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Droga Czytelniczko,

Wrzesień to początek nowego sezonu – pełen zmian, refleksji i kobiecej energii. W tym numerze
zabieramy Cię w podróż przez historie, rytuały i inspiracje, które pomogą pięknie wejść w jesień.

We wrześniowym numerze e-Wenus przeczytasz o liście w butelce znalezionym w Kołobrzegu, 
o samotności kobiet, o tym, jak przygotować się do równonocy jesiennej, a także jak odnaleźć
harmonię w rytmie Księżyca. Przygotowaliśmy też jesienny przewodnik dla kobiet, pełen stylowych
pomysłów, porad i inspiracji na magiczne chwile.

Nie zabraknie horoskopu na wrzesień, modowych trendów z Instagrama, praktycznych wskazówek
dotyczących finansów, domu i pracy, a także podróżniczych inspiracji – od skandynawskich tradycji
po jesienne city breaki w Europie.

Życzę Ci, aby ten wrzesień był czasem nowych odkryć, równowagi i pięknych historii.

Z miłością,

Renata Zielezińska - redaktor prowadząca magazyn i portal e-Wenus.pl

https://e-wenus.pl/
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List w butelce, który poruszył
kobiece serce. 
Historia z Kołobrzegu
Czasem morze oddaje więcej niż muszle i bursztyny. Tego
sierpniowego poranka, między falami Kołobrzegu a ciszą
własnych myśli, redaktorka kobiecego magazynu znalazła coś, co
poruszyło ją głębiej niż niejeden tekst w redakcyjnym kalendarzu.
Zwykła butelka, list sprzed lat i słowa nieznajomej kobiety stały
się początkiem opowieści o bólu, nadziei i siostrzeństwie, które
łączy nas – nawet przez dziesięciolecia i taflę wody. Ten list mógł
trafić do kogokolwiek. Ale trafił właśnie do niej. I może też do
Ciebie. Zaproszenie do cyklu "Listy z kobiecych serc".
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Między ciszą a falą – początek
historii

Więcej niż papier. List z 1997
roku

Wydawało się, że to będzie zwykły, sierpniowy
poranek. Kołobrzeg o tej porze roku budzi się
powoli, ospale, jakby morze jeszcze nie
zdecydowało, czy chce dziś tańczyć z falami, czy
raczej odpoczywać w bezruchu. Redaktorka
kobiecego magazynu, na co dzień zatopiona 
w kalendarzach redakcyjnych i kampaniach,
wybrała się na samotny spacer brzegiem plaży.
Chciała wyłączyć głowę. Złapać ciszę. Przypomnieć
sobie, kim jest, kiedy nie musi być dla wszystkich.

Szła powoli, czując piasek pod stopami i chłodną
wodę muskającą łydki. I właśnie wtedy zobaczyła
butelkę. Nie była ani stara, ani nowa. Zwykła,
szklana, lekko porysowana. Kołysała się na fali, jakby
czekała, aż ktoś ją zauważy. A może właśnie na nią
czekała? Zatrzymała się. Z sercem bijącym trochę
za szybko. To przecież tylko butelka.  A jednak coś 
w niej mówiło: „Zatrzymaj się. Zobacz. To nie jest
przypadek”.

A ja chciałam tylko być kochana. Oddaję ten list
morzu. Może ktoś kiedyś go znajdzie i poczuje, że nie
jest sama”.

„Jeśli to czytasz – dziękuję, że jesteś. Wierzę, że
każda z nas niesie w sobie coś, co warto wypuścić 
w świat. Może to będzie pierwszy dzień Twojego
nowego życia”.

„Nie wiem, kim jesteś. Ale jeśli trzymasz ten list 
w rękach – znaczy, że to Ty miałaś go przeczytać”.

Kobieta, która napisała ten list, nie prosiła o litość.
Nie chciała współczucia. Chciała tylko, by ktoś
kiedyś przeczytał jej słowa i wiedział, że nie jest
sam.

W środku znajdowała się zwinięta kartka, lekko
pożółkła, ale czytelna. Drżącymi dłońmi odkręciła
zakrętkę i wydobyła zawartość. Na górze
znajdowała się data: lipiec 1997. Pod spodem – list.
Pisany kobiecą ręką. Pierwsze zdania były proste 
i poruszające zarazem: „Nie mam już siły płakać. 
A może po prostu już nie chcę. Przyjechałam tu,
żeby przestać czuć. On odszedł. Zostawił mnie 
z planami, obrączką i stołem na sześć osób”.

Z każdym kolejnym zdaniem list nabierał głębi. Był
jak spowiedź i pożegnanie. Jak krzyk serca, który nie
chciał już dłużej milczeć.

„W hotelowym pokoju zostawiłam wszystko: jego
zdjęcie, nasze wspólne notatki, listę zakupów do
nowego domu. Tylko ten list zabrałam ze sobą. Bo
nie chciałam już mówić nikomu. Tylko morzu. Tylko
falom”.

Dalej list był jeszcze bardziej emocjonalny. W tych
kilku linijkach zamknięta była historia złamanego
serca, kobiecej nadziei i cichego buntu wobec
świata, który nie zawsze rozumie.

„Mówił, że jestem 'za bardzo'. Za emocjonalna. Za
czuła. Za silna. Za słaba. Za… kobietą.

Złamane serce w szklanej
butelce

Kiedy redaktorka czytała kolejne linijki listu, miała
wrażenie, że zagląda komuś w duszę.  
A jednocześnie – że czyta o sobie. Bo przecież
każda kobieta choć raz w życiu poczuła się
niewystarczająca, nie dość dobra, „za bardzo”.

