nauczylismy sie zy¢ wedtug
oczekiwan innych. To jest cos wiecej niz hobby.

To kontakt z tym, co nas w jakis sposdb porusza.

Niektore kobiety moéwia: ,, To
nie dla mnie, nie mam czasu na
pasje...” - co wtedy
odpowiadasz?

Zawsze pytam: czy jestes w stanie zyc¢ dtugo

w takim stanie, w takim zawieszeniu, jak teraz?
Czesto stysze, ze nie. Ze jest pustka, ze wszystko
kreci sie wokot innych. | tu jest odpowiedz, bo
przeciez pasja to nie fanaberia - to taka tylko nasza
przestrzen. Bez niej nasze zycie staje sie tylko listg
zadan. | zaczynamy gasngc.

Kobieta bez pasji to kobieta czesto wtasnie
zgaszona, smutna, nieszczesliwa. A kobieta z pasja,
promienieje, tryska energig | naprawde czesto
wyglada mtodziej | Mowie to bez przesady - bo to
widac.

A wiec pasja odmtadza?

Tak! | to nie tylko metaforycznie. Sg badania, ktore
pokazujg, ze osoby zaangazowane w aktywnosci,
ktore je pasjonuja, rzadziej zapadajg na depresje,
majg nizszy poziom kortyzolu (czyli hormonu
stresu), lepiej spig i sg bardziej odporne na choroby
cywilizacyjne.

Dodatkowo - pasja aktywizuje mozg. Kiedy uczymy
sie czegos nowego: malujemy, spiewamy, szyjemy,
tanczymy, uczymy sie jezykow, mozg tworzy nowe

potgczenia neuronowe. To forma profilaktyki przed
starzeniem sie mozgu.

Czyli dobrze rozumiem, ze to
tez profilaktyka zdrowia?

Zdecydowanie. Zarowno psychicznego, jak

i poznawczego. Zwtaszcza w dojrzatym wieku. Nie
bez powodu mowi sie, ze ,cztowiek zyje tak dtugo,
dopoki ma o czym marzyc¢”. Brzmi by¢ moze
banalnie, ale banatem nie jest.

Osoby, ktore majg w sobie cel, ten swoj rytuat, ze
np. raz w tygodniu chodze na lekcje spiewu albo
malarstwa sg bardziej stabilne emocjonalnie, mnigj
narazone na wypalenie, uzaleznienia, depresje. Majg
w sobie radosc¢, ktora dziata- juz mowigce tak
obrazowo - niczym zbroja przeciw wielu zyciowym
kryzysom.

No dobrze, to, jakie pasje
najczesciej odkrywaja w sobie
kobiety w terapii?

Przerdzne - niektdre zaczynajg pisac, inne zapisujg
sie na wolontariat, przekroj jest duzy, cho¢
najczesciej chyba to spiew wtasnie czy malowanie,
czasem gra na instrumencie. | co ciekawe - to
czesto sg pasje, ktore byty w nich od zawsze, ale
zostaty ,odtozone na pozniej”. Nie byto przeciez na
nie czasu, bo dzieci, bo dom, bo ,to nie ma sensu”.

W terapii uczymy sie, ze to wtasnie TO ma sens. Ze
kobieta, ktora wraca do siebie przez pasje, wraca

tez do zycia. | do swojej mtodosci - nawet jesli nie

tej metrykalnej, to tej emocjonalnej.

A jak pasja wptywa na relacje
Zinnymi?

Znakomicie. Po pierwsze, przestajemy zy¢ cudzym
zyciem, tym, co sie dzieje u innych - i stajemy sie
ciekawsi dla tych innych, bardziej uwazni. Po drugie
- kobieta, ktora ma pasje, nie oczekuje, ze

W obszarze jej zainteresowan bedzie tylko partner
czy dzieci.

To jest uwalniajgce czesto, ze nie jest sie tylko zonag,
partnerkg, mama. Nagle pojawia sie przestrzen na
rozmowy, na wzajemnosc. | przede wszystkim: pasja
dodaje pewnosci siebie. Kazdemu! A kobieta pewna
siebie, ktora robi cos z radoscig - przycigga ludzi.

Z kims takim chce sie spedzac czas.
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Czesto pasja chroni przed
uzaleznieniami i depresja.
Dlaczego?

Bo dziata jak naturalne zrodto dopaminy - hormonu
motywacji i radosci. A to wtasnie dopamina czesto
jest ,regulowana” przez natogi - przez alkohol,
zakupy, natogowe korzystanie z mediow
spotecznosciowych.

Gdy cztowiek nie ma zdrowych zrodet przyjemnosci,
szuka jej w tym, co daje szybki zastrzyk - alkohol,
narkotyki. Potem zostaje pustka.

Pasja jest jak zdrowa dopamina - buduje, a nie
niszczy. Pomaga przetrwac kryzysy. | daje energie.

Niektore kobiety mowia: ,Ale ja
nie wiem, co mnie pasjonuje...”
- i co wtedy?

Tak moze sie zdarzyc¢. Mowie wtedy troche
zartobliwie: nie szukaj pasji jak wielkiego powotania
- szukaj wskazowek. Czegos, co Cie porusza, co
lubisz robi¢, co dawato Ci radosc¢ jako dziecku. Moze
1o cos, co podziwiasz u innych, a sama sie nie
odwazytas do tej pory? Moze cos, co kiedys robitas -
a porzucitas? Czasem wystarczy wroci¢ do prostych
rzeczy: ruch, spiew, kontakt z ludzmi, z natura.
Wazne jest to, ze mozna tak powiedziec - pasji sie
nie znajduje - jg sie rozpoznaje w sobie. A potem
wystarczy pozwoli¢ dac¢ jej — mowigc symbolicznie
wiatru w skrzydta.

Co powiedziatbys kobietom
50+, ktore maja w sobie
przekonanie: ,, Juz za p6zno”?
Powiedziatbym wprost: to najwieksze ktamstwo,

jakie mozna sobie powiedzie¢. Naprawde.
Spotykam kobiety, ktore po piec¢dziesigtce,

po szescdziesigtce, a nawet siedemdziesigtce
zaczynaja zy¢ naprawde. Idg na kurs tanca,
zaczynajg pisac wiersze, uczg sie hiszpanskiego
albo jadg na pierwsze w zyciu wakacje za granice.

To nie sg wyjatki - tylko kobiety, ktore przestaty
pytac¢ ,czy wypada” i zaczety pytac ,co mnie
uszczesliwia”. | to one wygraty, one promienieja.
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Brzmi jak dobry pomyst na
siebie. A gdybys miat podaé
»psychologicznag recepte na
zycie” - jaka by ona byta?

Bardzo prosta:

1. Rob codziennie choc¢ jedng rzecz tylko
i wytgcznie dla siebie.

2. Otaczaj sie ludzmi z pasja, ktorzy dadza Ci
energie do dziatania, bo sami jg maja.

3. Nie boj sie probowac¢ nowych rzeczy - nie oceniaj
sie, nie krytykuj.

4, Nie czekaj na ,wtasciwy moment”. On nigdy nie
przyjdzie, bo .. on jest teraz.

5. Nie zapominaj o ruchu. Ruch to zycie. A zycie to
ruch.

Na koniec - czego zyczy¢
naszym czytelniczkom, ktére
by¢ moze dopiero zaczynaja
swojg droge do poszukiwania
pasji?

Ciekawosci. Odwagi. | czutosci dla siebie. Bo nie
musimy by¢ w tym doskonate. Nie o to chodzi, zeby
by¢ najlepszg malarka, spiewaczkg czy
ogrodniczka.

Chodzi o to, zeby by¢ sobg - i dac¢ sobie wreszcie
szanse na realizacje marzen, przezy¢ zycie po
swojemu.

l Ze Zbigniewem Piotrem Kamratem rozmawiata Kamila Wilczynska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 18 sierpnia 2025
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Sierpniowe porzadki - jak
przygotowac¢ dom na koniec
wakacji i wrzesien

Sierpien to wyjgtkowy miesigc. To czas, gdy wakacyjne dni
powoli dobiegajg konca, a my zaczynamy myslec¢ o powrocie do
codziennego rytmu - przedszkola, szkoty, pracy, nowych
wyzwan. Warto wykorzystac ten moment na gruntowne
porzadki w domu, ktore nie tylko odswiezg przestrzen, ale takze
pomogg nam mentalnie przygotowac sie na nadchodzacy
sezon. Jak zaplanowac sierpniowe sprzatanie, by byto
efektywne, a jednoczesnie stato sie rytuatem zamkniecia
wakacji? Oto praktyczny przewodnik.
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Sierpniowe porzadki - co
warto zacza¢ od razu?

Pierwszym krokiem jest przeglad przestrzeni, ktora
zamieszkujemy. Wakacje to czas intensywnych
spotkan, wyjazdow, a czesto takze wprowadzania
letnich dekoracji, ktore warto teraz odtozy¢ na bok.

* Przeglad i odswiezenie - schowaj letnie
dekoracje i lekkie tekstylia, takie jak zwiewne
zastony czy poduszki w tropikalne wzory. W ich
miejsce przygotuj ciepte, jesienne akcenty,
ktore nadadzg wnetrzu przytulnosci.

¢ Kuchnia i spizarnia - doktadnie wyczysc
lodowke, spizarnie i szafki w kuchni. Wyrzuc¢
przeterminowane produkty i uporzadkuj zapasy.
Po intensywnym lecie warto zweryfikowac, co
jeszcze mozesz wykorzystac, a co trzeba
uzupetnic.

e tazienka - sprawdz kosmetyki i srodki czystosci.
Wymien letnie reczniki na grubsze, miekkie
modele, ktore bedg bardziej komfortowe
w chtodniejsze dni

Jak przygotowaé¢ dom na nowy
sezon - praktyczne porady na
wrzesien

Przygotowanie przestrzeni do nowego sezonu to
nie tylko sprzatanie, ale tez organizacja, ktora
utatwi codzienne zycie.

* Strefa naukii pracy - jesli masz dzieci, przygotuj
wygodny i dobrze oswietlony kacik do nauki.
Warto zadbac¢ o ergonomiczne meble
i porzadek na biurku, co utatwi skupienie.

¢ Zmiana garderoby - to dobry moment na
sezonowg wymiane ubran. Schowaj letnie
rzeczy, a do tatwo dostepnych miejsc wyciggnij
swetry, ptaszcze i buty na chtodnigjsze dni.
Uporzadkowana szafa to oszczednos$¢ czasu
kazdego ranka.

e Ogrod i balkon - posprzataj po lecie, usun
zwiedte rosliny i przygotuj przestrzen na
jesienne nasadzenia. Dodatkowo, kilka swiezych
dekoracji w cieptych kolorach moze dodac
przytulnego klimatu na tarasie czy balkonie.
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Sierpniowe porzadki
a oszczednos¢ czasu i energ
- jak zaplanowac dziatania?

Dobrze zaplanowane porzadki nie muszg by¢
meczace.

* Podziel zadania na etapy - roztdz sprzgtanie na
kilka dni lub weekendow, zamiast robic¢
wszystko na raz.

e Minimalizm to klucz - pozbadz sie
niepotrzebnych rzeczy. Mniej przedmiotow to
mniej sprzgtania i wiecej przestrzeni.

¢ Technologia w stuzbie porzgdku - wykorzystaj
roboty sprzatajgce, aplikacje do planowania
zadan czy praktyczne organizery.

Porzadki jako rytuat zamykania
sezonu - zadbaj tez o siebie

Porzadki to nie tylko obowigzek, ale tez doskonaty
sposob na uporzadkowanie mysli i emocii.

e Sprzatanie moze byc¢ formag mindfulness -
wykonuj je powoli, z uwaga na detale, z ulubiong
muzyka lub zapachem naturalnych olejkow.

e Uporzagdkowana przestrzen to spokdj i poczucie
kontroli, ktore pomaga tatwiej radzic sobie ze
stresem nowego sezonu.

e Traktuj porzadki jako symboliczne zamykanie
wakacyjnego rozdziatu i przygotowanie sie na
jesien z nowa energia.

Ekologia i oszczednosé - jak
sprzata¢ madrze
i odpowiedzialnie?

Dbajgc o dom, zadbaj takze o srodowisko i portfel.

*« Wybieraj naturalne srodki czystosci, takie jak
ocet, soda czy cytryna - sg skuteczne,
bezpieczne i niedrogie.

e Przed wyrzuceniem rzeczy zastanow sie, czy
mozna je oddac, sprzedac lub wymienic. To
swietny sposob na zmniejszenie odpadow.

e Zrob domowy audyt - przejrzyj subskrypcje
i rachunki, aby zoptymalizowac¢ wydatki przed
nowym sezonem.
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Jak zaangazowac¢ rodzine
w sierpniowe porzadki?

Porzadki mogg by¢ przyjemniejsze, gdy robimy je
razem.

e Podziel obowiagzki wedtug wieku i umiejetnosci -
dzieci moga np. uktadac ksigzki lub pomagac
W segregacji zabawek i innych przedmiotow.

e Wprowadz system nagrod lub zabaw, ktore
zmotywujg wszystkich do dziatania.

e Zrob ztego rodzinny rytuat, ktory zblizy was

i pozwoli lepiej zorganizowac przestrzen.

H?; F g =

Sierpniowe porzadki —
podsumowanie

Sierpniowe porzadki to idealny moment na
uporzgdkowanie domu i umystu przed
wrzesniowym rozgardiaszem. Wprowadz je jako
swoj rytuat, ktory pozwoli Ci odzyskac kontrole,
zaoszczedzi¢ czas i energie oraz przygotowac
przestrzerh do nowych wyzwan.

Z matymi krokami, ale konsekwentnie - twoj dom
ity bedziecie gotowi na jesien!

l Artyku’rprzygofowa’ra: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 19 sierpien 2025
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Zakupy z gtowa - co warto kupic
pod koniec sezonu letniego?

- Lato powoli dobiega konca, a sklepy juz zaczynajg wyprzedaze
i promocje, ktére mogg przyprawic o zawrot gtowy. To idealny
moment, by zrobi¢ zakupy z gtowg — czyli madrze i oszczednie,
korzystajgc z najlepszych okazji. Pod koniec sezonu letniego
mozemy znalez¢ wyjatkowe produkty w duzo nizszych cenach,
a przy tym przygotowac sie na nadchodzaca jesien. W tym
artykule podpowiemy, co warto kupic wtasnie teraz, jak nie dac¢
sie putapkom wyprzedazy i jak planowac zakupy, by byty nie
tylko tanie, ale i przemyslane. Na koncu znajdziesz praktyczng
liste kontrolng do pobrania - niech bedzie Twoim pomocnikiem

przy zakupach!
_ 'I:. | . ;I"
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Dlaczego warto robi¢ zakupy
pod koniec lata?

Wielu z nas kojarzy sezonowe wyprzedaze

z ogromnymi ttumami i chaosem. Tymczasem,
koniec lata to prawdziwa okazja, by zaoszczedzi¢ na
produktach, ktore jeszcze niedawno byty
petnowartosciowe i modne. Sklepy chcg zrobic¢
miejsce na nowe kolekcje, wiec ceny spadajg nawet
0 70%!

Dodatkowo zakupy pod koniec sezonu pozwalaja:

» przygotowac garderobe i dom na kolejny sezon;

e ztapa¢ modowe i kosmetyczne trendy
w atrakcyjnej cenie;

e unikac¢ zakupow impulsywnych - bo wtedy
mozna spokojnie zaplanowac, czego naprawde
potrzebujemy;

» podejs¢ do zakupow bardziej Swiadomie, co jest
korzystne dla naszego portfela i srodowiska.

Co warto kupi¢ pod koniec
sezonu letniego?

1. Moda i dodatki

Letnie sukienki, lekkie bluzki, sandaty i klapki sg
teraz dostepne czesto z ogromnymi rabatami.

To swietny moment, by uzupetnic garderobe na
przyszte lata lub upolowac¢ peretki, ktore postuzg
jako baza do stylizacji. Warto zwroéci¢ tez uwage na
okulary przeciwstoneczne, kapelusze i torby
plazowe - wiele z tych akcesoriow rowniez trafia na
wyprzedaze. Dobrym pomystem jest wybieranie
rzeczy ponadczasowych, ktore tatwo tgczy sie

z innymi elementami garderoby.

2. Kosmetykii perfumy

Letnie kosmetyki - np. filtry UV, balsamy po
opalaniu czy lekkie kremy - czesto trafiajg na
promocje. Mozesz zrobi¢ zapas na kolejny sezon
albo wykorzystac je jesienig do pielegnacji skory po
wakacjach. Promocje dotycza takze perfum

z letnich kolekcji, ktore warto kupic¢ taniej, zanim
znikng ze sklepow.