„Byłam pewna, że miłość wystarczy. Że jeśli kochasz
wystarczająco mocno, wszystko inne się ułoży. Nie
ułożyło się”.

„Zostawił mnie w czerwcu. Powiedział, że
potrzebuje przestrzeni. A ja miałam wrażenie, że po
prostu nie chce już oddychać tym samym
powietrzem co ja”.

Komentarz redaktorki: „Te słowa nie były pełne
goryczy. One były prawdziwe. Jakby wypłakane
między jednym oddechem a drugim. Czytałam je 
i czułam, że nie jestem sama w swoim zmęczeniu”.

Krótka opowieść o butelce

Szklana butelka była zadziwiająco dobrze
zachowana. Zielonkawy odcień, lekko porysowane
szkło, zatkane starą korkową zatyczką. Niby nic, 
a jednak w dłoniach redaktorki wydawała się czymś
znacznie więcej niż tylko przedmiotem.

Komentarz redaktorki: „Trzymałam ją ostrożnie,
jakby była krucha jak wspomnienia. Jakby mogła się
rozpaść, jeśli zbyt mocno ją ścisnę. Może każda 
z nas czasem jest taką butelką – zamkniętą, pełną
emocji, czekającą aż ktoś nas zobaczy. I usłyszy”.
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Siostrzeństwo w słowach

Gdy usiadła na piasku, by rozwinąć list, wszystkie
zmysły się wyostrzyły. Dźwięk fal uderzał rytmicznie,
jakby morze chciało dołączyć się do tej
korespondencji. Papier był lekko wilgotny, szorstki,
pachniał czasem, kurzem i cichą siłą przetrwania.

Komentarz redaktorki: „W tamtej chwili poczułam,
że świat się zatrzymał. Jakby morze oddało mi coś,
co od lat przechowywało dla mnie. List. Słowo.
Historię. Lustro”.

Zmysłowy moment: morze, fale,
papier

Lustro utraconej tożsamości

Z każdym akapitem listu wyłaniał się nie tylko obraz
kobiety porzuconej, ale też tej, która dopiero szuka
siebie na nowo.

„Wiesz, co jest najtrudniejsze? Nie to, że odszedł.
Tylko to, że przestałam siebie poznawać w lustrze”.

„Napisałam ten list, bo nie mam komu powiedzieć,
że jeszcze tu jestem. Że jeszcze czuję. Że jeszcze
próbuję”.

To nie był list z przeszłości. To był list, który trafia 
w teraźniejszość każdej z nas.

W redakcji portalu dla kobiet e-Wenus.pl, w której
pracuje, niemal codziennie spływają wiadomości od
kobiet z całej Polski oraz różnych zakątków świata.
Opowiadają o rozstaniach, nowych początkach,
chorobach, przemianach, utraconych marzeniach 
i odnalezionych przyjaźniach. 

Komentarz redaktorki: „Te listy to nie są statystyki
ani formularze. To kobiece serca na papierze. Może
dlatego ten list z morza poruszył mnie tak bardzo –
bo był kolejnym dowodem na to, że jesteśmy sobie
bliższe, niż myślimy”.

Kobiety na plaży – cicha
wspólnota

Najbardziej poruszające były te fragmenty, 
w których autorka listu zwracała się bezpośrednio
do nieznanej kobiety – jakby czuła, że gdzieś tam,
po drugiej stronie morza, jest ktoś, kto go
przeczyta.

„Jeśli jesteś kobietą – a czuję, że jesteś – wiedz, że
rozumiem. Nawet jeśli się nie znamy. Wiem, co
znaczy być niewystarczającą w oczach kogoś, kto
obiecywał, że zostanie”.

„Oddaję ten list nie z rozpaczy, ale z nadziei. Może Ty
go przeczytasz w lepszym momencie. Może
będziesz wiedzieć, że jesteś silniejsza, niż myślisz”.

Komentarz redaktorki: „To było jak szept siostry,
której nigdy nie spotkałam, ale która zna moje
najgłębsze lęki. Czułam, że pisze do mnie. Do każdej
z nas”.

Kiedy następnego dnia znów spacerowała
brzegiem morza w Kołobrzegu, zwróciła uwagę na
kobiety wokół. Każda inna. Jedna czytała książkę.
Inna pisała coś w zeszycie. Kolejna bawiła się 
z córką w piasku.

Komentarz redaktorki: „Nie znałyśmy się, ale
czułam, że jesteśmy połączone niewidzialną nicią.
Każda z nas coś niesie. Może w torbie z ręcznikiem
jest też ukryty ból. Może w spojrzeniu w dal –
nadzieja, że coś się zmieni. Może każda z nas nosi
list, który chciałaby kiedyś wypuścić w świat”.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 1 września 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Wyślij swój list na adres: redakcja@e-wenus.pl 

W tytule wpisz: „List z kobiecego serca”

My wybierzemy najpiękniejsze z nich i opublikujemy je

w kolejnych odsłonach cyklu.

Pisz. Nawet jeśli nie wyślesz – poczujesz ulgę. A jeśli

wyślesz – może właśnie Twój list stanie się czyimś

światłem w ciemności.

Listy, które zmieniają bieg
historii

Redaktorka zamknęła list i długo patrzyła na morze.
Czuła, że coś się w niej przesunęło – jakby morze
oddało jej nie tylko cudzy ból, ale też fragment
własnego, który nieświadomie w sobie nosiła.
„Kiedy będziesz gotowa – też napisz swój list. Może
nie do morza. Może do siebie”.

Komentarz redaktorki: „Właśnie to zrobiłam. Nie
musiałam wyrzucać listu do wody. Wystarczyło, że
wyrzuciłam z siebie to, co bolało. I zostawiłam to na
papierze”.

„Listy z kobiecych serc” –
napisz swój własny list

Czy odezwie się autorka listu?

Na końcu tekstu redaktorka zadaje pytanie, którego
nie potrafi wyrzucić z głowy:

„Czy kiedyś przeczyta te słowa? Czy może siedzi
gdzieś niedaleko, nieświadoma, że jej list został
odnaleziony po tylu latach? Jeśli to czytasz –
dziękuję. Twój list nie tylko przetrwał morze. Dotarł
do miejsca, w którym miał być. I odmienił niejedno
serce”.

Redaktorka pisze swój własny
list

Wieczorem, w pokoju z widokiem na morze,
redaktorka sięgnęła po notes. Czuła, że coś musi
wypłynąć – nie z morza, ale z niej samej.

„Piszę ten list do siebie. Do siebie zmęczonej,
niedospanej, szukającej sensu w słowach 
i spojrzeniach. Piszę do siebie, która boi się czasem,
że nie wystarczy. Piszę do siebie, która mimo
wszystko wierzy, że każda historia ma znaczenie”.

Listu nie wrzuciła do morza. Zostawiła go w notesie.
Ale wiedziała, że i tak zrobił to, co powinien – uleczył
coś w niej.

Każda z nas nosi w sobie słowa, których nikt jeszcze
nie usłyszał. Czasem wystarczy jeden list – by
poczuć ulgę. By kogoś poruszyć. By wrócić do
siebie. Zapraszamy Cię do cyklu „Listy z kobiecych
serc”. To bezpieczna przestrzeń, w której możesz
opowiedzieć historię – swoją lub wyobrażoną.
Możesz napisać list do siebie, do innej kobiety, do
kogoś, kto Cię zranił lub kogo kochasz. Możesz
zostać anonimowa. Albo podpisać się tak, jak
chcesz.
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Jesienny przewodnik dla kobiet 
– styl życia, rytuały, inspiracje 
i porady na magiczny sezon
Jesień to czas, który – choć kojarzy się z chłodem i krótszym dniem
– niesie ze sobą wyjątkową, ciepłą energię. Dla kobiet jest to
moment na zatrzymanie się, przewietrzenie głowy, otulenie ciała
miękkim swetrem oraz rozkoszowanie się smakiem gorącej
herbaty lub kakao. To pora roku, która sprzyja refleksji, odnowie 
i celebracji codzienności. Ten przewodnik zaprasza Cię w podróż
po najpiękniejszych aspektach jesieni – od domowego ciepła,
przez modę i urodę, aż po duchowość i rozwój osobisty.
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Jesień w domu to przede wszystkim atmosfera
przytulności i bezpieczeństwa. Po letnim
szaleństwie przychodzi czas na wyciszenie. 
To moment, kiedy zaczynamy otaczać się
przedmiotami, które koją i cieszą oko – miękkie
pledy, poduszki w ciepłych odcieniach, naturalne
świece o zapachu wanilii, cynamonu czy sosny.
Warto wykorzystać naturalne dekoracje: suche
liście, szyszki, wrzosy czy gałązki, które można
ułożyć w rustykalnych wazonach lub dekoracyjnych
misach. To też idealny moment na przygotowanie
domowego zacisza do długich wieczorów z książką 
i herbatą.

W ogrodzie jesień to ostatnia szansa, by
przygotować rośliny do zimowego snu. Sadzenie
cebulek tulipanów, żonkili czy hiacyntów to
inwestycja w przyszły sezon pełen kolorów. Możesz
też zebrać liście i zrobić z nich naturalne ozdoby lub
kompost – to świetny sposób, by połączyć piękno 
z ekologicznym podejściem. 

Zadbaj o ptaki – wystaw karmnik i obserwuj ich
jesienne odwiedziny. Twój dom i ogród mogą stać
się twoją oazą spokoju, gdzie codziennie znajdziesz
wytchnienie od zgiełku świata.

Jesienny dom i ogród – hygge
w Twoim stylu

Jesienne porady dla kobiet 
– zadbaj o siebie z czułością

Jesień to idealny moment, by przyjrzeć się swojej
codziennej rutynie i wprowadzić do niej elementy
troski o ciało i duszę. 

Poranna rozgrzewająca herbata z imbirem i cytryną
nie tylko pobudzi, ale i wspomoże odporność.
Zadbaj o ruch – nawet krótki spacer po jesiennych
liściach potrafi podnieść poziom endorfin 
i poprawić nastrój. Jeśli czujesz zmęczenie, pozwól
sobie na dodatkową drzemkę lub wieczorny relaks 
z książką. 

Ważne jest też, by wzmocnić odporność – zadbaj 
o zdrową, sezonową dietę bogatą w warzywa
korzeniowe i owoce, a także suplementuj witaminę
D, której niedobór jesienią jest popularny. Nie
zapominaj o rytuałach relaksacyjnych – kąpiel 
z olejkami eterycznymi, masaż twarzy czy
medytacja pozwolą Ci złapać równowagę 
i odzyskać spokój w pędzącym świecie.