3. Sprzet sportowy i outdoorowy

Rowerowe akcesoria, sprzet do biegania, maty do
jogi czy reczniki plazowe to kolejna kategoria
produktow przecenianych pod koniec lata. Jesli
planujesz aktywny sezon jesienno-zimowy, to
wtasnie teraz mozesz upolowac sprzet sportowy
w atrakcyjnej cenie.

4, Wyposazenie domu i ogrodu

Meble ogrodowe, dekoracje na taras czy lampki
solarne sg przeceniane pod koniec wakacji, aby
zrobi¢ miejsce na jesienne kolekcje. To swietny
moment, by zaopatrzy¢ sie takze w narzedzia do
pielegnaciji roslin, ktore beda Ci potrzebne do
przygotowania ogrodu do zimy.

5. Elektronika i gadzety

Latem czesto pojawiajg sie promocje na smartfony,
smartwatche czy stuchawki, zwtaszcza przed
nowymi premierami jesiennych modeli. Podrozne
gadzety, jak powerbanki czy etui, rowniez sg

w zasiegu reki po okazyjnej cenie.
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Jak robi¢ zakupy z gtowg pod Ve e

« fatszywe obnizki, gdzie ceny sg najpierw

koniec sezonu? podnoszone, by potem ,znizy¢” je do
pierwotnego poziomu,

Planuj z wyprzedzeniem e impulsywne zakupy, ktore po chwili okazujg sie
niepotrzebne;

Zacznij od stworzenia listy rzeczy, ktére faktycznie » produkty niskiej jakosci tylko dlatego, ze sg

potrzebujesz. Zastanow sie, co przyda sie Tobie tanie.

i Twojej rodzinie, aby unikng¢ zakupow pod

wptywem impulsu. Zasada jest prosta: kupuj tylko to, czego

potrzebujesz i co naprawde chcesz miec.
Korzystaj z narzedzi i aplikacji .

Zakupy z gtowg pod koniec
Zapisuj sie do newsletterow ulubionych sklepow,

ustawiaj alerty cenowe, sprawdzaj kody rabatowe sezonu Ietnleg?
i promocje online. Dzieki temu nie przegapisz - podsumowanle

najlepszych okazji.
Zakupy pod koniec sezonu letniego to nie tylko

Sprawdzaj polityke zwrotéow i gwarancji okazja do oszczednosci, ale przede wszystkim
sposob na swiadome i przemyslane planowanie
Przed zakupem upewnij sie, ze mozesz zwrocic swoich potrzeb. Wykorzystujgc promocje, mozemy
produkt, jesli nie spetni Twoich oczekiwan. zaopatrzyc¢ sie w wysokiej jakosci produkty, ktore
To szczegodlnie wazne przy zakupach online. postuzg nam nie tylko przez najblizsze miesigce, ale
czesto przez kilka sezonow. To takze doskonaty
Uwazaj na jakos$é moment, by zastanowic¢ sie nad tym, co naprawde

jest nam potrzebne i ograniczy¢ impulsywne
Niska cena to nie wszystko. Zwracaj uwage na sktad  zakupy, ktore czesto konczg sie nietrafionymi

mMateriatow, trwatosc produktu i opinie innych wydatkami.
kupujgcych. Warto inwestowac w rzeczy, ktore
postuzg dtuzej. Pamietajmy, ze madre zakupy to takze troska

o srodowisko - wybierajgc rzeczy ponadczasowe,

sekcja ekspercka' Jak nie daé uniwersalne i dobrej jakosci, zmniejszamy ilos¢

odpadow i unikamy niepotrzebnego

Sie puiapkom wyprzedaiy? marnotrawstwa. Planowanie i cierpliwos¢
w polowaniu na okazje pozwolg Ci cieszy¢ sie moda,
Nie kazda wyprzedaz to okazja zycia. urodg i komfortem bez nadwyrezania budzetu.
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l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 20 sierpnia 2025
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Sport dla bogatych kobiet -
luksus, styl i zdrowie w jednym

Wspotczesny sport dla bogatych kobiet to cos znacznie wiecej
niz tylko aktywnosc fizyczna. To wyraz stylu zycia, inwestycja
w zdrowie, sposoOb na prestiz i narzedzie budowania pewnosci

;;.‘?«'-'_= i 3 siebie. Coraz wiecej zamoznych pan wybiera dyscypliny, ktére
= ﬁﬂ‘iﬁ . tacza elegancje, networking i wysoki poziom komfortu. Sprawdz,
;,; e, o | jakie sporty sg dzi$ na topie, gdzie ¢wiczg najbardziej

: T wymagajace klientki i jak sport tgczy sie z luksusem, modg oraz
'ﬁm -~ nowoczesnymi technologiami.




Najmodniejsze sporty wsrod
zamoznych kobiet: trendy i hity
sezonu

W swiecie elitarnych sportow kroluje golf -
aktywnosc¢ fizyczna, ktora doskonale tgczy
przyjemnosc z biznesowymi kontaktami. Pola
golfowe oferujg komfort, prestiz i mozliwosc
nawigzywania wartosciowych znajomosci. Obok
golfa popularne jest jezdziectwo - symbol eleganciji
i harmonii z naturg, ktore od wiekow kojarzone jest
z arystokracja.

Tenis to kolejna dyscyplina, w ktorej zamozne
kobiety czujg sie doskonale. Zajecia

w ekskluzywnych klubach tenisowych czesto wigzg
sie z wysokg jakoscig ustug i prestizem srodowiska.
Na fali rosngcego zainteresowania zdrowym stylem
zycia, popularne staty sie rowniez joga i pilates

w luksusowych klubach wellness, gdzie relaks tgczy
sie z profesjonalnym podejsciem do ciata i umystu.

Popularne i luksusowe sporty
wodne

Nie mozna zapomniec o sportach wodnych, ktore
oprocz aktywnosci oferujg bliskosc natury
i ekskluzywne doswiadczenia.

Zeglarstwo i jachting

Symbol prestizu i wolnosci. Rejsy luksusowymi
jachtami, czesto z wtasng zatoga, to nie tylko sport,
ale styl zycia elit.

Nurkowanie (scuba diving)

Zwtaszcza w egzotycznych lokalizacjach jak

Malediwy, Seszele czy Wielka Rafa Koralowa.
Zamozni entuzjasci inwestujg w prywatnych
instruktorow i najnowszy sprzet.

Kitesurfing

Dynamiczny, efektowny i wymagajgcy - modny
wsrod mtodych, aktywnych kobiet i mezczyzn
cenigcych ekskluzywne destynacije, takie jak
Zanzibar, Dubaj czy Ibiza.
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Windsurfing

Klasyka w luksusowym wydaniu - uprawiany na
najpiekniejszych plazach swiata, z dostepem do
prywatnych szkot i sprzetu premium.

Jet-skiing (skutery wodne)

Szybka jazda po wodzie na ekskluzywnych
skuterach - idealna dla fanow adrenaliny
i luksusowych wakacji.

Flyboarding

Spektakularny sport przysztosci - unoszenie sie nad
wodg dzieki strumieniom pod wysokim cisnieniem.
Popularny w kurortach klasy premium.

Wakeboarding i wakesurfing

Stylowe, nowoczesne sporty wodne, szczegolnie
modne wsrod celebrytow i osob z dostepem do
luksusowych todzi motorowych.

Paddleboarding (SUP)

Cho¢ moze wydawac sie prostszy, w wersji ,luxe” to
medytacyjna forma aktywnosci, czesto
praktykowana o wschodzie stonca na spokojnych,
krystalicznych wodach.

Luksusowe miejsca i kluby
sportowe - gdzie ¢wicza
bogate kobiety?

Bogate kobiety wybierajg miejsca, ktore tgcza
komfort, prywatnosc i wysoka jakosc obstugi.

Prywatne kluby sportowe, ekskluzywne Spa

i luksusowe kurorty takie jak St. Moritz w Szwajcarii
czy Beverly Hills w Kalifornii oferujg nie tylko
swietne warunki do uprawiania sportu, ale takze
wyjagtkowg atmosfere prestizu i networkingu.

W takich miejscach sport staje sie rowniez
wydarzeniem towarzyskim, gdzie uczestniczki majg
okazje spotkac sie z inspirujgcymi kobietami

z roéznych branz, dzieli¢ pasje i doswiadczenia.
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Sport jako inwestycja
w zdrowie, urode
i dtugowiecznos¢

Dla kobiet zamoznych sport to Swiadoma
inwestycja w dtugie, zdrowe zycie. To potgczenie
aktywnosci fizycznej z medycyng estetycznag,
terapiami wellness i zindywidualizowanymi planami
zdrowotnymi. Osobisty trener, dietetyk premium
czy sesje masazu w ekskluzywnych warunkach to
standard, ktory pozwala osiggac¢ najlepsze rezultaty
i cieszy¢ sie Swietnym samopoczuciem.

Psychologia sportu i luksusu
- sport jako element
budowania tozsamosci

Sport w luksusowym wydaniu pomaga budowac
pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci. Dla
wielu kobiet to takze sposob na radzenie sobie

z presjg i stresem, jakie niesie ze sobg intensywne
zycie zawodowe i towarzyskie. Luksusowa
aktywnosc fizyczna to nie tylko ruch, ale tez
manifestacja statusu i autorealizacja, ktéra daje
satysfakcje i inspiruje do dalszego rozwoju.

Sport a moda - luksusowe
trendy i wspotpraca ze swiatem
designu

Styl i sport tgczg sie dzis nierozerwalnie. Znane
domy mody coraz czesciej projektujg ekskluzywne
kolekcje ,athleisure” - sportowej odziezy, ktora
sprawdza sie zarowno na treningu i w codziennych
stylizacjach. Personalizowane ubrania i limitowane
edycje dodatkow pozwalajg wyrdznic sie oraz
podkresli¢ unikalny styl, ktory odpowiada
luksusowemu lifestyle’owi.

Technologie i innowacje
w luksusowym sporcie
- przysztos¢ treningu

Nowoczesne technologie rewolucjonizujg sposob,
w jaki uprawiamy sport. Smartwatche, sensory
ruchu, treningi w wirtualnej rzeczywistosci, a nawet
sztuczna inteligencja - to narzedzia, ktére oferuja
spersonalizowane programy treningowe i doktadng
analize zdrowia. Ekskluzywne kluby inwestujg

w innowacje, ktore podnoszg komfort

i skutecznos¢ cwiczen na najwyzszym poziomie.




Modne gadzety i akcesoria
sportowe dla kobiet z wyzszej
potki

Doskonaty trening to takze odpowiedni sprzet.
Zegarki premium, opaski fitness z funkcjami
zdrowotnymi, designerskie maty do jogi czy
limitowane kolekcje markowej odziezy sportowej to
inwestycje, ktore dodaja klasy i utatwiajg osigganie
celow. Dla kobiet zamoznych sportowe gadzety to
potgczenie funkcjonalnoscii prestizu.

Znane kobiety, ktore uprawiaja
luksusowe sporty - inspirujgce
sylwetki

Celebrytkii bizneswoman takie jak Serena Williams,
Victoria Beckham czy Jessica Alba tgczg aktywnosc
sportowsg z luksusem i moda. Ich styl zycia
pokazuje, ze sport w ekskluzywnym wydaniu to
takze wyraz osobowosci i inspiracja dla innych
kobiet, ktore chcg tgczy¢ zdrowie, prestiz i piekno.

Jak zaczg¢ uprawiac sport
w luksusowym stylu
- praktyczne wskazowkKi

Jesli chcesz zaczg¢ swojg przygode z luksusowym
sportem, wybierz dyscypline, ktéra pasuje do
Twojego stylu zycia i zainteresowan. Zainwestuj

w profesjonalny sprzet i trenera, ktéry pomoze Ci
osiggac cele. Szukaj klubow i miejsc, ktore oferujg
komfort i ekskluzywng atmosfere. Pamietaj, ze
sport to nie tylko aktywnosc, ale tez sposob na
poznanie inspirujgcych kobiet i budowanie swojego
wyjgtkowego swiata.

Ktory luksusowy sport pasuje
do Twojej osobowosci?

Nie kazda z nas odnajduje sie w tych samych
aktywnosciach. Sprawdz, ktora dyscyplina
sportowa najlepiej oddaje Twoj charakter!

1. Golf - jesli cenisz spokdj, precyzje i networking
w luksusowej oprawie.

2. Jezdziectwo - dla kobiet, ktore kochajg
elegancje, nature i wyzwania.
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3. Tenis - aktywnosc¢ dla energicznych, ambitnych
i cenigcych rywalizacje.

4. Joga / Pilates - jesli potrzebujesz rownowagi,
wyciszenia i dbasz o harmonie ciata i ducha.

5. Sporty wodne - dla tych, ktore lubig przygode,
swieze powietrze i wolnosc¢ ruchu.

Sporti kobieca solidarnos¢
- sita w grupie

Ekskluzywne kluby sportowe to nie tylko miejsce
treningu, ale przestrzen do budowania
wyjatkowych relacji miedzy kobietami sukcesu.
Wspolne zajecia, turnieje czy eventy to okazja do
wymiany doswiadczen, wzajemnego wsparcia

i tworzenia sieci kontaktow biznesowych

i przyjacielskich.

Luksusowy sport sprzyja kobiecemu
empowermentowi, gdzie ruch tgczy sie
z solidarnoscig i inspiracja.

Ranking top 10 luksusowych
miejsc sportowych w Polsce
i Europie

1. Sobienie Kréolewskie Golf & Country Club (Polska)
- prestizowe pole golfowe z wyjgtkowg atmosfera.
2. Dr Irena Eris Spa & Wellness (Polska) - luksusowe
Spa z szerokg ofertg sportow i wellness.

3. La Manga Club (Hiszpania) - kurort z polami
golfowymi, kortami tenisowymi i centrum fitness.
4. St. Moritz (Szwajcaria) - mekka narciarstwa

i zimowych sportow ekskluzywnych.

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

6. Cavallino Bianco Family Spa Grand Hotel
(Wtochy) - 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 (Wtochy) -
eleganckie miejsce z jogg i pilates.

9. Les Sources de Caudalie (Francja) - ekskluzywny
kurort z programami fitness i odnowg biologiczna.

10. The Gleneagles Hotel (Szkocja) - legendarne
pole golfowe i kKlub sportowy z najwyzsza klasg
ustug.
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Luksusowe sporty na
wyjazdach - jak taczyc¢ podréze
i aktywnos¢é?

Dla kobiet cenigcych sport i luksus idealnym
rozwigzaniem sg sportowe city breaki i wakacje
premium. Wyobraz sobie joge o wschodzie stonca
na plazy na Bali, surfing na portugalskim wybrzezu
czy narty w ekskluzywnym Aspen. Wiele
luksusowych hoteli oferuje spersonalizowane
programy aktywnosci, ktore pozwalajg potgczy¢
relaks, zwiedzanie i trening na najwyzszym
poziomie.

Podsumowanie: sport jako
sposob na wyjatkowe zycie

Dla bogatych kobiet sport to cos wiecej niz zdrowie
- to styl zycia, luksus i prestiz. To inwestycja

w siebie, swoje ciato i dusze, a takze element
tozsamosci i spotecznosci. Odkryj swojg wtasng
droge do aktywnosci w luksusowym wydaniu i ciesz
sie zdrowiem oraz pieknem kazdego dnia.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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




Pomysty na krotki reset przed
jesieniag

Sierpien to doskonaty moment, by wybrac sie na krotki city
break - szybki wyjazd do miasta, ktory pozwoli Ci oderwac sie od
codziennosci i natadowac baterie przed nadchodzacg jesienia.
Taki krotki reset pomaga zregenerowac ciato i umyst, znalez¢
nowe inspiracje oraz cieszyc sie letnig atmosferg, zanim nadejdg
chtodniejsze dni. Co wiecej, wybierajgc magdrze miejsce, mozesz
unikng¢ ttumow turystow i w petni cieszyc¢ sie spokojem

i urokiem wybranego miasta. Dlaczego warto wybrac city break
w sierpniu i jak go zaplanowac?
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Jak zaplanowaé¢ idealny
sierpniowy city break?