Jesienne inspiracje – twórz,
planuj, manifestuj

Jesień to czas, gdy natura powoli zwalnia, a my
możemy zacząć odpuszczać niepotrzebne myśli 
i projekty. To idealny moment na prowadzenie
dziennika wdzięczności – spisuj codziennie trzy
rzeczy, które sprawiły Ci radość. Stwórz tablicę wizji
z jesiennymi obrazami i hasłami, które będą Cię
inspirować do działania. Jeśli masz pomysł na nowe
hobby lub projekt, teraz jest na to czas. Może to być
nauka kaligrafii, pisanie pamiętnika czy rozpoczęcie
kursu online. Zadaj sobie pytania: co chcę zmienić?
Co odpuścić? Pamiętaj, że jesień sprzyja
transformacji, więc pozwól sobie na to bez
poczucia winy.

Jesienne wydarzenia 
i inicjatywy dla kobiet

Jesienią wiele miast tętni życiem dzięki różnym
inicjatywom skierowanym do kobiet. Warto
poszukać w swoim otoczeniu spotkań takich jak
wydarzenia kobiet, warsztaty rozwojowe, targi
rękodzieła czy jesienne festiwale. To doskonała
okazja, by poznać nowe osoby, naładować energię
praz znaleźć wsparcie. Jeśli lubisz aktywności
kreatywne, rozważ udział w warsztatach
ceramicznych lub florystycznych – jesień oferuje
mnóstwo naturalnych materiałów, które można
wykorzystać w różnego rodzaju hobby. Dla
poszukujących głębszych doświadczeń – weekendy
z jogą i medytacją pozwolą zbalansować ciało 
i umysł.



Nic nie otula tak jak dobra książka w chłodny,
jesienny wieczór. Polecamy klasyki, które dają
ciepło i nadzieję, jak „Małe kobietki” czy „Dom
duchów”, ale także nowości pełne inspiracji i siły –
„Czuła przewodniczka” Natalii de Barbaro to
pozycja, która przypomina o kobiecej mocy 
i potrzebie samoakceptacji. Na liście powinny
znaleźć się też powieści obyczajowe, które
pomagają zanurzyć się w innych światach 
i oderwać od codzienności. Nie zapominaj 
o książkach rozwojowych i duchowych, które
pomogą Ci w wewnętrznej podróży.

Książki na jesień – dla ciała,
duszy i umysłu

Praca i biznes jesienią – nowe
otwarcie

Po wakacyjnym luzie jesień często motywuje do
wprowadzania zmian i nowych planów. To świetny
moment na podsumowania – czego nauczyłaś się 
w ostatnich miesiącach? Jakie masz cele na
końcówkę roku? Możesz zaplanować kursy
doszkalające, zaktualizować CV czy zrewidować
strategię w biznesie. Dla przedsiębiorczych kobiet
to czas na sezonowe kampanie, nowe produkty lub
promocje przedświąteczne. Zadbaj o zdrowy balans
– wyznaczaj granice, by nie wypalić się przed
końcem roku. Pamiętaj, że energia jesieni sprzyja
planowaniu i konsekwencji.

Macierzyństwo jesienią – rytm,
ciepło, wspólnota

Jesień sprzyja budowaniu rytuałów z dziećmi –
wspólne zabawy z liśćmi, tworzenie jesiennych
dekoracji, pieczenie zdrowych ciastek to okazja do
spędzenia czasu razem. Dzieci, podobnie jak my,
potrzebują ustrukturyzowanego dnia – zaproponuj
im stałe pory posiłków, snu i zabawy. Warto też
zwrócić uwagę na odporność – naturalne 
syropy z cebuli, napary z malin czy ciepłe mleko 
z miodem pomogą dzieciom przetrwać chłodne
miesiące. Pamiętaj, że twój spokój i ciepło są dla
nich najlepszym wsparciem.

Jesienny styl życia – slow life 
i czułość

Jesień to zaproszenie do zwolnienia tempa. Zamiast
gonitwy za sukcesami, wybierz świadome
celebrowanie każdej chwili. 

Praktykuj mindfulness – uważność  
       w codziennych czynnościach, takich jak picie  
       kawy, spacer czy czytanie. 

Odpoczywaj bez poczucia winy – to właśnie
teraz ciało i umysł mogą potrzebować
regeneracji.
 Stwórz przestrzeń na drobne przyjemności:
ciepły prysznic, aromatyczne olejki, ulubiona
muzyka. 
Żyj w zgodzie ze sobą, a poczujesz, że jesień
może być najlepszą porą roku.

Duchowość i horoskop na
jesień

Finanse jesienią – rozsądnie,
ale z radością

Jesień to czas wglądu i oczyszczania. Obserwuj fazy
Księżyca – nów to świetny moment na wyznaczanie
intencji, pełnia zaś sprzyja uwalnianiu tego, co nie
służy. Sprawdź horoskop na jesień – może to czas
zmian w miłości, pracy lub rozwoju duchowym?
Spróbuj prostych rytuałów: kąpiel z solą i lawendą,
medytacja przy świecy, zapisanie swoich marzeń 
i celów na kartce. To pozwoli Ci lepiej wsłuchać się
w swoje potrzeby i podążać za intuicją.