Planowanie krotkiego wyjazdu wymaga dobrego
przygotowania, by maksymalnie wykorzystac¢ czas
i nie przeptacac.

o Czas trwania: Optymalnie 2-4 dni, by odpoczg¢
i nie czuc¢ sie zmeczong podroza.

e Budzet: Ustal, ile mozesz przeznaczy¢ na
transport, nocleg i atrakcje - w sierpniu mozna
znalezc¢ ciekawe promocije last minute.

e Transport: Szybkie loty, wygodne pociaggi lub
samochod - wybierz opcje, ktéra pozwoli Ci
zaoszczedzi¢ czas.

* Nocleg: Postaw na komfort, ale tez lokalny
klimat - mate boutique hotele, apartamenty lub
hostele w centrum miasta.

Top 7 pomystow na city break
w sierpniu - inspiracje na kazdy
typ podroézniczki

1. Praga - miasto magii i letnich festiwali

Stolica Czech to idealne miejsce dla mitosniczek
architektury, kultury i dobrej kuchni. W sierpniu
odbywajg sie tu liczne wydarzenia muzyczne

i teatralne, a spacer po Starym Miescie w letni
wieczor to prawdziwa przyjemnosc.

2. Budapeszt - kgpiele termalne i panorama
Dunaju

Relaks w stynnych termach, widok z Cytadeli

i spacer po zabytkowych mostach - Budapeszt
oferuje swietne potgczenie wypoczynku

i zwiedzania.

3. Lizbona - klimatyczne kawiarnie i widoki
nad Atlantykiem

Stoneczne miasto z pieknymi wzgdrzami,
kolorowymi tramwajami i niepowtarzalnym
kKlimatem. Idealne na letni city break z nutg
egzotyki.

4. Kopenhaga - design, rowery i zielen
w centrum

Nowoczesne miasto przyjazne rowerzystom,
z mnostwem zieleni i przytulnych kawiarni. To
swietna destynacja dla tych, ktorzy lubig slow
travel.

5. Barcelona - tapas, winai letnie targi

Hiszpanska metropolia kusi plazami, katalonskag
kuchnig i zywiotowg atmosferg - idealna na
potgczenie miejskiego zycia i letniego relaksu.

6. Split (Chorwacja) - zabytki plus kapiel
w Adriatyku

Dla tych, ktorzy nie chcg rezygnowac z plazy - Split
oferuje zarowno kulture (Patac Dioklecjana), jak

i mozliwosc kagpieli w krystalicznie czystej wodzie
Adriatyku.

7. Walencja - miasto, plaza i hiszpanski luz

Kolejna hiszpanska peretka z piekng starowka,
nowoczesng architekturg i dostepem do plazy.
W sierpniu odbywajg sie tu letnie festiwale oraz
koncerty.
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City break z dzieémi lub Jak spakowac¢ sie na city break

przyjaciotkami - jak wybraé w sierpniu?

idealne miejsce? . N . .

Pakowanie na krotki sierpniowy wyjazd powinno

by¢ lekkie i przemyslane:

¢ Kilka lekkich ubran na ciepte dni i jeden komplet
na chtodniejszy wieczor.

* Wygodne buty do chodzenia po miescie.

e Kosmetyki z filtrem UV i nawilzajace produkty.

* Mata apteczka: plasterki, leki przeciwbolowe,
cos na ukagszenia.

e Gadzety: powerbank, stuchawki, adapter do
gniazdek.

Planujesz wyjazd z rodzing lub przyjaciotkami?
Warto dobra¢ miasto pod kgtem zainteresowan
i potrzeb grupy.

e Z dzie¢mi: miasta z parkami, muzeami
interaktywnymi, atrakcjami na swiezym
powietrzu (np. Wieden, Amsterdam).

e Z przyjaciotkami: miasta z bogatym zyciem
nocnym, spa i dobrymirestauracjami (np. Berlin,
Barcelona).

e Romantyczny wyjazd: urokliwe, kameralne

miasta z klimatycznymi uliczkami i restauracjami Sierpniowe WYdarzenia

(np. Florencja, Brugia). i festiwale, ktore warto
Eko i slow travel - jak zobaczy¢ podczas city break
52 5 SWi i Sprawdz, jakie wydarzenia bedg sie odbywac
odrozowac¢ swiadomie
podczas city break? w Twoim miescie docelowym:

¢ Letnie koncerty pod gotym niebem
* Festiwale kulinarne i winiarskie

* Kino plenerowe

¢ |okalne targii kiermasze rzemiosta
¢ Imprezy sportowe i rekreacyjne

Coraz wiecej podrozniczek wybiera zrownowazone
rozwigzania, takze podczas krotkich wyjazdow.

Oto kilka wskazowek:

» Wybieraj transport niskoemisyjny (pociag
zamiast samolotu, rower na miegjscu).

» Korzystaj z lokalnych restauracji i sklepow -
wspieraj mate biznesy.

* Wybieraj noclegi z certyfikatem ekologicznym
lub stosujgce dobre praktyki.

e Pakuj sie minimalistycznie, unikaj jednorazowych
opakowan plastikowych.
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Krotki poradnik zdrowotny na
sierpniowy city break

Upaty moga dac sie we znaki nawet podczas
zwiedzania miasta.

Pamietaj:
» Pij duzo wody, unikaj stodkich napojow.
o Nos kapelusz lub czapke oraz okulary
przeciwstoneczne.
e Wykorzystuj przerwy na odpoczynek w cieniu
lub klimatyzowanych miejscach.
e Stosuj lekkie, oddychajgce ubrania.

i, It I, i HU Phl[n[ul
R Lm‘ (Y

Porady ekspertow: jak
maksymalnie wykorzystac
krotki wyjazd

* Planuj dni z gtowg - wybierz 2-3 gtowne atrakcje
dziennie.

o Korzystaj z lokalnych przewodnikow i aplikacii,
by pozna¢ mniej znane miejsca.

+ Nie zapomnij o chwilach na kawe, spacer
i obserwowanie zycia miasta.

e ROb duzo zdjec, ale tez po prostu chton
atmosfere miejsca, ktore zwiedzasz.

Podsumowanie - Twaj sierpniowy reset czekal!

City break w sierpniu to swietny sposob na szybki, ale efektywny odpoczynek przed jesienia. Niezaleznie
od tego, czy wybierzesz europejskie miasto petne kultury, czy miejsce z urokliwg plaz - wazne, by
planowac z gtowg i cieszy¢ sie kazdg chwilg. Nie zwlekaj, zaplanuj swoj wyjazd juz dzis

i podziel sie w komentarzu swoimi pomystami na idealny city break!

l Artykut przygotowata: Redakcja

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



Kwiaty i rosliny jako jezyk marki
— florystyka, eko-branding

i marketing nowoczesnego
biznesu

i o A

W swiecie, w ktorym marki konkuruja nie tylko jakoscia
produktow i ustug, ale takze emocjonalnym przekazem,
skojarzeniami i wartosciami, kwiaty staja sie poteznym,

a zarazem nieoczywistym narzedziem marketingu. Wspotczesna
florystyka dawno wykroczyta poza ramy dekoracji — dzis buduje
wrazenia, wzmachia komunikaty marki i wspiera koncepcije
zrownowazonego rozwoju. Jak to wyglada w praktyce?
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Florystyka jako element
komunikacji marki

Florystyka przestaje by¢ wytgcznie ozdobg hoteli,
restauracji czy salonow kosmetycznych. Coraz
wiecej firm, od startupow technologicznych po
kancelarie prawne i platformy edukacyjne, wdraza
rozwigzania kwiatowe do wystroju biur, materiatow
marketingowych oraz codziennej komunikacji

z klientami i pracownikami.

Dzieje sie tak, poniewaz konsumenci poszukujg nie
tylko funkcjonalnosci, ale rowniez emocji, estetyki,
troski i wartosci. Florystyka, jako element
doswiadczenia sensorycznego, pomaga budowac
gtebszg relacje z odbiorca.

Zgodnie z analizg Pinterest Trends 2025 oraz
ekspertami z Pollen Talent, florystyka nalezy do
kluczowych koddéw wizualnych roku. Swiadome
ekologicznie, lokalne i sezonowe rozwigzania
florystyczne stajg sie normag wsrod firm, ktére chea
komunikowac zrownowazony rozwoj, uwaznosc

i harmonie.

W trendach dominuje wykorzystanie suszonych
kwiatow, naturalnych tekstur i roslin
symbolizujgcych wartosci marki poprzez forme,
kolor i znaczenie. Jak podkreslajg eksperci: ,Eco-
conscious floral design is now mainstream” (Pollen
Talent, 2025).

Na znaczeniu zyskuje rowniez biodizajn, czyli
potgczenie natury, technologii i designu

w przestrzeni. Mech, rosliny zywe, kwiaty i naturalne
faktury coraz czesciej stajg sie czescig identyfikacji
wizualnej marki, aranzacji biur, stref zdjeciowych

i kampanii cyfrowych.

W ramach badan nad nowoczesnymi strategiami
komunikacji zespot Global Marketing Project
Zwraca uwage na wage budowania emocjonalnej
relacji miedzy markg a odbiorca.

Przyktadem takiego podejscia byty zorganizowane
warsztaty florystyczne dla przedsiebiorczyn.
Uczestniczki mogty nie tylko poznac florystyke jako
narzedzie brandingu, lecz takze doswiadczy¢
emocjonalnie, jak kwiaty tworzg atmosfere,
inspirujg i jednoczesnie stajg sie srodkiem
regeneraciji.

Ten format, tgczgcy nauke i tworczy relaks, ilustruje
nowy wymiar integracji florystyki
w komunikacji marki.

Kwiaty jako niewerbalny jezyk
marki

Kwiaty potrafig wyrazi¢ charakter marki bez stow.
Pastele kojarzg sie z elegancja i delikatnoscig, zywe
kolory — z energig i odwagg, suszone i stabilizowane
rosliny — z trwatoscia i swiadomoscig ekologiczna.
Kwiatowe aranzacje showroomow, recepcji

i eventow harmonijnie uzupetniajg wizerunek marki,
czynigc go zywym i odczuwalnym. Florystyka
odgrywa wazna role rowniez w codziennej interakcji
z klientami i zespotem. Rosliny w przestrzeni
biurowej — strefach wspolnych czy salach spotkan
- budujg atmosfere zaufania, komfortu

i kreatywnosci. Tak jak zapachy firmowe, sty
florystyczny wzmacnia rozpoznawalnosc

i pozostawia emocjonalny slad.

Magda Butrym — polska projektantka uczynita
motyw trojwymiarowego kwiatu znakiem
rozpoznawczym swojej marki. Jej recznie
wykonywane kwiatowe broszki, sukienki z duzymi
rozami przy dekolcie czy florystyczne printy
pojawiajg sie zarowno w kolekcjach prét-a-porter,
jak i w kampaniach - czynigc z kwiatow element
tozsamosci estetycznej brandu. Dzieki temu jej
projekty sg rozpoznawalne na catym swiecie,

a marka wyroznia sie silng wizualng spojnoscia.

Wptyw florystyki na ton
komunikacji marki

Firmy korzystajgce z florystyki w przestrzeni
fizycznej lub cyfrowej odbierane sg jako cieplejsze,
bardziej empatyczne i uwazne.
Przyktadowo:
¢ marka kosmetyczna “Aesop” regularnie
wykorzystuje kwiatowe instalacje w swoich
butikach, akcentujgc prostote i naturalnosg;
» siec¢ hoteli “1 Hotels” stynie z ekologicznej
koncepcji i obecnosci roslin w kazdej przestrzeni
— od lobby po pokoje, co aktywnie pokazuje
w mediach spotecznosciowych;
¢ polski brand modowy “Elementy”, stawiajgcy na
zrownowazony rozwoj, wykorzystuje zywe kwiaty
w witrynach i sesjach zdjeciowych, tworzgc
spojny, harmonijny przekaz.

Rosliny pozytywnie wptywajg rowniez na
samopoczucie — redukujg stres, poprawiajg
koncentracje i rownowazg atmosfere w miejscu
pracy. Niektore gatunki, jak skrzydtokwiat,
sansewieria czy zielistka, oczyszczajg powietrze,
czynigc przestrzen bardziej przyjazna.
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Kwiaty — luksusowy detal
w stuzbie marki pracodawcy

Marki luksusowe od lat wykorzystujg kwiaty jako
symbol eleganciji i wyjatkowego doswiadczenia.

W butikach takich marek jak Chanel, Dior czy Jo
Malone swieze, starannie dobrane kwiaty stanowia
nieodtgczny element aranzacji przestrzeni —
podkreslajg wyrafinowanie, prestiz i dbatosc¢

o kazdy detal. Ich obecnos¢ to nie tylko ozdoba,
lecz rowniez subtelne narzedzie budowania
emocjonalnej wiezi z klientem.

e Christian Dior byt mitosnikiem ogrodow, a jego
fascynacja kwiatami przetrwata do dzis w DNA
marki. Kampanie, zapachy, a nawet wybiegowe
kolekcje haute couture czesto odwotujg sie do
botaniki — nie tylko wizualnie, ale tez
symbolicznie.

e Chanel — kultowy Chanel N°5 promowany byt
przez lata z wykorzystaniem motywu biatej rozy,
symbolizujgcej czystosc i klasyczng kobiecosc.
W butikach Chanel czesto pojawiajg sie swieze
kwiaty, podkreslajgce ekskluzywny charakter
marki.

e Jo Malone London - ta brytyjska marka
perfumeryjna niemal catg swojg komunikacje
opiera na kwiatach. Minimalistyczne grafiki,
zapachy inspirowane ogrodem, a takze
dekoracje w punktach sprzedazy - wszystko
tworzy spojng, kwiatowg opowiesc.

Podobny mechanizm moze dziatac¢... w biurze. Cho¢
na pierwszy rzut oka moze to brzmiec¢ zaskakujgco,
kwiaty coraz czesciej stajg sie elementem strategii
employer brandingowej. Dlaczego? Tak jak

w swiecie marek luksusowych — oddziatujg na
zmysty, tworzg atmosfere wyjgtkowosci i majg
bezposredni wptyw na emocje.

Obecnos¢ kwiatow w miejscu pracy to konkretny
sygnat dla pracownikow: ,Zalezy nam na Twoim
samopoczuciu. Doceniamy Cie”.

Takie pozornie drobne dziatania — jak regularne
kwiaty w przestrzeni wspolnej czy indywidualne
bukiety z okazji urodzin — mogag skutecznie
wspiera¢ wewnetrzny employer branding,
wptywajgc na atmosfere, motywacje i poziom
przywigzania do firmy.

Eko-branding i odpowiedzialna
florystyka

Wspotczesny konsument zwraca uwage nie tylko na
produkt, ale rowniez na sposob jego prezentacji

i powstawania. Odpowiedzialna florystyka wspiera
eko-branding poprzez wykorzystywanie lokalnych

i sezonowych roslin, wielorazowych naczyn,
naturalnych materiatow i eliminacje plastiku.
Ograniczenie odpadow i wspotpraca z lokalnymi
producentami budujg obraz firmy jako swiadomej

i nowoczesnej. Tego typu podejscie coraz czesciej
integrujg agencje kreatywne w strategiach marek
nastawionych na zrownowazony rozwoj i swiadoma
konsumpcije, ktére chcg tworzy¢ emocjonalng wiez
z klientami.

Kwiaty w srodowisku marki
— doswiadczenie, ktore
sprzedaje

W hotelach, butikach czy kawiarniach przemyslane
aranzacje czesto stajg sie ,instagramowa strefg”,
ktora sama promuje marke dzieki tresciom
tworzonym przez odwiedzajgcych. Florystyka
zyskuje szczegodlne znaczenie podczas swiat,
wydarzen firmowych i jako element prezentow
biznesowych. Kompozycje w stylu marki
wzmacniajg relacje, budujg pozytywne skojarzenia
i pozostajg w pamieci. Praktyke te chetnie stosuje
sie podczas swigt Bozego Narodzenia, podziekowan
dla partnerow czy wewnetrznych celebracii.
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Zaprezentuj swoje produkty i ustugi na dwach wyjatkowych portalach dla kobiet

Florystyka jako element
strategii

Kwiaty moga stac sie elementem strategii

marketingowej: kampanii sezonowych z kwiatowymi

motywami, brandowanych bukietow dla klientow

i partnerow, aranzacji stoisk targowych. Warunkiem

jest spojnosc z ogodlnym przestaniem marki.

¢ Sklepy marki Rituals w Polsce. Florystyka jest
tam czescig doswiadczenia klienta: kompozycje
zmieniajg sie wraz z sezonami i tematami
kampanii, budujgc atmosfere spokoju i troski.
¢ Restauracja Orzo uczynita roslinnos¢ centralnym

elementem swojego wizerunku. Wnetrza lokali
sg wypetnione bujng zielenig — mozna tam
znalez¢ m.in. epipremnum ztociste, bluszcz, czy
zielistke Sternberga. Taka aranzacja tworzy
unikatowy klimat ,zielonej dzungli” w samym
sercu miasta, przyciggajac nie tylko fanow
kuchni roslinnej, ale tez osoby szukajgce chwil
relaksu i kontaktu z naturg. Koncepcja marki
opiera sie na promowaniu bliskosci z natura,
zdrowego stylu zycia oraz swiadomego
odpoczynku. Rosliny petnig funkcje ,zywego
designu”, ktory wptywa na nastroj gosci

i buduje pozytywne skojarzenia z marka.

.@\'@I wis.pl

przy kawie 3 o
ey

Podsumowanie

Florystyka to skuteczne narzedzie wptywajgce na
wizerunek wizualny, emocje i ekologiczny charakter
marki. Umiejetne wykorzystanie kwiatow pozwala
komunikowac kluczowe wartosci biznesu, budowac
atmosfere zaufania i wyrozniac sie na tle
konkurencii.

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

Kwiaty pozwalajg marce wyrazi¢ emocje i budowac
zaufanie — bez zbednej symboliki, ale z gtebokim
sensem.

Autorki: Larysa Melnychuk oraz Barbara Sontag.

Larysa Melnychuk - zatozycielka agencji rozwoju biznesowego Global Marketing Projekt,
certyfikowana konsultantka ds. eksportu, specjalistka ds. marketingu i trenerka
z doswiadczeniem w projektach B2B na styku marketingu, designu i zrownowazonego rozwoju.

tgczy praktyczne podejscie do strategii marki z estetyka, posiada rowniez certyfikat florystki.

Barbara Sontag — Content & Social Media Managerka w tej samej agencji, ktora specjalizuje sie
w tworzeniu tresci marketingowych i komunikacji marek w mediach spotecznosciowych. Jest
takze wyktadowczynig Akademii WSB i prowadzi bloga od 2016 roku. Obie autorki tacza rozne
perspektywy - strategiczng i jezykowa - by tworzy¢ spojne, skuteczne i inspirujgce rozwigzania
komunikacyjne.

Artykut przygotowaty: Larysa Melnychuk oraz Barbara Sontag.

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 23 sierpnia 2025


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

W tym artykule odkryjesz, czym naprawde jest
kobiecy styl zycia, jakie ma kluczowe elementy, jak
odnalez¢ wtasng sciezke i jak technologia czy
finanse mogag ci w tym pomoc. Przygotuj sie na
inspirujgcg podroz ku lepszemu poznaniu siebie

i swojej kobiecoscil

Kobiecy styl zycia
atechnologia

W dobie cyfryzacji technologia towarzyszy nam na
kazdym kroku, rowniez w budowaniu wtasnego
stylu zycia. Aplikacje do medytaciji, planowania dnia,
treningow czy monitorowania zdrowia pozwalajg
lepiej zrozumiec¢ siebie i zadbac¢ o rownowage.
Jednak technologia ma tez ciemne strony: ciggte
powiadomienia, presja mediow spotecznosciowych
i ryzyko cyfrowego przecigzenia.

Dlatego kluczem jest swiadome korzystanie

Z narzedzi - warto zaplanowac czas na cyfrowy
detoks, ktory pomoze wyciszy¢ umyst

i zregenerowac energie.

Przyktadowo, aplikacje takie jak Headspace czy
Calm pomoga w praktykowaniu mindfulness,

a planer Notion czy Google Calendar - lepigj
zarzgdzac¢ czasem, by znalez¢ przestrzen na pasje
i odpoczynek.

Definicja i kluczowe elementy
kobiecego stylu zycia

Kobiecy styl zycia to holistyczne podejscie do zycia,
ktore tgczy w sobie kilka waznych obszarow:

» Zdrowie - dbanie o ciato przez odpowiednia
diete, ruch i regeneracje.

* Emocje - swiadomosc¢ wtasnych uczug,
umiejetnosc radzenia sobie ze stresem
i budowanie pozytywnych relacji.

» Pasjairozwdj - realizowanie zainteresowan,
ciggte uczenie sie i rozwijanie talentow.

« Rownowaga - umiejetnosc tgczenia zycia
zawodowego i prywatnego, a takze znalezienie
czasu na odpoczynek i relaks.

Wazne jest, by styl zycia byt zgodny z wtasnymi
wartosciami i potrzebami, a nie narzucony przez
spoteczenstwo czy trendy.

Kobiecy styl zycia a finanse

Swiadome zarzgdzanie finansami to fundament,
ktory pozwala kobietom realizowa¢ swoje marzenia
i pasje bez poczucia niepokoju. Planowanie
budzetu dostosowanego do wtasnych potrzeb to
nie tylko oszczedzanie, ale rowniez inwestowanie
w rozwoj osobisty, zdrowie czy relacje. Finansowa
niezaleznosc¢ daje wolnos¢ wyboru i poczucie
bezpieczenstwa, co bezposrednio wptywa na
komfort zycia i poziom satysfakcji z realizowanego
stylu zycia. Warto zaczgc¢ od matych krokow:
prowadzenia dziennika wydatkow, ustalania
priorytetow i odktadania chocby niewielkich kwot
na cele, ktore sg dla nas wazne.

Jak odnalezé swéj kobiecy styl
zycia?

Odnalezienie wtasnego stylu zycia zaczyna sie od
samopoznania - poznaj swoje potrzeby, wartosci

i marzenia. Zapytaj siebie, co naprawde sprawia ci
radosc i daje poczucie spetnienia. Nastepnie
przejdz do swiadomych wyborow - nie boj sie
zmieniac¢ nawykow i wprowadzac¢ nowych rytuatow,
ktore wspierajg twoje ciato i ducha.

Zainspiruj sie roznorodnosciag kultur i tradycji -
kazda kobieta ma prawo znalez¢ swojg wtasng
definicje kobiecosci i szczescia. Warto tez
korzystac z literatury, podcastow i warsztatow
rozwojowych.

Kobiecy styl zycia a moda
i uroda - czy to wszystko?

Moda i uroda czesto kojarzg sie z kobiecoscig,
jednak prawdziwy styl zycia to cos znacznie
gtebszego. Ubior czy makijaz moga wspierac nasze
samopoczucie, ale nie powinny definiowac tego,
kim jestesmy.

Holistyczne podejscie do piekna obejmuje rowniez
akceptacje siebie, dbatosc¢ o zdrowie psychiczne
i fizyczne oraz bycie w zgodzie z wtasnym ciatem.

Warto czerpac inspiracje od influencerek

i celebrytek, ktére pokazuja, ze kobiecos¢ moze
miec¢ wiele twarzy - od ekstrawaganckiej po
minimalistyczng, od petnej energii po spokojng
i wyciszona.



Wyzwania i bariery
w odnajdywaniu wtasnego
stylu zycia

Droga do wtasnego stylu zycia bywa wyboista.
Presja spoteczna, stereotypy, brak czasu czy niskie
poczucie wtasnej wartosci to tylko niektore

Z przeszkdd. Wazne jest, aby nauczy¢ sie radzi¢

z krytyka i oczekiwaniami innych - czesto musimy
postawic granice i stuchac siebie.

Wsparcie bliskich, przyjaciotek oraz spotecznosci
online bywa bezcenne. Techniki takie jak
mindfulness, coaching czy journaling pomagaja
utrzymac motywacje i dbac¢ o rownowage.

Kobiecy styl zycia w praktyce
- inspirujgce przyktady
i pomysty

e Codzienne rytuaty to klucz do zachowania
energii i harmonii. Moze to by¢ poranna joga,
chwila na medytacje, czy wieczorny spacer.

* Znajdz hobby, ktére pozwoli ci sie zrelaksowac
i rozwija¢ - malowanie, gotowanie, taniec czy
czytanie.

e Pamietaj o zdrowych nawykach - zbilansowana
dieta, regularna aktywnosc fizyczna
i odpowiednia ilos¢ snu to podstawa.

e Dbajorelacje z bliskimi oraz z samg sobg - to
one tworzg fundament dobrego stylu zycia.

UStUGI
WIRTUALNEI!
ASYSTENTKI
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Trendy i przysztosé kobiecego
stylu zycia

« Wspotczesny kobiecy styl zycia ewoluuje pod
wptywem cyfryzacji i rosngcej Swiadomosci
ekologicznej. Slow life, mindfulness, wellness
i podejscie zero waste stajg sie coraz bardziej
popularne.

+ Coraz wiecej kobiet stawia na rownowage,
autentycznosc i dbanie o planete, taczac te
wartosci z nowoczesnymi technologiami.

* Przysztosc to takze wieksza roznorodnosc
stylow zycia, ktére szanujg indywidualnosce
i osobiste potrzeby.

Inspirujace ksiagzki, filmy i kursy

Aby lepiej zrozumiec i rozwija¢ swoj kobiecy styl
zycia, warto siegac po sprawdzone zrodta inspiraciji
- takie, ktore nie tylko motywuja, ale tez pomagajag
budowac pewnosc¢ siebie, wewnetrzna site

i zyciowg rownowage.

Ksigzki takie jak ,Sita nawyku” Charlesa Duhigga
pomagajg zrozumie¢ mechanizmy stojgce za
codziennymi decyzjami i zmianami, ktére chcemy
wprowadzi¢ w swoim zyciu - zarowno osobistym,
jak i zawodowym.

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


https://www.sposobynazycie.pl/wirtualna-asystentka/
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»Dary niedoskonatosci” autorstwa Brené Brown to
z kolei niezwykle poruszajgca opowiesc¢ o odwadze,
autentycznosci i akceptacji siebie - lektura
obowigzkowa dla kazdej kobiety, ktora chce
przestac zy¢ wedtug cudzych oczekiwan i zaczac
doceniac¢ swojg wrazliwosc.

Z kolei bestseller ,Girl, Wash Your Face” Rachel
Hollis to energetyczny manifest kobiecej
niezaleznosci i motywacji - ksigzka, ktora
przypomina, ze nie musisz byc¢ idealna, by byc¢
wystarczajgca i dziata¢ z rozmachem.

Filmy i dokumenty, ktore warto zobaczy¢ to np.
~,Minimalism” - o upraszczaniu zycia, ,Becoming”
z Michelle Obamg - o sile kobiecosci i wtasnej
drodze, a takze ,Miss Representation” Jennifer
Siebel Newsom, ktory otwiera oczy na wizerunek
kobiet w mediach i kulturze masowej.

Kursy online - zarowno te rozwojowe, jak
i specjalistyczne - stajg sie coraz bardziej
dostepne.

Warto rozwazy¢ udziat w warsztatach
samoswiadomosci czy kursach kreatywnego
pisania i budowania marki osobistej. Takie
doswiadczenia nie tylko rozwijajg umiejetnosci, ale
tez wzmacniajg wiare w siebie i otwierajg nowe
perspektywy.

Kobiecy styl zycia —
podsumowanie

Kobiecy styl zycia to podroz, ktéra zaczyna sie od
poznania siebie i swiadomych wyborow.

To rownowaga, pasja, dbanie o ciato i ducha,

a takze umiejetnosc radzenia sobie z wyzwaniami.
Zachecamy cie do pierwszych krokow: zastanow
sie, co dla ciebie oznacza prawdziwe spetnienie

i zacznij wprowadza¢ mate zmiany juz dzis. Podziel
sie swoimi przemysleniami w komentarzu, zrob
quiz ,Jak bardzo zyjesz w swoim kobiecym stylu
zycia?”

l Artykut przygotowata: Redakcja

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



NR 8 | SIERPIEN 2025

Czy leci z nami pilot?

W dzisiejszych czasach, w erze informaciji, w ktorej zyjemy,
pytanie: ,czy leci z nami pilot?” z amerykanskiej komedii z 1980
roku parodiujgcej filmy katastroficzne — nabiera zupetnie
nowego znaczenia. Swiat stat sie miejscem, w ktorym rzetelna
informacja jest na wage ztota, a prawda i fatsz zacierajg sie

W sposob, ktory jeszcze kilka lat temu wydawat sie nie do
pomyslenia.
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Fake newsy staty sie codziennoscia. W obliczu tego
chaosu, prawdziwe, pojedyncze autorytety, ktore
kiedys stanowity dla nas oparcie i punkt wyjscia do
wypracowywania wtasnego stosunku do swiata,
stracity na znaczeniu. Czesto zamiast tych, ktorzy
byli dla nas zrodtem wiedzy i prawdy, do gtosu
dochodzg osoby przypadkowe, ale wyraziste, ktore
zyskujg popularnosc nie dzieki merytorycznym
osiggnieciom, lecz dzieki atrakcyjnemu
wizerunkowi.

W przesztosci autorytety byty oparte na wiedzy,
doswiadczeniu i umiejetnosciach. Artysci,
naukowcy, nauczyciele - to oni ksztattowali nasze
poglady i przekonania. Dzis, w dobie mediow
spotecznosciowych, ich gtos czesto ginie w szumie
informacyjnym.

Zamiast tego, coraz czesciej zwracamy uwage na
osoby, ktore potrafig przyciggna¢ naszg uwage
swoim wyglgdem, stylem zycia czy
kontrowersyjnymi poglgdami. Przyktad Caroline
Derpienski, ktora zyskata popularnosc¢ dzieki
wygladowi i prowokacyjnemu stylowi bycia,
pokazuje, jak bardzo zmienit sie nasz sposob
postrzegania autorytetow. Jej profil w mediach
spotecznosciowych przycigga miliony followersow,
a sponsorzy chetnie inwestujg w jej wizerunek.

Zastanowmy sie, dokad prowadzi ta droga. Im
bardziej angazujemy sie w Swiat ,sztucznych”
autorytetow, tym bardziej puste stajg sie nasze
odczucia. W konsekwencji jestesmy coraz mniej
gotowi na prawdziwe i gtebokie doznania. Zamiast
tego, wybieramy blichtr, ktory oferuje nam
chwilowg przyjemnosc. Taka pozorna swietnosc nie
daje jednak satysfakcji emocjonalnej. Dlaczego?
Miedzy innymi dlatego, ze w Swiecie petnym
blichtru tatwo wpasc¢ w putapke porownan.

Obserwujgc zycie innych, czesto zaczynamy
oceniac¢ swoje wtasne zycie przez pryzmat ich
sukcesow i atrakcyjnosci, co moze prowadzi¢ do
frustracji i niezadowolenia z wtasnych osiggniec.
W dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢ to do
uczucia pustki. Zasada mowigca, ze twierdzenie
powtorzone 100 razy staje sie w oczach jego
odbiorcow faktem, zyskata nowy wymiar.
Informacje, ktore sg wielokrotnie powtarzane,
niezaleznie od ich prawdziwosci, stajg sie dla nas
wiarygodne. W efekcie, zaczynamy wierzy¢ w to, co
widzimy, a nie w to, co jest obiektywnie prawdziwe.
To zjawisko prowadzi do niebezpiecznych
konsekwencji - stajemy sie coraz bardziej podatni
na manipulacje, a nasze przekonania oparte sg na
powierzchownosci.

Czy jestesmy gotowi na prawdziwe i gtebokie
doznania? Czy potrafimy doceni¢ wartosc
autentycznosci w swiecie, w ktorym wszystko
wydaje sie by¢ na sprzedaz? Warto zastanowic sie,
co tak naprawde daje nam obserwowanie zycia
innych. Czy to poczucie przynaleznosci, che¢ bycia
czescig jakiejs spotecznosci, a moze po prostu
ciekawosc? Niezaleznie od odpowiedzi, jedno jest
pewne - musimy byc¢ ostrozni w tym, co wybieramy
jako nasze zrodto informacii i inspiraciji.

»,Czy leci z nami pilot?” to pytanie, ktére powinno
towarzyszy¢ nam w codziennym zyciu. Musimy byc¢
Swiadomi tego, co konsumujemy, jak
interpretujemy informacje i jakie autorytety
uznajemy za wiarygodne. W swiecie petnym fake
newsow i powierzchownych wartosci kluczowe
staje sie poszukiwanie prawdziwych autorytetow
oraz umiejetnosc krytycznego myslenia. Tylko w ten
sposob mozemy unikng¢ putapek, ktére czekajg na
nas w zglobalizowanej sieci informacji. Nikt inny,
tylko my sami, odpowiedzialni jestesmy za to, w co
wierzymy i jak ksztattujemy nasze zycie.