Jesień to dobry moment na rewizję domowego
budżetu. Przeanalizuj wydatki i zaplanuj zakupy tak,
by uniknąć niepotrzebnego stresu przed świętami.
Warto zainwestować w rzeczy trwałe i praktyczne,
które ułatwią codzienność. Nie zapominaj o sobie –
małe przyjemności, jak nowa książka czy piękny
kubek, mogą poprawić nastrój i dodać energii.
Planowanie finansów z głową pozwoli Ci cieszyć się
spokojem i równowagą.
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Hobby na jesień – radość
tworzenia

Jesień to czas, gdy wiele z nas chce odnaleźć nową
pasję lub wrócić do dawnego hobby. Może to być
szydełkowanie, malowanie, pisanie, fotografia lub
gotowanie nowych potraw. Działanie twórcze
uspokaja, pomaga odnaleźć siebie i buduje
pewność siebie. Nie musisz być mistrzynią – liczy się
radość tworzenia. Spróbuj czegoś nowego lub
dołącz do lokalnej grupy rękodzielniczek. Twój czas 
i energia będą Twoim najlepszym kapitałem.

Jesienna moda i stylizacje 
– komfort z klasą

Jesienią w garderobie królują warstwy i ciepłe
materiały. Postaw na klasyczne swetry, miękkie
szale, wełniane płaszcze i wygodne botki. Kolory
inspirowane naturą – odcienie brązu, bordo,
musztardy czy butelkowej zieleni – podkreślą Twój
kobiecy styl. Modne jest też łączenie faktur –
aksamit, dzianina, skóra naturalna. Pamiętaj, że
moda to zabawa i sposób wyrażania siebie –
wybieraj to, w czym czujesz się dobrze oraz
komfortowo.
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Jesień to doskonały czas na krótkie wypady –
weekend w górach, spacer po lesie czy nocleg 
w uroczym domku na wsi mogą być prawdziwą
odskocznią od codzienności. W Polsce mamy wiele
miejsc, gdzie natura maluje najpiękniejsze pejzaże.

Z kolei, jeśli planujesz wyjazd za granicę, rozważ
mniej popularne miasta, które jesienią zyskują
niepowtarzalny klimat – Praga, Budapeszt, Lwów.
Pamiętaj o ciepłym ubraniu, termosie z herbatą 
i dobrym humorze!

Podróże jesienią 
– mikroprzygody i klimatyczne
miejsca

Jesienne prezenty – małe
radości

Jesień sprzyja obdarowywaniu – nie tylko przy okazji
świąt, ale i bez powodu. Wybierz prezenty, które
przyniosą ciepło i radość: naturalne kosmetyki,
ręcznie robione biżuterie, zestawy do aromaterapii,
książki lub herbaty. Możesz też samodzielnie
przygotować drobne upominki – np. własnoręcznie
wykonane świece lub ozdoby z suszonych kwiatów.
Takie prezenty mają nie tylko wartość materialną,
ale też duszę i serce.

Jesienne przepisy –
rozgrzewająca kuchnia

Jesień to sezon na zupy kremy, pieczone
warzywa, aromatyczne ciasta i napary. 

Przygotuj klasyczną zupę dyniową z dodatkiem
imbiru i mleka kokosowego lub rozgrzewający
gulasz z kaszą i warzywami korzeniowymi.
Zainspiruj się sezonowymi owocami – jabłka,
gruszki, śliwki. Piecz je z cynamonem lub dodaj
do sałatek. 

Wypróbuj przepisy na zdrowe ciasteczka
owsiane z orzechami lub dyniowe muffiny.
Jedzenie jesienią ma być nie tylko smaczne, ale 

       i kojące.

Jesienna psychologia – balans
emocji

Zmieniające się światło i temperatura często
wpływają na nasze samopoczucie – odczuwamy
spadek energii, a czasem nawet lekką melancholię.
Ważne, by zaakceptować te emocje i nie walczyć 
z nimi. 

Zadbaj o regularną dawkę ruchu na świeżym
powietrzu, która podnosi poziom serotoniny. Zwróć
uwagę na sen – staraj się kłaść i wstawać o stałych
porach. Nie bój się szukać wsparcia – rozmowa 
z przyjaciółką lub psychologiem może przynieść
ulgę i nowe spojrzenie.

Jesienne rękodzieło – stwórz
coś własnymi rękami

Rozwój osobisty i duchowy 
– wewnętrzna podróż

Jesień zachęca do kreatywności. Własnoręczne
wykonanie dekoracji – wianków z liści, świec
sojowych, kart na listopadowe święta – to
doskonały sposób na relaks i wyciszenie. 

Rękodzieło daje poczucie satysfakcji i przypomina 
o wartości tworzenia. Możesz też zaprosić
przyjaciółki na wspólne warsztaty – w grupie
energia jest jeszcze mocniejsza!

Jesień sprzyja introspekcji. To czas, by zwolnić 
i spojrzeć w głąb siebie. Może warto zapisać się na
kurs rozwoju osobistego, zacząć prowadzić
dziennik intencji lub codziennie praktykować krótką
medytację? 

Pamiętaj, że rozwój nie musi być gwałtowny – ważna
jest systematyczność i łagodność wobec siebie.
Jesień pomaga nauczyć się odpuszczać.



Choć dni są krótsze i chłodniejsze, ruch jest nadal
niezbędny. Zamiast forsować się na siłowni, wybierz
spokojniejsze formy aktywności – joga, pilates,
spacer z psem lub marsz Nordic Walking. Regularny
ruch poprawia nastrój, wspiera odporność oraz
pomaga lepiej spać. Spróbuj też treningów
oddechowych, które wyciszają i pomagają radzić
sobie ze stresem.