Autorka: Jolanta Matynska - od 12 lat prowadzi agencje PR. Wieloletnie
doswiadczenie zawodowe zdobywata w Polsce i w Czechach. Wyznaje
zasade, ze najwazniejsza w pracy jest sprawczos¢. Dzieki determinacii,
doswiadczeniu i pasji do marketingu, stata sie nie tylko liderka w swojej
dziedzinie, ale rowniez inspiracjg dla innych kobiet, ktore pragna realizowac
swoje zawodowe marzenia. Jej sylwetka zawodowa prezentowana byta m.in.

w Cosmopolitan jako inspiracja dla innych kobiet. Jolanta jest rowniez
certyfikowanym coachem. Z pasjg pomaga kobietom w ich zyciowych
rozterkach. Jej misjg jest pomoc kobietom w odnalezieniu wewnetrznej sity
i pewnosci siebie. Wykorzystuje swoje doswiadczenia, aby wspierac inne
kobiety w ich drodze do samorealizacji. Dzieki jej coachingowi wiele kobiet
zyskato nowe spojrzenie na swoje zycie, odkryto swoje mocne strony

i znalazto odwage do podejmowania trudnych decyzji.

Artykut przygotowata: Jolanta Matynska

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



Energia wody: duchowe
i naukowe spojrzenie na
energetyzacje wody i jej

transformujacy wptyw na zycie

Kiedy w pospiechu siegamy po szklanke wody, zazwyczaj nie
zastanawiamy sie, czym ona naprawde jest. Przez wieki rozne
kultury przypisywaty jej role swietego nosnika zycia, a nawet
swiadomosci. W starozytnych tekstach woda byta postrzegana
jako medium zdolne do oczyszczania nie tylko ciata, ale i duszy.
Wspotczesna nauka coraz smielej przyznaje, ze woda to nie tylko
neutralny ptyn, to subtelna struktura, ktora rejestruje

i przenosi energie, emocije, a takze intencje.
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Jesli potraktujesz jg jak zwyktg wode do picia, pozostanie tylko napojem. Jesli podejdziesz do nigj

Z uwaznoscig i intencja, stanie sie Twoim sojusznikiem w budowaniu zdrowia, harmonii i spokoju. W tym
miejscu zaczyna sie niezwykta opowiesc¢ o energetyzacji wody — praktyce, ktora jeszcze niedawno byta
wysmiewana jako ,ezoteryczna fanaberia”, a dzis staje sie mostem miedzy duchowoscig a ptaszczyznag
fizyczna.

Woda jako zwierciadto
swiadomosci

Masaru Emoto to japonski badacz i autor
bestsellerowych ksigzek, ktory wielokrotnie
powtarzat, ze ,woda jest lustrem, ktoére pokazuje,
Kim jestesmy”. Gdy zamrazat probki wody poddanej
roznym stowom, modlitwom i muzyce, na zdjeciach
mikroskopowych pojawiaty sie niezwykte wzory.
Harmonia intencji tworzyta krysztaty
przypominajgce sniezynki, a gniew czy wrogosc
zostawiaty w wodzie chaos.

Choc¢ swiat nauki poczatkowo sceptycznie
przyjmowat jego odkrycia, dzis coraz wiecej
badaczy potwierdza, ze molekuty wody sg wrazliwe
na drgania i potrafig je zapamietywac. To nie
metafora, a udowodnione badaniami realne
zjawisko, w ktorym kazda kropla staje sie swiadkiem
Twoich emocji i intencji. Jesli woda jest nosnikiem
informaciji, to sposob, w jaki jg przygotowujesz

i pijesz, bezposrednio wptywa na Twoje zdrowie
oraz samopoczucie.

Pamie¢ wody — od duchowosci
do nauki
Na poczatku XXI wieku francuski immunolog

Jacques Benveniste badat zjawisko tzw. pamieci
wody.

-~
s il -
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W laboratorium odkryt, ze woda potrafi przenosic¢
sygnaty biologiczne nawet wtedy, gdy nie zawiera
juz czagsteczek pierwotnych substancji. Cho¢ jego
badania budzity kontrowersje, staty sie inspiracjag
do dalszych eksperymentow, m.in. nad homeopatig
czy terapiami informacyjnymi. Innym pionierem,
ktory zostat laureatem Nagrody Nobla, byt Luc
Montagnier. Rowniez potwierdzit, ze woda moze
rejestrowac i transmitowac informacije
elektromagnetyczne. Dla wielu osob to dowod, ze
~duchowosc¢” wody nie jest tylko poetycka
przenosnig, ale realnym, mierzalnym zjawiskiem.
Jesli wiec kazda kropla przenosi wibracje i zapisuje
historie, warto zadac sobie pytanie: ,Czym karmisz
swoje ciato i ducha za kazdym razem, gdy pijesz
wode?”

Dlaczego energetyzowanie
wody zmienia wszystko?

Energetyzacja wody polega na przywracaniu jej
naturalnej, uporzadkowanej struktury, czyli
heksagonalnej sieci molekut, w ktorej energia

i informacje przeptywajg swobodnie. Mozna to
porownac do harmonijnego tanca - kiedy
czgsteczki wody sg uporzgdkowane, poruszajg sie
rytmicznie, wspierajgc nawodnienie, odzywianie
komorek i przekazywanie energii.

Gdy jednak woda opuszcza swoje pierwotne zrodto
np.: gorski potok lub gtebinowg studnie to zaczyna
tracic¢ te naturalng spojnosc.
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Przeptywa przez dziesigtki kilometrow rur, czesto
pod wysokim cisnieniem, a kazda przeszkoda,
zakret czy nagta zmiana temperatury rozbija jej
subtelny uktad energetyczny. Wyobraz sobie, ze
woda to orkiestra: w zrodle kazdy instrument gra
w zgodzie, ale w rurach muzycy gubig rytm,
a harmonia zamienia sie w chaos. Co wiecej, woda
po drodze chtonie tzw. zanieczyszczenia
informacyjne. To niewidzialne slady:
* wibracje stresu i presji, ktorym poddaje jg
infrastruktura wodociggowa,
* S$lad energetyczny chemikaliow uzywanych do
oczyszczania,
s rezonans otoczenia, czyli to, co dzieje sie
w miejscach, przez ktore przeptywa.

W efekcie woda, ktorg nalewasz z kranu, wcigz ma
te sama formute chemiczng (H,0), ale jej struktura
przypomina rozsypane puzzle, zamiast pieknej,
harmonijnej mozaiki. Energetyzowanie polega wiec
na przywroceniu pierwotnej pamieci wody,
przypomnieniu jej, jak by¢ znowu zywa,
zorganizowang i niosgcg site i energie. Kiedy taka
wode pijesz, Twoje ciato nie dostaje tylko ptynu,
lecz dostaje impuls porzadku i swiezosci, ktory
rezonuje, az po najsubtelniejsze warstwy Twojej
energii. To dlatego tak wiele osdb mowi, ze

energetyzowana woda ma delikatniejszy smak, daje

uczucie lekkosci w ciele i wspiera poczucie
klarownosci umystu. Bo to juz nie tylko woda do
gaszenia pragnienia — to nosnik harmonii i zycial

Woda zywa - czym rézni sie od
zwyktej?

Woda energetyzowana to cos wiecej niz tylko ciecz

0 zmienionym smaku. Jej najwazniejszg cechg jest
struktura heksagonalna — uporzagdkowana sie¢
czgsteczek przypominajgca krystaliczna
klarownosc¢ wody zrodlanej, jakg nasi przodkowie
czerpali prosto ze studni lub potoku. W takiej
strukturze molekuty tgczg sie w harmonijny uktad,
dzieki czemu woda staje sie bardziej aktywna
bioclogicznie i lepiej przyswajalna przez organizm.
Charakterystycznym wyroznikiem wody zywej jest
takze nizsze napiecie powierzchniowe.

Dzieki temu znacznie tatwiej przenika ona do
wnetrza komorek, skutecznie nawadniajgc ciato

i przyspieszajac transport substancji odzywczych
oraz usuwanie toksyn. To wtasnie dlatego wielu
uzytkownikow doswiadcza uczucia lekkosci oraz
szybszej regeneracji juz po kilku dniach
regularnego picia wody energetyzowanej.

Kolejng unikalng wtasciwoscig jest jej zwiekszona
zdolnos¢ samooczyszczania — woda zywa

z tatwoscig eliminuje nie tylko fizyczne
zanieczyszczenia, ale rowniez subtelne obcigzenia
energetyczne, ktorych zrédtem mogg byc stres,
negatywne emocje czy obecnos¢ w chaotycznych
przestrzeniach. Taka woda ma wyzszg wibracje, co
sprzyja rownowazeniu biopola i wspiera procesy
regeneracji komorek oraz tkanek. Warto rowniez
podkreslic, ze woda energetyzowana staje sie
nosnikiem intencji, mozna jg programowac za
pomoca wtasnych stow i mysli. Kiedy przed
wypiciem wody swiadomie wypowiadasz intencje
zdrowia, spokoju czy mitosci, jej struktura rejestruje
te informacje i przenosi je dalej, w gtgb ciata

i energetycznego pola. W tym sensie kazdy tyk staje
sie aktem harmonizacji i duchowej praktyki,

w ktorej woda nie tylko gasi pragnienie, ale wspiera
Twojg wewnetrzng przemiane.

-
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Jakie korzysci odczuwa ciato
iduch?

Niektorzy patrzg na energetyzacje wody z rezerwa,
przypisujac jej dziatanie wytgcznie sile sugestii.
Jednak doswiadczenia tysiecy osob, ktore
sSwiadomie wprowadzity jg do codziennych praktyk,
pokazujg cos zupetnie innego — gteboka,
wielowymiarowa zmiane jakosci zycia.

Picie wody o uporzgdkowanej strukturze to jak
zaproszenie nowej energii, ktéra budzi ciato

z letargu i przywraca naturalng zywotnosc. Juz po
kilku tygodniach wiele osob zauwaza wyrazng
poprawe samopoczucia: mniejszg ospatose, wiecej
lekkosci w ciele i wiekszg klarownos¢ umystu. Woda
dziata jak wewnetrzny katalizator — wspiera procesy
oczyszczania organizmu, reguluje metabolizm oraz
dodaje sit witalnych, ktére z czasem przektadajg sie
na bardziej stabilny nastroj i odpornosc¢ psychiczna.

Nieprzypadkowo osoby pijgce energetyzowang
wode przed snem podkreslajg, ze ich nocny
wypoczynek stat sie spokojniejszy i gtebszy. Ciato
szybciej sie regeneruje, a poranki przynosza
uczucie swiezosci i wiekszg gotowosc¢ do dziatania.
Uporzagdkowana woda uspokaja uktad nerwowy, to
jakby napiecia i drobne leki rozpuszczaty sie
warstwa po warstwie, zostawiajgc w sercu
poczucie lekkosci i bezpieczenstwa.

Na poziomie zdrowia fizycznego ten subtelny
wptyw jest rownie namacalny — lepsze nawodnienie
wzmacnia uktad odpornosciowy, wspierajgc
naturalng zdolnos¢ organizmu do radzenia sobie

z infekcjami i stanami zapalnymi. Biodostepna
woda szybciej transportuje mikroelementy oraz
witaminy do komorek, utatwiajgc ich odzywienie

i przyspieszajgc regeneracje tkanek.

Dodatkowo uporzgdkowana struktura utatwia
eliminacje toksyn, to jak wewnetrzne oczyszczanie,
ktore z czasem sprzyja rozjasnieniu cery, poprawie
elastycznosci skory i subtelnemu odmtodzeniu
catego organizmu.

Energetyzowana woda staje sie wiec nie tylko
nawodnieniem, ale codziennym rytuatem
podnoszgcym energie, budujgcym odpornosce

i przywracajgcym gteboki kontakt z tym, co w nas
zywe i prawdziwe. To maty krok, ktory potrafi
zmienic¢ wiecej, niz sie spodziewasz...

Energetyzator wody Creatoz —
energia subtelnej transformaciji

Energetyzator wody Creatoz to wyjgtkowe
wsparcie dla osob, ktére checg nadac codziennemu
nawodnieniu gtebszy wymiar. Z jego pomocg kazda
szklanka wody staje sie czyms wiecej niz zwyktym
napojem — staje sie nosnikiem harmonii, intencji

i subtelnej energii, ktéra wptywa na ciato i pole
swiadomosci.

Na czym polega jego dziatanie? Wspotczesna woda,
zanim trafi na Twoj stot, przemierza dtugg droge
przez rury i zbiorniki, tracgc swojg pierwotng,
uporzgdkowang strukture oraz przesigkajgc obcymi
informacjami: stresem, chaosem, sladem
chemikaliow.

Energetyzator dziata jak rezonans, ktory pomaga
przywrocic wodzie jej naturalny rytm — te
heksagonalng siec¢ czasteczek, w ktorej pamiec

o zrodle zycia i czystosci jest weigz obecna.

To narzedzie opiera sie na synergii intencji
harmonii, swietej geometrii i wysokich wibracjach.
Gdy stawiasz na nim szklanke lub dzlbanek, woda
zaczyna subtelnie reagowac — porzadkuje swojg
strukture, odzyskuje klarownosc¢ i wewnetrznag
SpOjnNose.

Kazdy tyk tak przygotowanej wody staje sie nie
tylko nawodnieniem, ale matym codzienng praktyka
powrotu do siebie, do spokoju, rownowagi oraz
kontaktu z tym, co naprawde wazne.

Wiele osbb zauwaza, ze regularne picie
energetyzowanej wody sprzyja lepszemu
samopoczuciu, gtebszemu relaksowi i wzmocnieniu
odpornosci. Woda zyskuje Izejszy smak, wiekszg
biodostepnosc i staje sie sprzymierzencem

w swiadomym dbaniu o swoje zdrowie, takze na
poziomie duchowym.

Jesli ciekawi Cie, jak w praktyce wyglada proces
energetyzacji wody i dlaczego coraz wiecej osob
traktuje jg jako codzienne wsparcie dla ciata

i ducha, zajrzyj tutaj: Energetyzator wody -
innowacyjne narzedzie wspierajgce harmonizacje
energii i poprawe zdrowia.

Warto sprobowac i przekonac sie samemu, jak
wiele moze zmieni¢ w codziennym samopoczuciu
woda, ktora niesie w sobie wiecej niz tylko gaszenie
pragnienia — odrobine spokoju, jasnosci i harmonii.
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POKAZ SWOJA MARKE W Il EDYCJI PROJEKTU
PRZEWODNIK

Przewodnik po produktach
i ustugach dla kobiet 2025

Duchowa i fizyczna jednoéé Energetyzator wody Creatoz to sposob, zeby kazda
szklanka wody byta czyms wiecej niz tylko

gaszeniem pragnienia. To proste zaproszenie do
tego, zeby w codziennym biegu na moment sie
zatrzymac i przypomniec¢ sobie, ze woda naprawde
potrafi niezle namieszac, ale w pozytywnym sensie!
Sprobuj i przekonaj sie, jak niewielkie gesty, troche
uwaznosci, odrobina intencji, potrafig zmienic¢
jakos¢ Twojego dnia.

Wielu ludzi oddziela zdrowie fizyczne od
duchowosci. Tymczasem woda pokazuje, ze nie ma
miedzy nimi granicy. Gdy pijesz wode z intencja,
wspierasz swoje ciato, emocje i swiadomose. Gdy jg
ignorujesz i traktujesz jak zwykty ptyn, rezygnujesz
z czesci jej potencjatu. Energetyzowanie wody to
nie zadna modna fanaberia ani tajemny rytuat tylko
dla wtajemniczonych. To praktyka, ktorej sens znali
nasi przodkowie na dtugo przed tym, zanim
ktokolwiek zaczat badac¢ pamie¢ wody pod
mikroskopem. | co ciekawe — wspotczesna nauka
coraz czesciej przyznaje im racje.

Chcesz dowiedziec sie, jak w petni wykorzystac jej
moc? Zajrzyj do przewodnika o rytuatach wody.
Poznaj Energetyzator Creatoz i zobacz, co potrafil

Autor: Franko Lagazzi - z wyksztatcenia magister inzynier energetyki,
specjalnosc: chtodnictwo i kKlimatyzacja. Przez ponad 8 lat zwigzany z branza
energetyczng, gdzie taczyt techniczng precyzje z zarzadcza odpowiedzialnoscia
jako zastepca prezesa. Z czasem jego zawodowa sciezka obrata inny kierunek -
od pracy z energig w jej mierzalnych formach ku eksploracji jej duchowych
aspektow. Dzis, zamiast systemow chtodniczych, bada mechanizmy emocji

i swiadomosci, tgczac inzynierski umyst z duchowg praktyka. Eksperymentuje,
prowadzi obserwacje i testuje wtasciwosci energetyczne oraz duchowe wody we
wspotpracy z Instytutem Masaru Emoto w Japonii. Interesuje go wptyw intencji,
dzwieku i struktury na molekularng organizacje wody: tej samej, ktora stanowi
ponad 70% ludzkiego ciata. W swoich badaniach tgczy empiryczng dociekliwos¢
z subtelng uwaznoscia, traktujgc wode nie tylko jako nosnik informaciji, lecz jako
Zywy, reagujacy organizm — medium zdolne do zapisu stanow swiadomosci.

Artykut przygotowata: Franko Lagazzi

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 26 sierpnia 2025


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/
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Ku ej perspéktywy
- spektakle i wystawy
o tematyce kobiecej

Wspotczesna Kultura coraz mocniej otwiera sie na gtos kobiet -
zarowno tych, ktore tworzg sztuke, jak i tych, ktore jg odbieraja.
Spektakle teatralne, wystawy sztuki, filmy czy literackie dzieta
zyskujg nowg jakosc¢, gdy opowiadajg historie z kobiecej
perspektywy. W tym artykule zapraszamy Cie w podroz po

- fascynujgcym swiecie kultury, w ktorej kobiety sg nie tylko
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Kultura i sztuka inspirowane
kobiecym doswiadczeniem

Sztuka tworzona przez kobiety lub nawigzujgca do
ich doswiadczen to nie tylko wyraz indywidualnej
wrazliwosci, ale czesto takze manifest spoteczny.
Tematy takie jak tozsamosc, prawa kobiet, relacje,
emocje czy walka o rownouprawnienie pojawiajg
sie w tworczosci coraz czesciej i z roznorodng
gtebia.

Autentycznosc i roznorodnosc¢ kobiecych gtosow
w sztuce sprawiajg, ze kultura staje sie bardziej
wielowymiarowa i prawdziwa.

Spektakle teatralne z kobieca
perspektywag

W polskich i zagranicznych teatrach coraz czesciej
goszczg spektakle, ktore opowiadajg o kobiecym
losie, historii czy wspotczesnych wyzwaniach.
Przyktady takich produkcji to miedzy innymi
dramaty feministyczne, biografie wybitnych kobiet
czy spektakle poruszajgce tematy przemocy
domowej, macierzynstwa czy poszukiwania wtasnej
tozsamosci.

Warto zwrocic uwage na tworczosce rezyserek
takich jak Krystyna Janda, Agnieszka Glinska czy
mtodszych autorek, ktore wnoszg swieze spojrzenie
i tamig teatralne schematy. Aktorki w tych
spektaklach nie tylko graja role, lecz takze
wspottworzg przestrzen, w Ktorej kobieca narracja
jest wyraznie styszalna i widoczna.

Wystawy sztuki i wydarzenia
o tematyce kobiecej

Galerie sztuki w Polsce i na swiecie regularnie
organizujg wystawy dedykowane tworczosci kobiet.
Sa to zarowno prace malarskie, fotografie,
instalacje, jak i nowoczesne performance.

Przyktadowo, wystawy poswiecone Fridzie Kahlo
czy nowym artystkom-feministkom pokazuja, jak
roznorodne i inspirujgce moze byc¢ kobiece
spojrzenie na swiat.

Te wydarzenia nie tylko eksponujg piekno i site
kobiecej sztuki, ale rowniez przyczyniaja sie do
zmiany spotecznego postrzegania kobiet jako
aktywnych tworcow kultury, a nie tylko inspiracii
czy tematu.

Kobiece ikony kultury

Na przestrzeni wiekow wiele kobiet znaczaco
wptyneto na ksztattowanie kultury. Simone de
Beauvoir, autorka przetomowej ,,Drugiej ptci”,
zmienita sposob myslenia o roli kobiet. Frida Kahlo,
Z jej intensywng i symboliczng sztuka, stata sie
ikong niezaleznosci i kobiecosci. Wspotczesne
postaci takie jak Agnieszka Holland czy Krystyna
Janda kontynuuja te tradycje, pokazujgc, ze kobiety
moga by¢ liderkami w swiecie kultury.

Aktualne trendy i prognozy

Obserwujemy wyrazny wzrost liczby rezyserek,
kuratorek i artystek, ktore zdobywajg uznanie

i wprowadzajg nowe tematy do dyskursu
kulturalnego. Feministyczne motywy, kwestie
tozsamosci ptciowej czy ekologii pojawiajg sie
coraz czesciej, a sztuka cyfrowa i performance dajg
artystkom nowe narzedzia do wyrazania siebie.
Prognozy na przysztosc¢ sg optymistyczne - kultura
z kobiecej perspektywy ma rosngce znaczenie

i coraz wiekszy wptyw na spoteczenstwo.

Poradnik dla czytelniczek - jak
rozpoczac przygode z kulturg
kobiecg?

Chcesz poznac wiecej spektaklii wystaw
o tematyce kobiecej?

Oto kilka wskazowek:
 Sledz portale kulturalne i profile
spotecznosciowe teatrow i galerii.
e Zapisz sie na newslettery, ktére informuja
o nowych wydarzeniach.
 Odwiedzaj lokalne festiwale, ktore promujg
kobiecg sztuke.
+ Nie boj sie siegac¢ po ksigzki i filmy poruszajgce
kobiece tematy.
* Angazuj sie w kobiece grupy i inicjatywy - to
swietny sposob na wymiane doswiadczen.
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Filmy i ksigzki o kobiecej
kulturze - rekomendacje

Filmy

» ,Portret kobiety w ogniu” (Portrait of a Lady on
Fire) - subtelna opowiesc¢ o zakazanej mitosci
i wolnosci.

» ,Sufrazystka” (Suffragette) - dramatyczna
historia walki o prawa wyborcze kobiet.

« Frida” - portret zycia stynnej meksykanskiej
artystki.

Ksigzki
+ ,Druga pteé¢” Simone de Beauvoir - fundament
feministycznej mysili.
» ,Kobiety, ktore biegaja z wilkami” Clarissa
Pinkola Estés - o kobiecej sile i intuicji.
» ,Feministyczna teoria” Bell Hooks - zbior esejow
o kulturze i feminizmie.

Gdzie szukac¢ informacji
o kobiecej kulturze?

¢ Portale kulturalne (np. Culture.pl, Gazeta
Wyborcza Kultura), portal dla kobiet e-Wenus.pl,
kobiecy blog SposobyNazZycie.pl.

* Profile teatrow i galerii na Instagramie
i Facebooku.

e Podcasty o kulturze i feminizmie.

» Festiwale poswiecone kobiecej sztuce
i tworczosci.

Podsumowanie

Kultura tworzona przez kobiety i dla kobiet to
przestrzen petna inspiraciji, sity i prawdy Kultura

z kobiecej perspektywy to nie tylko moda, lecz
wazny nurt, ktory zmienia sposob, w jaki rozumiemy
swiat i siebie. Spektakle, wystawy, filmy i ksigzki
oferujg nowe spojrzenie, ktore wzbogaca nasze
zycie i poszerza horyzonty. Sledz nasz portal, by by¢
na biezaco z najciekawszymi wydarzeniami

i odkrywac kulture, ktora inspiruje i porusza.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 27 sierpnia 2025


https://e-wenus.pl/
https://www.sposobynazycie.pl/
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Zrownowazona moda - maj styl,
moja misja

W ostatnich latach coraz czesciej styszymy pojecia: moda
zrownowazona, weganska, slow fashion, zero waste. Co
doktadnie oznaczaja i jak swiadomie wybierac¢ ubrania, ktore nie
szkodzg srodowisku ani zwierzetom? Jako projektantka okryc¢ ze
sztucznych futer wysokiej jakosci, na co dzien tworze mode

w duchu etycznym i ekologicznym. Dzisiaj wyjasnie Kilka
najwazniejszych pojec¢ zwigzanych z odpowiedzialnym

i swiadomym stylem zycia.
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Moda zrownowazona - ubrania
z myslg o planecie

Zrownowazona moda to podejscie, ktére ogranicza
negatywny wptyw na srodowisko. Sposobow jest
wiele. Ubrania powstajg z materiatow przyjaznych
naturze, czesto sg szyte lokalnie i w matych seriach.
W przypadku duzych marek, ktére produkujg odziez
w milionach sztuk, kluczowe sg: minimalizacja
odpadow, produkcja bez wykorzystywania ludzi
(chodzi tu o warunki pracy tych ludzi

i wynagrodzenie) oraz troske o jakosg¢, nie ilosc.

W niektorych duzych sklepach sg przyjmowane
ubrania do recyklingu, a potem sg one przerabiane
Np. na mniejsze akcesoria.

Kupowanie tylko potrzebnych rzeczy i unikanie
produktow jednorazowego uzytku. Na przyktad

w moim Atelier czesto wykorzystuje resztki tkanin

z poprzednich kolekcji - zyskujg drugie zycie jako
dodatki, prototypy czy detale w nowych projektach.

Slow fashion - mniej znaczy

Moda weganska - bez . )
wiecej

produktow odzwierzecych

Slow fashion oznacza kupowanie mniej, ale lepiej,
po prostu swiadomie. Wybieraj ubrania wysokigj
jakosci, najlepiej szyte lokalnie (wspierajmy polskie
markil). Zamiast impulsywnych zakupow

w sieciowkach, stawiajmy na rzeczy, ktore bedg
stuzyc¢ przez lata i nie wyjdg z mody po jednym
sezonie. Zachecam do przemyslanych decyzji
zakupowych, unikaj impulsywnych zakupow np. na
sezonowych wyprzedazach.

Moda weganska wyklucza skore, futro naturalne,
wetne czy jedwab. Gtowna zasada to wykluczenie ze
sktadu wszelkich materiatow pochodzenia
zwierzecego. Zamiast nich wykorzystywane sg np.
wysokiej jakosci sztuczne futra czy nowoczesne
materiaty roslinne jak: len, konopie, bawetna lub
nowosc¢ Piflatex z lisci ananasa. To nowoczesny
materiat roslinny, alternatywa dla skory, materiat
biodegradowalny i zrownowazony. Cho¢ z drugiej
strony trwa zagorzata dyskusja o zuzyciu ogromnej

ilosci wody do produkcji cho¢by Inu czy bawetny. Jak czu¢ Sie dobrzei Wygladaé

pieknie?
Zero waste - moda bez
Odpadéw Zrévynovvaiona mfada nielc?zlna—.wcza rezygnalcji.ze o
swojego stylu. To jest Twoj swiadomy wybor jakosci,
wartosci i szacunku - dla siebie, dla innych, dla
zwierzat i srodowiska. Wiem, mowi sie, ze to tylko
) ) . piekneiwynioste hasta, ale za tym stoi cos wiecej —
teksty.lnych.. Zero odpadow, £€ro marnowania. J(?Sl.' NASZA PRZYSZtOSC. Na szczesécie zauwazam, ze
chodIZ|.o duze kloncemy to szyfsle mnlejszych ilosci coraz wiecej kobiet taczy estetyke z etyka,
ubran i dodatkow. Dla nas - klientow na catym wybierajgc lokalne marki i unikatowe projekty, ktére

SW'eC'.e B girownym za+ozﬂemem powinno byc sg oryginalne i unikatowe. Bo przeciez takie chcemy
ograniczenie konsumpcji. byé — wyjatkowe

Styl zero waste to projektowanie ubran tak, by nie
generowac lub jak najmniej generowac¢ odpadow

Autorka: Grazyna Osiecka - projektantka mody i stylistka. Od lat tworzy eleganckie okrycia
slubne i wieczorowe z wysokiej jakosci futer sztucznych i dzianin. Wtascicielka marki
GOfashiondesigner oraz Atelier w Warszawie. taczy klasyczne rzemiosto z nowoczesng

kobiecoscia i etycznym podejsciem do mody. W swojej pracy konsekwentnie promuje
zrownowazong mode - opartg na jakosci, lokalnosci, odpowiedzialnym wykorzystaniu

i wyborze materiatow. Jej projekty znajdziesz m.in. na stronie www.gofashiondesigner.com
oraz na Instagramie: @grazyna.osiecka.

l Artykut przygotowata: Grazyna Osiecka

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 28 sierpnia 2025


http://www.gofashiondesigner.com/
https://www.instagram.com/grazyna.osiecka/

Naturalne kosmetyki kolorowe
- makijaz, ktory pielegnuje

Pozwdl, ze zabiore Cie w podroz do swiata makijazu, ktory nie
tylko podkresla Twoje piekno, ale tez troszczy sie o Twojg skore.
Przez lata makijaz byt dla wielu z nas sztukg kamuflazu lub
sposobem na szybka transformacije. Dzis jednak, w dobie
rosngcej swiadomosci i mitosci do natury, otwierajg sie zupetnie
nowe mozliwosci. Dlaczego warto siegngc¢ po naturalne
kosmetyki kolorowe?
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Ty rowniez zastugujesz na produkty, ktére oprocz
cudownych kolorow, oferujg Twojej skorze
pielegnacje, ktorej naprawde potrzebuje. To
wtasnie esencja naturalnych kosmetykow
kolorowych - piekno, ktore idzie w parze ze
zdrowiem i harmonia.

Makijaz i pielegnacja w jednym
- zalety naturalnych formut

Wybierajgc naturalne kosmetyki do makijazu,
dajesz sobie cos wiecej niz tylko tadny wyglad. Ich
delikatne formuty to prawdziwa ulga dla Twojej
skory - stworzone z myslg o harmonii z jej naturalnag
fizjologia.

Zamiast przecigzac cere, naturalne formuty
wspierajg jg - nawilzajg, odzywiajg i wzmacniajg jej
bariere ochronna. To pielegnacija, ktora dziata,

a jednoczesnie daje Ci efekt makijazu na
najwyzszym poziomie.

Naturalne pigmenty - efekt
swiezosci bez maski

Naturalne pigmenty mineralne pieknie stapiajg sie
ze skora. Dzieki nim Twoj makijaz wyglada swiezo,
promiennie i naturalnie - bez efektu maski.
Podkreslasz swojg urode subtelnie, ale skutecznie.

Trwatosc¢ i kolory - czy
naturalne kosmetyki dajg rade?

Mozesz sie zastanawiac, czy naturalne kosmetyki
maja trwatosc i kolory, ktore Cie zadowola.
Odpowiedz brzmi: zdecydowanie tak! Nowoczesne
formuty oferujg zarowno dtugotrwaty efekt, jak

i bogactwo barw - od subtelnych nude po
intensywne odcienie. To piekno, ktore jest
autentyczne, swiadome i odpowiedzialne.

Jak stosowac¢ naturalne
kosmetyki kolorowe
- praktyczne wskazéwki

Przejscie na naturalny makijaz to proces, ktory
moze wprowadzi¢ do Twojej codziennej rutyny
Swiezosc i lekkosce. Ich aplikacja nie rozni sie
znacznie od tradycyjnych produktow, ale Kilka
trikow pomoze Ci czerpac z nich jeszcze wiecej
korzysci.

Idealna baza to podstawa

Zadbana i dobrze nawilzona skora to Twoj
najwiekszy sprzymierzeniec. Kiedy Twoja cera jest
odpowiednio przygotowana, naturalne podktady

i pudry pieknie sie rozprowadzajg i pozostajg
promienne przez caty dzien. Nie zapomnij o lekkim
nawilzeniu przed makijazem.
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Si‘l'a budowania warstw i ciepia Sktadniki roslinne i mineralne powinny znajdowac

sie wysoko na liscie. Wiele kosmetykow naturalnych
posiada tez certyfikaty, takie jak Ecocert czy
COSMOS - one potwierdzajg ich jakos¢ i zgodnose
z restrykcyjnymi normami. Ale pamietaj - brak
certyfikatu nie zawsze oznacza gorszy produkt.
Liczy sie sktad i filozofia marki.

Wiele naturalnych kosmetykow - szczegdlnie

w kremowej formie - wymaga nieco innego
podejscia. Jesli produkt wydaje sie zbyt twardy,
rozgrzej go chwile na dtoni. Bedzie bardziej
plastyczny

i tatwiejszy w aplikacji. Mozesz stopniowo budowac

krycie, od lekkiego po bardziej wyraziste, bez obawy Makljai w ZQOdZIe r 4 naturq

0 sztucznose. - éwiadomy wybér dla urody

Jeden kosmetyk, wiele i zdrowia

zastosowan - wielofunkcyjnosé
o o Naturalne kosmetyki kolorowe to cos wiecej niz

W TWOjej kosmetyczce trend. To wybor, ktory pozwala Ci zadbac¢ o urode

i zdrowie bez kompromisow.
Naturalne kosmetyki kolorowe czesto zaskakuja

wszechstronnoscig. Twoj bronzer mineralny moze Ich pielegnujgce wiasciwosci i transparentne
temu mozesz ograniczy¢ ilos¢ produktow w swojej o Twojg cere i $rodowisko.

kosmetyczce i tworzy¢ harmonijny, spojny makijaz.
Zachecam Cie, bys data sobie przestrzen na

Jak rozpoznaé dobry naturalny odkrywanie naturalnych kosmetykow.