Jesienny sport – aktywność,
która daje energię

Jesienna uroda i kosmetyki 
– pielęgnacja, która otula

Zimą i jesienią nasza skóra wymaga więcej troski.
Wprowadź do pielęgnacji kremy bogate w składniki
nawilżające, takie jak kwas hialuronowy czy
ceramidy. Olejki do twarzy i ciała – zwłaszcza 
z dzikiej róży czy arganu – doskonale odżywiają 
i regenerują. Pamiętaj też o ochronie ust i dłoni – to
miejsca najbardziej narażone na działanie chłodu.
Postaw na delikatne peelingi, maseczki i rytuały spa
w domowym zaciszu.

Jesienne wnętrza – klimat,
który koi

Małe zmiany potrafią zdziałać cuda. Zmień
poszewki na poduszki na te z miękkiego aksamitu,
dodaj pledy i świece. Oświetlenie ma znaczenie –
lampki LED, ciepłe żarówki czy świeczki tworzą
magiczny klimat. Postaw na naturalne dodatki –
drewniane tacki, ceramiczne naczynia, suszone
kwiaty. Twój dom stanie się schronieniem i źródłem
inspiracji na co dzień.

Jesienne związki – więcej
bliskości, mniej rozproszenia

Jesienne zakupy – z głową 
i intuicją

Jesień sprzyja intymności. Zamiast wieczorów
pełnych ekranów i zgiełku, postaw na rozmowę przy
herbacie, wspólny spacer czy gotowanie razem.
Zwróć uwagę na swoje potrzeby emocjonalne i daj
przestrzeń partnerowi na jego. Budujcie więź przez
uważność i codzienne gesty – przytulenie, wspólny
śmiech, szczere słowo.

Planowanie zakupów to sposób na uniknięcie
zbędnego stresu i przepłacania. Zrób listę rzeczy,
które naprawdę potrzebujesz i trzymaj się jej.
Wybieraj produkty wysokiej jakości, które posłużą
Ci dłużej – zwłaszcza jeśli chodzi o ubrania oraz
kosmetyki. Zakupy mogą być też formą
przyjemności, jeśli są zgodne z Twoimi wartościami
i potrzebami.

Zdrowie jesienią – odporność,
regeneracja, spokój

Chłodne dni to wyzwanie dla organizmu. Zadbaj 
o różnorodną dietę bogatą w witaminy i minerały,
pij ziołowe herbaty i dbaj o sen.

Zioła takie jak czystek, jeżówka czy lipa wspierają
odporność. Nie zapominaj o relaksie – stres osłabia
organizm. Wypróbuj techniki relaksacyjne,
medytacje lub masaże. Twoje zdrowie to inwestycja
na lata.

Jesień z magią Księżyca 
i znaków zodiaku

Fazy Księżyca od wieków wpływają na cykle natury 
i nasz nastrój. Nów to czas na wyznaczenie nowych
intencji – doskonały moment na rozpoczęcie
wyzwania, nowej diety czy projektu. Pełnie
pomagają oczyścić umysł i emocje. Zodiakalna
jesień to czas, gdy dominują znaki takie jak Waga 
i Skorpion – energia balansu, transformacji i głębi.
Wysłuchaj swojego znaku – Byk zachęca do
uziemienia, Rak do opieki nad sobą, a Waga do
harmonii w relacjach.
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Jesień a kobieca energia –
powrót do cykliczności

Jesienny poradnik: 5 prostych
kroków, by pokochać jesień

Jesień to naturalna metafora fazy lutealnej 
i menstruacyjnej w kobiecym cyklu – czas, gdy
zwalniamy i kierujemy energię do środka. 

To moment refleksji, wyciszenia i dbania o siebie.
Zamiast walczyć z tym rytmem, naucz się go
słuchać. 

Prowadź dziennik nastrojów, praktykuj jogę
hormonalną i zadbaj o sen. Pozwól sobie na
odpoczynek, nawet jeśli świat wokół goni.

1.  Wpuść światło do domu i swojego życia –
otwieraj okna, zapalaj świece, spędzaj czas na
zewnątrz.

2.  Zaproś rytuał uważności – zaparz ulubioną
herbatę, zapal kadzidło, poświęć chwilę na
oddech.

3.  Ubierz się w komfort i ciepło – wybierz sweter,
który otuli Cię niczym najlepszy przyjaciel.

4.  Znajdź codzienną przyjemność – książka, kąpiel,
muzyka – coś, co pozwoli Ci zwolnić.

5.  Podsumuj dzień wdzięcznością – zapisz trzy
rzeczy, które dziś sprawiły Ci radość.

Jesienny przewodnik dla kobiet – podsumowanie

Jesień to czas, który niesie z sobą zaproszenie do uważności, troski i miłości do siebie. Niech ten sezon
będzie dla Ciebie przestrzenią na zwolnienie, regenerację i odnalezienie swojej wewnętrznej mocy. Poczuj
ciepło miękkiego swetra, zapach świecy, smak ulubionej herbaty i wdzięczność za to, co masz. Jesień
może być Twoim najlepszym czasem – jeśli tylko jej na to pozwolisz.



Horoskop miesięczny na wrzesień
2025 – miłość, praca, zdrowie 
i finanse dla każdego znaku
zodiaku

Wrzesień 2025 zapowiada się pełen zmian, nowych szans oraz
emocjonujących chwil. Jedne znaki zodiaku czeka powrót do
codzienności z nową energią po wakacjach, inne staną przed
ważnymi decyzjami zawodowymi, a jeszcze inne odkryją w sobie
odwagę do miłosnych wyznań. Horoskop na wrzesień 2025
zobacz, co czeka Barana, Byka, Bliźnięta, Raka, Lwa, Pannę, Wagę,
Skorpiona, Strzelca, Koziorożca, Wodnika i Ryb.
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Dom: Nie narzucaj rodzinie swojego tempa i szanuj
ich wybory. Nie forsuj na siłę swoich pomysłów. Aby
ich przekonać, możesz przedstawić konkretne
argumenty, opisujące jakie korzyści płyną 
z proponowanych przez ciebie zmian.