R R Eksperymentuj, baw sie kolorem, siegaj po to, co
kosmetyk? Sktad | Certyflkaty dobre dla Ciebie i Twojej skory. Bo piekno ptyngce
z natury jest na wyciggniecie reki - wystarczy, ze po
Jesli chcesz mie¢ pewnosé, ze wybierasz dobry nie siggniesz.
produkt, warto spojrze¢ na etykiete INCI.

Autorka: Anna Stokowska

l Artykut przygotowata: Anna Stokowska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 sierpnia 2025
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"Co mi Panie dasz... jesli odwaze
sie marzyc" - rozmowa z Ewa
Stanglewicz

Ewa Stanglewicz przez wiekszosc¢ zycia pisata do szuflady. Dzis
pisze wtasne teksty piosenek, spiewa je, gra na pianinie

i wspottworzy muzyke, ktéra porusza - siebie i innych.
Tworczosc stata sie jej sposobem na zycie, rozmowg z emocjami
i wyrazem wolnosci, ktora przyszta z czasem, nie z wiekiem.

W tej rozmowie opowiada o odwadze, ktdra przychodzi, gdy
przestajesz sie ba¢ wtasnego gtosu.
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O wolnosci, muzyce i Zzyciu z pasja...

Czasem najwazniejsze rzeczy przychodzg do nas nie wtedy, kiedy ich szukamy, ale kiedy jestesmy gotowe,
by je przyjac. Ewa przez lata spiewata w choérach, pisata wiersze i wstuchiwata sie w siebie - po cichu, bez
rozgtosu. Dopiero na 60. urodziny data sobie zgode na to, by naprawde zaczg¢ mowic wtasnym gtosem.
Zapisata sie na lekcje pianina. Potem przyszty teksty piosenek, kompozycje, scena. Dzis mowi, ze pisanie

i Spiewanie to dla niej cos wiecej niz hobby - to rozmowa z sama sobg, ktorg stychac w dzwiekach. Ten
wywiad to opowiesc¢ o tym, jak wielkg sitg moze byc¢ tworczose - nawet (albo zwtaszcza) wtedy, gdy
wydaje sie, ze na marzenia jest juz za pdzno. To historia kobiety, ktora nie czekata dtuzej na znak.

Po prostu zaczeta grac.

Ewo, czy pamietasz taki moment, kiedy swiadomie pomyslatas
sobie: ,,Nie mam nic do stracenia, moge zy¢ po swojemu”?

Trudno mi wskazac¢ jeden, konkretny moment. Mysle, ze to raczej byt proces - dojrzewanie do tej
swiadomosci poprzez rézne wydarzenia, lekcje, refleksje. Pamietam jednak, ze od zawsze miatam

w sobie cechy wolnosciowe. Juz jako dziewczynka bytam bardzo samodzielna i niezalezna. Pewnie miato
na to wptyw to, ze bytam najstarszym dzieckiem w rodzinie, ale u mnie ta potrzeba decydowania o sobie
byta wyjatkowo silna. Nie znositam, gdy ktos prébowat mowic¢ mi, co mam robic¢ - odbieratam to jako
ograniczenie, wrecz upokorzenie.

Zdziwienie budzito we mnie to, z jakg tatwoscig moje kolezanki godzity sie na brak wolnosci, jakby to byto
cos oczywistego. Ja sie na to nie zgadzatam. Jestem bardzo wdzieczna rodzicom, ze w tamtych realiach
pozwalali mi na tyle swobody, na ile to byto mozliwe. A moze po prostu nie byli w stanie mnie ograniczyc,
bo nie dawatam im na to przestrzeni? Jedno wiem na pewno: Wolnos¢ od zawsze byta dla mnie wartoscig
nadrzedna. Najwazniejszg. Zaraz po niej jest Mitosc.

Swiadomose, ze moge zy¢ po swojemu i naprawde wybiera¢ - nie to, co wypada, ale to, czego pragne -
przyszta do mnie jednak dopiero niedawno. Wczesniej brakowato mi jezyka i przestrzeni na takie myslenie.
Nie byto tej swiadomosci ani w kulturze, ani wokot mnie. Zaczetam kierowac sie tym, co mnie porusza, co
sprawia mirados¢ - a nie tym, co trzeba czy wypada. Najbardziej przetomowym, odwaznym wyborem,
ktory wyszedt z serca i pasji, a nie z obowigzku, byto zapisanie sie na lekcje gry na pianinie. Datam sobie
ten prezent na 60. urodziny

Zawsze miatas w sobie tyle energii i odwagi do realizacji
marzen? Czy cos sie w Tobie zmienito z wiekiem?

W jakims sensie zawsze podgzatam za tym, co mnie wewnetrznie poruszato - choc¢ czesto na matg skale.
Jako dziecko uwielbiatam spiew i taniec. Ale moje najgtebsze marzenie - fortepian - przez lata nositam
w sobie w ukryciu. Ten instrument wywierat na mnie piorunujgce wrazenie. Gdy miatam okazje stangc
obok kogos, kto na nim grat, potrafitam wpatrywac sie w niego bez konca - jak w cos swietego. W moich
oczach ta osoba stawata sie kims niemal boskim.

Nie wiem, dlaczego nigdy nie powiedziatam rodzicom o tym marzeniu. Moze wydawato mi sie zbyt odlegte,
zbyt nierealne. Moze nie chciatam im doktadac¢ zmartwien. A moze sama w nie nie wierzytam? To byty
czasy, kiedy dzieci raczej nie pytano o pragnienia. Na szczescie - marzenia nie majg terminu waznosci. Dla
mnie ten czas nadszedt. Oczywiscie towarzyszyty mi watpliwosci - czy sie nadaje, czy to nie jest tylko
zachcianka. Bardzo zalezato mi na tym, by zrozumiec, skad naprawde ptynie ta potrzeba. Jeszcze wtedy
nie ufatam sobie na tyle. Dlatego czekatam. Czekatam na znak - od zycia, od Wszechswiata. | dostatam go.
Pojawita sie kolezanka z dziecinstwa, ktorej w dziecinstwie ,zazdroscitam” tego, ze chodzita do szkoty
muzycznej. Powiedziata: ,Chce wroci¢ do pianina”.

| wtedy pomyslatam - moze to tez czas na mnie?
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Co daje Ci dzis energie i rados¢, kiedy rano wstajesz z t6zka?
Jak wygladajg Twoje poranki?

Zdecydowanie jestem skowronkiem - poranki to moja ulubiona pora dnia. Cieszy mnie po prostu nowy
dzien, jego swiezosc¢, zapach kawy, cisza. Te mate rzeczy - niby zwyczajne - sg zrodtem ogromnej radosci.
Nadal pracuje zawodowo, bo chcei... co wazne - nadal mnie chcg ;) To daje mi satysfakcje. Kiedys
podjetam decyzje, ze bede zyc¢ tak, jakby kazdy dzien byt swietem. Bo czemu swieto ma byc¢ tylko raz

w roku? Ja chce je czu¢ czesciej. | to sie udaje - nawet jesli dzierh zaczyna sie nieidealnie, to w koncu i tak
,Sie utadzi”.

Nie oszczedzam sobie porankow z kawg w tozku. Czasem decyzja o tym zapada spontanicznie, tuz po
przebudzeniu. Zauwazytam, ze wiele zalezy ode mnie - od mojego nastawienia, mojej decyzji, jak chce ten
dzienh przezyc¢. Jesli wybieram, by byto ekscytujgco - dzieje sie tak. A jesli czuje, ze potrzebuje spokoju -
tworze sobie cichy, delikatny dzien. | to dziata.

Pracujesz w bibliotece uniwersyteckiej i masz kontakt
z mtodymi ludzmi. Co Ci to daje?

Formalnie rzecz biorgc, w mojej pracy najwiekszy kontakt mam z ksigzkami - i bardzo mnie to cieszy, bo
wtasnie one zaprowadzity mnie kiedys na te sciezke zawodowa. Ale rzeczywiscie - mtodzi ludzie mnie
otaczaja. | cho¢ nigdy sie nad tym gteboko nie zastanawiatam, z perspektywy czasu widze, jak duze ma to
dla mnie znaczenie. To srodowisko jest dla mnie naturalne. Mtodziez wnosi do przestrzeni pracy lekkosg,
swiezosc, smiech. Obserwuje to od ponad 40 lat - i jestem przekonana, ze chtonetam przez ten czas ich
ufnosc i energie. Dopiero Twoje pytanie uswiadomito mi, jak bardzo jestem za to wdzieczna. | za moj
wybor tej wtasnie drogi zawodowej - rowniez.
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Jak Twoi najblizsi reagujg na Twoje - czasem odwazne
- pomysty? Cho¢by wystep na koncercie?

Z ogromnym spokojem i naturalnoscia. Nawet stowo ,akceptacja” wydaje sie tu nieadekwatne - to po
prostu nie budzi zdziwienia. Moje dzieci - dzis juz doroste - i wnuczka rowniez realizujg swoje pasje.
Wnuczka ma najwiecej szczescia, bo zaczeta bardzo wczesnie - wtasciwie od razu. Moje dzieci -

w dorostosci. A ja - w wieku bardzo dojrzatym. Wyglada na to, ze przyktad rzeczywiscie idzie z gory -

i to dziata. W pokoleniu mojej wnuczki juz widac, ze pasja nie musi czekac. Co wiecej, takze moi przyjaciele
i znajomi zaczeli realizowac¢ swoje zamitowania, rozwija¢ zainteresowania. Potwierdza sie zasada, ze
podobne przycigga podobne. | to jest piekne.

Skad pomyst, zeby wystgpi¢ na scenie akurat z zieciem? Kto byt
inicjatorem tego duetu?

Przez dtugi czas w Tonice - migjscu, gdzie ucze sie gry na pianinie i spiewu - prawie nie byto dorostych
0sob. Nie bratam udziatu w koncertach, gtownie z powodu leku przed wystepami publicznymi. Ale

w ostatnim roku duzo sie zmienito. Pojawito sie wiecej dojrzatych wokalistow, a ja poczutam, ze chce byc¢
czescig tej spotecznosci, nie sta¢ z boku. Jednoczesnie brakowato mi odwagi, zeby zrobic ten krok
samodzielnie. Wtedy moja nauczycielka, Natasza Smirnowa - prawdziwa artystka - zaproponowata
wystep w duecie. Corka nie byta gotowa, wnuczka jeszcze zbyt mata do tekstu piosenki. Przyjaciotki -
cho¢ cudowne - nie spiewaja. Zie¢ natomiast zawsze byt chetny do wspolnego muzykowania i ma piekny
gtos. Kiedy pierwszy raz przyszedt do naszego domu, moj maz od razu zapytat: ,Spiewasz?” - ,Tak” -
odpowiedziat Kuba. | to byta dobra odpowiedz. Od razu dostat nie tylko naszg akceptacije, ale tez nuty

i termin pierwszej proby!

/,
e/
=

Jak sie czutas, wychodzac na scene z takim energetycznym
utworem? | dlaczego wtasnie ,,Co mi Panie dasz?” z repertuaru
zespotu Bajm?

Wybor piosenki nalezat do Nataszy. Siegneta po utwor, ktéry Kuba i jego zona - moja corka - mieli
zaspiewac¢ na swoim slubie, ale nie zdgzyli go wtedy przygotowac. To piekna historia, a Natasza ja
pamietata. Ucieszytam sie, ze nasz wystep bedzie miat osobisty wymiar. Sama piosenka nie byta
technicznie trudna, ale dla mnie - jako osoby wychowanej na muzyce klasycznej - byta sporym
wyzwaniem. Rock byt mi kompletnie obcy. Do konca nie wiedziatam, czy odwaze sie wystagpic.

Ale po probie przed koncertem poczutam, ze dam rade. Co zaskakujgce - na scenie nastgpita we mnie
przemiana. Pojawita sie radosc, lekkosc. | ku mojemu zdumieniu... naprawde mi sie to spodobato!
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Zaczetas tez pisa¢ wtasne teksty piosenek, a Twoja
nauczycielka Natasza tworzy do nich muzyke. Jak to sie
zaczeto? Co sprawito, ze odwazytas sie podzieli¢ swoimi
myslami, emocjami?

Zawsze tatwiej byto mi wyraza¢ emocje przez pisanie niz przez rozmowe. Pamietniki, listy, wiersze - to od
lat moj naturalny jezyk. Stowo pisane pozwalato mi dotkngc¢ tego, czego czesto nie potrafitam ubrac

w gtos. Kiedys - jako wyraz wdziecznosci - podarowatam Nataszy wiersz opisujgcy sen, ktory snit mi sie po
tym, jak ona podzielita sie ze mng swoim snem. To byt taki osobisty, cichy dialog - peten zaufania. Wtasnie
wtedy zaproponowata mi, jak to ujeta, ,wspotprace”. Poprosita o tekst, do ktorego mogtaby skomponowac
muzyke. Tak powstata ,Nazajutrz” - nasza pierwsza piosenka. Gdy byta juz gotowa, pojawit sie kolejny krok:
miatam jg zaspiewac. To byto dla mnie zupetnie nowe doswiadczenie, zupetnie inny poziom otwartosci.
Owszem, wczesniej spiewatam - w choérach, w grupie - ale to byto co innego. Tu nagle miatam stangc¢

z wtasnym tekstem, z wtasnymi emocjami, zupetnie bez zbroi.

Przetamanie sie zajeto mi chwile. Ale kiedy w koncu zaufatam sobie, poczutam, ze to ptynie naturalnie - tak
jak pisanie. Emocja znajduje dzwiek, gtos, i po prostu sie wyraza. To naprawde przepiekny proces. A potem
przychodzi kolejne wyzwanie: wyjs¢ z tym do swiata. Nietatwe jest zycie tworcy - ale niesie w sobie
ogromne poruszenie i ekscytacje.

Co czujesz, kiedy styszysz swoje teksty ,,odziane”

w dzwieki? Czy to jest dla Ciebie inny rodzaj rozmowy z samga
sobg - taki, ktory dociera gtebiej niz zwykte stowa?

Sama mowisz, ze pisanie piosenek to dzis dla Ciebie
najwazniejsza rzecz na swiecie...

Powstato juz sporo naszych wspolnych piosenek - i sporo emocji w nich sie przepracowato. Ustyszec¢
czesc siebie w muzyce to cos, co wcigz mnie zachwyca i wzrusza. Natasza ma niezwykty dar - potrafi
naprawde poczu¢ emocje zawarte w tekscie i przetozyc¢ je na dzwieki. To rzadki i piekny talent. Trwam

W nieustannym zadziwieniu, jak to sie dzieje, ze cos tak intymnego moze zostac tak subtelnie wyrazone
przez drugiego cztowieka. Sg momenty, ktore zostajg ze mng na dtugo. Jak ten, kiedy podczas Winobrania
sztam deptakiem w Zielonej Gorze i ustyszatam piosenke o moim ukochanym miescie. ,Zielona Gora z lotu
ptaka” - moja konkursowa ,laureatka”, napisana z okazji jubileuszu miasta - pieknie wyspiewana przez
Oliwie Wtodarska. | nagle to moje wtasne stowa, moje miasto, moja muzyczna droga... w jednym dzwieku.
Takie chwile sg bezcenne. A ja - coz, wcigz trwam w zachwycie. | zadziwieniu.

Co sprawia, ze mtodzi ludzie tak chetnie spedzajg z Tobg czas?

Chciatabym powiedziec, ze to poczucie humoru, ale prawda jest taka, ze sama nie wiem. Nie zastanawiam
sie nad tym. Jestem nawet troche zdziwiona, ze roznica wieku w ogole ma dla nich jakies znaczenie. Moze
PO prostu zapomniatam, jak to jest by¢ mtodym - to byto dawno. Dzis patrze raczej przez pryzmat dusz -
a dusze nie majg wieku.
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Czy miatas kiedys swiadomos¢, ze tamiesz stereotypy
dotyczace dojrzatych kobiet?

Zawsze lubitam iS¢ wtasng droga. Robi¢ co$ inaczej, po swojemu - to moje naturalne podejscie. Ale
przyznam, ze dtugo nie zdawatam sobie sprawy, ze tamie jakiekolwiek schematy zwigzane z wiekiem.

Kiedy cos robisz z pasji i z serca, nie analizujesz tego przez pryzmat wieku czy spotecznych oczekiwan.
Po prostu - dobrze sie bawisz. A dusza, jesli jest aktywna i radosna, nie zna ograniczen. To otoczenie
czesto przypomina nam o wieku - dualizm ,mtody-stary”, ,tadny-brzydki” - szczegolnie dotyka kobiety.

Wiele z nas mysli, ze po czterdziestce lub piec¢dziesigtce zycie sie konczy. Tymczasem to moze byc
najpiekniejszy moment zycia. Dzieci dorastajg, zyskujemy czas dla siebie. | wtasnie wtedy mozemy wrocic
do tej siebie, ktorg porzucitysmy gdzies w dziecinstwie - zanim przyszty obowigzki i schematy.

Masz wiele pasji. Jak w tym wszystkim znajdujesz prawdziwy,
wolny czas dla siebie?
Rzeczywiscie - zyje dosc¢ intensywnie. Ale rownowage znajduje w ciszy i samotnosci. Od niedawna mam

ogrod - to moje mate sanktuarium. Kiedys wystarczaty mi kwiaty na balkonie, drzewa za nim, tgka, obtok
na niebie. To byty moje przestrzenie regeneraciji.

Dzis, gdy potrzebuje wrocic do siebie, wystarczy chwila obecnosci, bliskos¢ natury, by odzyskac spokaj.
Taki powrot do siebie to najskuteczniejsze tadowanie baterii.

Gdybys miata jednym zdaniem
opisa¢ swoja recepte na
radosc¢ zycia - jak by ona

brzmiata?

JESTEM WDZIECZNA....
ZA WSZYSTKO.
ZATO, CO BYLO.
ZATO, CO JEST.
1ZA TO, CO BEDZIE.
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Czy podejscia do zycia mozna sie nauczyé, czy trzeba je mieé
w sobie od zawsze?

Zdecydowanie mozna sie nauczyc¢. Im wczesniej - tym lepiej. Dzis mamy dostep do ogromnej wiedzy:
ksigzki, podcasty, kursy, rozmowy z ludzmi, ktorzy przeszli swojg droge. Kiedys trzeba byto o wszystko
walczyc¢ - dostownie kupowac te wiedze, jezdzi¢ na warsztaty, szukac jej po kgtach. Ale moze dlatego byta
bardziej cenna. Dla mnie jednym z najwazniejszych krokéw byto nauczenie sie obserwowania siebie - bez
ocen, z ciekawoscia. To zmienia wszystko.

Co powiedziatabys kobietom, ktére wcigz sie wahaja, bo czuja,
ze ,juz za p6zno”?

Nie czekajcie zbyt dtugo. Bo kiedy w koncu sie odwazycie - a potem poczujecie to szczescie, ze cos
wreszcie robicie dla siebie - moze przyj$¢ tez zal. Zal za straconym czasem, ktory juz nie wroci. Ale
z drugiej strony: lepiej pozno niz wcale. Kazdy dzien moze by¢ poczagtkiem. | kazdg decyzje mozna zmienic.

Co gra Ci w duszy? Czego stuchasz najchetniej?

Teraz najczesciej... ciszy. Zamiast muzyki stucham tej, ktorg gram - ucze sie nowego utworu na pianinie,
albo pracuje nad piosenkg z Natasza. To mi wystarcza. Nie potrzebuje wiecej dzwiekow - cenie sobie
przestrzen, w ktorej moze wybrzmie¢ cisza. | ona gra mi w duszy najpiekniej.

Jaka decyzje uwazasz za najbardziej szalong?

Trudno mi wskazac¢ jedna. Nie widze siebie jako osoby, ktora podejmowata szalone decyzje. Moi znajomi
Mowig, ze moje zycie to materiat na ksigzke, ale ja tego tak nie odbieram. Wszystkie moje wybory byty
przemyslane, ptynety z wewnetrznej ciszy, a nie potrzeby ekscytacji. Nie ciggnie mnie do podrozy po
Swiecie - wole eksplorowac siebie. Ale jestem otwarta - jesli cos sie pojawia, a ja mam refleks, zeby to
uchwycic, to wchodze w to z ciekawoscia.

T

Jak ludzie reaguja na Twoja
energie i otwartosc?
Mowig, ze im co$ daje. Ze czerpia. Ze inspiruje.

Czasem to mnie zaskakuje - ale przyjmuje to
z pokorg i wdziecznoscia.

Czy Twoi bliscy wspierajg Cie w Twoich dziataniach, czy czasem
probuja Cie ,,przytrzymacé”?
Na szczescie - wspierajg. Corka, zie¢, wnuczka - kibicujg mi, doceniajg, bijg brawo. | ja im tez - to dziata

w obie strony. Wierze, ze dzieki temu mniej sie bojg uptywu lat. Widzg, ze zycie nie konhczy sie po
piec¢dziesigtce - a wrecz moze wtedy naprawde sie zaczac.
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Jaka rade databys dzis sobie z przesztosci?

Na pewno wczesniej zaczetabym mowic o swoich potrzebach. Czesto wybieratam tatwiejszg droge, nie
chcac sprawiac¢ ktopotu. Ale dzis wiem, ze to nic ztego - mowic¢ o tym, czego sie pragnie. Patrzac

Z gory - widze, ze dobre rzeczy przychodzity po trudnych. Gdybym szta zawsze najprostszg droga,
ominetabym to, co najciekawsze.

Co jest najpiekniejsze w dojrzatosci kobiety?
Wolnos¢. Prawdziwa, spokojna, gteboka wolnosc¢ bycia sobg. Rozkoszuje sie nig codziennie od nowa - i nie

mam jej dosce.

Jakie masz marzenia lub wyzwania przed sobg?

Czasem, gdy ktos sktada mi zyczenia, probuje w gtowie znalez¢ jakies marzenie. | nie znajduje. Mysle:
LPrzeciez musze cos miec!”. A moze to jest tak, ze one teraz tak szybko sie spetniajg, ze nie nadgzam ich
nazywac? Moze po prostu jestem juz w miejscu, gdzie marzenia nie muszg byc¢ planowane - tylko
przezywane, kiedy sie pojawig. Takie czasy - wysokie, szybkie, dobre. Trzeba z nich korzystac.

| tego korzystania petna piersia, garéciami Zzyczymy Dziekuje za te inspirujacg rozmowe.

l Z Ewg Stanglewicz rozmawiata Kamila Wilczynska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 30 sierpnia 2025
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Soft life - nowy trend zycia bez
presji. Czy naprawde mozna zy¢
wolniej?

W swiecie, w ktorym tempo wyznacza kariera, deadline’y

i porownywanie sie w mediach spotecznosciowych, coraz wiecej
kobiet mowi ,,dosc¢” i wybiera soft life - styl zycia oparty na
spokoju, rownowadze i wewnetrznym dobrostanie. To subtelna
rewolucja przeciwko kulturze ciggtego pedu i produktywnosci za
wszelkg cene. Ale czy naprawde mozna zwolni¢, odpuscic

i zaczacC zyc¢ tagodniej, nie rezygnujgc z ambicji? Czym wtasciwie
jest soft life i dlaczego ten trend zyskuje takg popularnosc,
szczegolnie wsrod kobiet? Odpowiadamy - z czutosciag

i Swiadomoscia.
=
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Czym jest soft life i dlaczego
zdobywa serca kobiet?

Soft life to fenomenalny trend, ktory podbija serca
kobiet na catym swiecie. To zycie bez zbednej
presji, petne spokoju, komfortu i harmonii ze soba.
W dobie nieustannego pedu i wymagan soft life
staje sie odpowiedzig na potrzebe zwolnienia
tempa i znalezienia rownowagi. Ten nurt wywodzi
sie m.in. z rosngcego zainteresowania mindfulness,
wellness oraz checi zycia w zgodzie z wtasnymi
potrzebami, a nie z narzuconymi oczekiwaniami.
Czy naprawde mozna zy¢ wolniej i miekko, nie
rezygnujac przy tym z ambicji i celow? Odpowiedz
jest prosta - tak, i to na wielu ptaszczyznach.

Soft life a slow life
- podobienstwa i roznice

Warto zaczg¢ od wyjasnienia, czym soft life rézni
sie od slow life, ktore takze zyskato popularnosc.
Slow life to swiadome zwolnienie tempa - mniej
zadan, wiecej jakosci. Soft life natomiast to miekki,
komfortowy wymiar zycia bez presji, ze
szczegolnym naciskiem na emocjonalny spokaj

i dbanie o siebie. Podczas gdy slow life skupia sie
na tempie, soft life stawia na komfort i uczucie
bezpieczenstwa. W praktyce oznacza to codzienne
wybory, ktore zapewniajg spokoj - od rezygnacji

z multitaskingu, przez zdrowga diete, az po
swiadome relacje.
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Dlaczego zyjemy w ciggtym
biegu? Przyczyny pres;ji i stresu
w howoczesnym swiecie

Nasze zycie naznaczone jest presjg sukcesu,
idealizacji produktywnosci i ciggtej obecnosci

w mediach spotecznosciowych. Kultura hustle, czyli
~Ciggtej walkii pracy”, nakreca tempo, ktére czesto
prowadzi do wypalenia, chronicznego zmeczenia

i problemow ze zdrowiem psychicznym.

W tym kontekscie soft life jawi sie jako bezpieczna
przystan, sposob na odzyskanie kontroli nad
wtasnym rytmem.

Jak zaczac¢ zy¢ soft life?
Praktyczne kroki i nawyki

» Ustalaj granice i ucz sie mowic ,nie” - to
fundament miekkiego zycia.

¢ Rytuaty pielegnacyjne i zdrowa dieta - dbaj
o siebie holistycznie.

e Minimalizm i swiadome wybory - mniej znaczy
wiecej.

+ Mindfulnessirelaks - 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 mozna
pracowac wolniej
i efektywniej?

Soft life nie oznacza rezygnacji z kariery, ale
znalezienie work-life balance na wtasnych
zasadach. Praca zdalna, elastyczne godziny

i redukcja multitaskingu pozwalajg dziatac
efektywniej bez poczucia presji. Coraz wiecej
kobiet rezygnuje z nadgodzin i uczy sie czerpac
satysfakcje z pracy bez wypalenia.

Soft life a technologia

Technologia moze by¢ zarowno sprzymierzencem,
jak i wrogiem soft life. Swiadome korzystanie

Z urzgdzen, ograniczanie powiadomien

i scrollowania to kluczowe elementy cyfrowego
detoksu. Warto korzystac z aplikacji wspierajgcych
mindfulness i planowanie czasu, ktore pomagaja
zwolni¢, zamiast nakrecac¢ tempo. Pamietaj, ze
social media mogg inspirowac, ale tez wywotywac
presje porownywania.

Soft life a finanse

Komfort miekkiego zycia wigze sie tez

z zarzgdzaniem finansami bez presji. Minimalizm
finansowy i planowanie wydatkow pozwalajg unikac
stresu zwigzanego z pieniedzmi. Warto inwestowac
w doswiadczenia, a nie przedmioty, budujgc
oszczednosci i elastycznos¢ finansowa jako
fundament spokoju.

Soft life w Polsce - czy to
mozliwe?

Polska rzeczywistosc to rynek pracy peten wyzwan

i kultura sukcesu, czesto ktadgca nacisk na szybkie
tempo. Mimo to coraz wiecej Polek odkrywa soft
life poprzez slow spa, kawiarnie sprzyjajgce
relaksowi czy coworkingi z przyjazng atmosfera.
Lokalne inicjatywy rosng, a wraz z nimi swiadomosg¢,
ze miekkie zycie jest nie tylko mozliwe, ale

i potrzebne.

Soft life - wyzwania, trendy
i dane statystyczne

Decyzja o miekkim zyciu nie jest pozbawiona
trudnosci. Presja otoczenia, stereotypy czy
poczucie winy za zwolnienie tempa bywajg silne.
Kluczem jest konsekwencja, asertywnosc¢

i wsparcie - warto szukac spotecznoscii narzedzi,
ktore pomogag utrzymac ten styl zycia. Wedtug
badan az 70% Polek odczuwa chroniczny stres,

a zainteresowanie mindfulness i slow life rosnie

z roku na rok. Globalne trendy pokazuja, ze soft life
zyskuje na znaczeniu jako styl zycia wspierajgcy
zdrowie psychiczne i fizyczne. Eksperci prognozuja,
ze bedzie to jeden z gtownych kierunkow rozwoju
kultury wellbeing.

Soft life kontra stres

W codziennym zyciu stres stat sie niemal normg -
presja w pracy, szybkie tempo obowigzkow,
nieustanne dazenie do perfekcji potrafiag
wyczerpac nawet najbardziej odporne osoby. Soft
life to swiadoma decyzja, by zatrzymac sie

i zredukowac nadmierne napiecie, ktore odbiera
radosc i spokdj. Ten styl zycia promuje dbanie

o siebie na wielu poziomach: fizycznym,
emocjonalnym i mentalnym. Chodzi o to, by nie
goni¢ za kolejnymi sukcesami kosztem zdrowia

i dobrego samopoczucia. W praktyce oznacza to
m.in. wyznaczanie granic, swiadome odpoczywanie
i eliminowanie toksycznych czynnikow
stresogennych. Dzieki temu mozliwe jest
odzyskanie kontroli nad wtasnym zyciem

i przywrocenie harmonii, ktora czesto zostaje
zaburzona przez chroniczny stres.

Soft life kontra relacje
spoteczne

Zycie w stylu soft life to réwniez nowa jako$¢ relacji
- mniej powierzchownosci, wiecej autentycznosci

i wzajemnego wsparcia. W nattoku obowigzkow
tatwo zapomniec, jak wazne sg bliskie, szczere
kontakty, ktore dodajg energii i poczucia
przynaleznosci. Soft life zacheca do otaczania sie
ludzmi, ktoérzy rozumiejg nasze potrzeby i akceptuja
nas takimi, jakimi jestesmy, bez nadmiernej presji
czy oczekiwan. W praktyce oznacza to selekcje
relacji - rezygnacje z toksycznych znajomosci

i pielegnowanie tych, ktére wzmacniajg i inspiruja.
To takze umiejetnos¢ komunikacji o swoich
emocjach i potrzebach.
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1o krokow do mickkicgo
e Y ks

1. Ustal granice i naucz sie moéwic ,nie".
| 2. Codziennie znajdz 10 minut na mindfulness.
3. Ogranicz czas spedzany w mediach spotecznosciowych.

4, Wprowadz prosty rytuat pielegnacyjny.
_1 5. Zadbaj o zdrowga i swiadomg diete.
| 6. Planuj dzien z miejscem na odpoczynek.

7. Praktykuj minimalizm - mniej rzeczy, wiecej jakosci.

—1 8. Inwestuj w relacje, ktore dajg wsparcie.

9. Znajdz aktywnosc fizyczng, ktora sprawia Ci przyjemnosc.
10. Badz dla siebie wyrozumiata/y i akceptuj swoje tempo.

Soft life — podsumowanie

Soft life to styl zycia dostepny dla kazdej z nas - to droga do szczescia, zdrowia i wewnetrznego spokoju.
Zacznij od matych krokow, obserwuj, jak zmienia sie Twoje zycie i dziel sie swoimi doswiadczeniami
z innymi. Zwolnij, poczuj miekkos¢ i komfort - zastugujesz na to!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 31 sierpnia 2025
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Dziekujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

Serdecznie dziekujemy za kazde wsparcie redakcji w postaci wirtualnej kawy. Kazda
postawiona przez Ciebie kawa jest dla nas cenng wskazowkag, ze to, co robimy, jest dla
Ciebie wazne i ma sens! Dziekujemy! Wykorzystamy to wsparcie na rozwoj magazynu

i portalu!

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

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

Chcesz zaprezentowac swoj biznes lub siebie w roli ekspertki na tamach
e-magazynu i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl?
Gorgco zapraszamy do kontaktu z redakcja: redakcja@e-wenus.pl.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialnosci za forme i tres¢ reklam oraz ogtoszen. Redakcja nie odpowiada
za tresci nadsytane przez autorow i reklamodawcoéw. Wszelkie materiaty zawarte w e-magazynie sg chronione
prawami autorskimi.
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