Uczucia: Jeśli jesteś w związku, to spodziewaj się
tego, że wrzesień przyniesie okazję do odnowienia
twojej relacji i rozwiązania starych problemów.
Będziesz miał wiele sposobności do rozmowy ze
swoim partnerem i wyjaśnienia sobie nawzajem
wszelkich niejasności. Wolne Barany poznają kogoś
wyjątkowego, kto zafascynuje was swoją
osobowością i zarazi pozytywną energią. Nie uciekaj
więc przed uczuciami, nawiązuj nowe znajomości.

Baran – horoskop na wrzesień 2025

Praca i finanse: Będziesz mógł skorzystać z różnych
możliwości podnoszenia swoich kwalifikacji.
Zaczniesz zdobywać nowe umiejętności. Miesiąc
ten również sprzyja poszukiwaniom nowej pracy,
która będzie lepiej odpowiadać twoim
zainteresowaniom i ambicjom. Nie martw się 
o swoje finanse, będziesz mógł teraz zarobić więcej
lub zaoszczędzić na coś, co chcesz sobie sprawić
już od jakiegoś czasu.

Zdrowie: Nie będziesz narzekał na swoje
samopoczucie. Osoby mające problemy z kolanami,
mogą teraz odczuwać ich zaostrzenie.

Byk – horoskop na wrzesień 2025

Dom: Przed tobą ważne decyzje związane 
z remontem nieruchomości, w której mieszkasz.
Niezależnie od tego, jak duża ma być to zmiana, nie
działaj samodzielnie i uzgadniaj wszystko ze swoim
partnerem. Postaraj się znaleźć wspólny język 
i ustalić priorytety.

Uczucia: Wrzesień to miesiąc, w którym Byki będą
mogły przeżyć niezapomniane chwile w sferze
uczuciowej. Jeśli jesteś singlem, to poznania kogoś,
kto rozpali w tobie iskrę, nie będzie trudne. Nie daj
się jednak zwieść pozorom i nie angażuj się zbyt
szybko. Może się okazać, że ta osoba nie jest taka,
jaką się wydaje.

Praca i finanse: Możesz otrzymać propozycję, która
będzie dla ciebie bardzo korzystna. Natomiast
może wymusić ona na tobie radykalną zmianę
pracodawcy lub wykonywanego zawodu. Twoje
sprawy finansowe będą układały się pomyślnie. Nie
daj się jednak nabrać na nieuczciwe oferty lub
podejrzane inwestycje. Bądź rozsądny i nie ryzykuj
bez potrzeby.

Zdrowie: Jeśli do tej pory miałeś kłopoty
zdrowotne, to teraz pożegnasz je na długo. Twoje
samopoczucie znacznie się poprawi.
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Bliźnięta – horoskop na wrzesień 2025

Dom: Będziecie mieć więcej okazji do spędzenia
czasu z osobami, które są dla was ważne. Postaraj
się także zadzwonić do dawno niewidzianych
przyjaciół. Możesz też zorganizować rodzinne
spotkanie lub weekendowe przyjęcie, które umocni
wasze więzi.

Uczucia: W sferze uczuciowej zachowaj ostrożność
i nie daj się zwieść pozorom, nawiązując nowe
znajomości. Wrzesień nie jest korzystnym
miesiącem na rozwijanie nowych relacji. Natomiast
Bliźnięta szukające niezobowiązującego flirtu czy
też romansu nie będą narzekać na brak chętnych.

Praca i finanse: Będziesz teraz realizować swoje
ambitne projekty zawodowe. Przyjdzie ci to łatwo,
gdy zaczniesz wykorzystywać w pełni swoją wiedzę
i doświadczenie. Możesz też liczyć na wsparcie ze
strony swoich przełożonych i kolegów. Twoje
finanse również będą się dobrze prezentować.
Zamiast trzymać pieniądze w przysłowiowej
skarpecie, poszukaj możliwości zainwestowania
swoich oszczędności w sposób dla ciebie
opłacalny.

Zdrowie: Możesz odczuwać nadmierny stres.
Spróbuj wyciszyć swój układ nerwowy, stosując
suplementy, praktykując medytacje czy relaksujące
spacery.

https://e-wenus.pl/projekty/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet/


Dom: Lwy będą podejmować ważne decyzje
dotyczące miejsca zamieszkania. Możesz stanąć
przed propozycją sprzedaży lub wynajęcia
nieruchomości. Niezależnie od tego, czego będą
dotyczyć zmiany, zanim podejmiesz decyzję, nie
działaj pochopnie i dokładnie przeanalizuj wszystkie
za i przeciw.

Uczucia: Spraw swojemu partnerowi niespodziankę
i zaplanuj krótki wspólny wyjazd. Będzie to
doskonała okazja do odświeżenia tej relacji. Jeśli
jesteś singlem, to możesz spodziewać się
nawiązania nowej znajomości, która zaskoczy cię
swoją intensywnością i głębią do tego stopnia, że
chętnie porzucisz swój niezależny styl życia.

Lew – horoskop na wrzesień 2025

Praca i finanse: Lwy chętnie podejmą ważną
współpracę, zwłaszcza że będziecie teraz mogli
liczyć na wsparcie ze strony swoich
współpracowników i przełożonych. Niewykluczone,
że otrzymasz propozycję awansu lub zmiany
stanowiska. Nie martw się o swój budżet domowy,
będziesz mógł bez problemu realizować swoje
plany zakupowe.

Zdrowie: Będziesz czuł się doskonale pod
względem fizycznym i emocjonalnym. Swoim
optymizmem i pogodą ducha będziesz zarażał ludzi
ze swojego najbliższego otoczenia.

Rak – horoskop na wrzesień 2025

Dom: Raki będą mieć okazję do nawiązania lub
pogłębienia kontaktów z krewnymi, z którymi nie
widzieliście się od dawna. Możesz oczekiwać z ich
strony miłych niespodzianek i prezentów.

Uczucia: Wrzesień może przynieść wam nową
interesującą znajomość. Będzie to ktoś, kto
podziela twoje zainteresowania i pasje. Nie bój się
dać się ponieść uczuciom i zaufać swojemu sercu.
Jeśli jesteś w związku, to druga połowa miesiąca da
ci okazje do tego, aby do twojego związku
wprowadzić więcej romantyzmu.

Praca i finanse: Wrzesień to miesiąc, w którym
ulegnie poprawie twoja sytuacja zawodowa 
i finansowa. Możesz też liczyć na wsparcie ze strony
swoich kolegów i szefa. Dzięki czemu będziesz mógł
realizować swoje pomysły i projekty, które już
niedługo przyniosą ci uznanie i satysfakcję. Będziesz
miał szansę na zdobycie dodatkowych dochodów.

Zdrowie: Twoje samopoczucie może nie być teraz
najlepsze. Nie pozwól, aby dopadła cię chandra.
Ćwicz, spaceruj i zadbaj o swoją dietę.
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Dom: Wrzesień będzie miesiącem, w którym warto
zadbać o harmonię w domu. Nie pozwól, aby
codzienne sprawy zdominowały twoje życie. Znajdź
czas na relaks i odpoczynek, spędź miłe chwile 
z rodziną.

Uczucia: W tym miesiącu możesz spodziewać się
wielu niespodzianek w sferze uczuciowej. Nie bój się
ryzyka i otwórz się na nowe znajomości, gdyż może
pojawić się osoba, która odmieni twoje życie na
lepsze. Jeśli jesteś w związku, to wrzesień będzie dla
ciebie okazją do pogłębienia więzi z partnerem.

Panna – horoskop na wrzesień 2025

Praca i finanse: Panny będą miały okazję wykazać
się swoimi umiejętnościami, dzięki czemu
zdobędziecie uznanie przełożonych. Wasza kariera
nabierze tempa. Możesz podjąć teraz rozmowy 
w sprawie awansu lub zmiany stanowiska pracy na
lepsze. Twoja sytuacja finansowa ulegnie poprawie.
Nie szalej jednak na zakupach, możesz ulec
nieuczciwej promocji lub reklamie.

Zdrowie: Nie martw się o swoje zdrowie, wrzesień
nie przyniesie ci większych problemów.

Dom: Miesiąc przyniesie nowe pomysły. Swoją
kreatywnością zaimponujesz rodzinie. Nic nie stanie
na przeszkodzie, aby te pomysły wdrożyć w życie 
i wspólnie cieszyć się z efektów waszej pracy.

Uczucia: W uczuciach może być różnie. Wagi będą
przeżywały zarówno te dobre chwile przepełnione
miłością, jak i te gorsze, pełne napięć oraz
nieporozumień. Huśtawka ta skończy się dopiero
pod koniec miesiąca. Wtedy zapanuje równowaga
w twojej relacji i będziesz cieszyć się wspólnie
spędzonymi chwilami tylko we dwoje.

Waga – horoskop na wrzesień 2025

Praca i finanse: Realizując plany zawodowe, możesz
napotkać na blokady, które staną na drodze do
sukcesu. Niech cię nie zirytuje to, że popsuje ci się
twój sprzęt komputerowy, drukarka a program
pocztowy odmówi posłuszeństwa. Realizację
ważnych spraw finansowych również odłóż na
później.

Zdrowie: Może być konieczna wizyta u stomatologa.
Uważaj na swoje emocje i nie daj ponieść się
nerwom. Zadbaj o sen i wypoczynek.
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Dom: Wrzesień to miesiąc, w którym nie będziesz
chciał kończyć wakacyjnych przygód. Zorganizuj
więc wyjazd ze swoją rodziną. Nie martw się o to, że
pogoda pokrzyżuje ci plany.

Uczucia: Uważaj na plotki. Mogą one być przyczyną
konfliktów w twoim związku. Zanim wydasz ocenę,
sprawdź źródło i najpierw porozmawiaj 
z partnerem. Nie pozwól, aby pomówienia stały się
przyczyną kłótni między wami. Zaufanie i szczerość
są podstawą udanego związku.

Strzelec – horoskop na wrzesień 2025

Praca i finanse: Z początkiem miesiąca możesz
mieć pod górkę. Czeka na ciebie wiele nowych
zadań i trudnych sytuacji. Nie próbuj wszystkiego
robić sam, postaw na współpracę a wtedy
otrzymasz cenne wsparcie i porady. W sprawach
finansowych odczujesz pozytywną zmianę.
Wykorzystaj ten dobry czas i pozwól sobie na zakup
czegoś, o czym marzysz od dawna.

Zdrowie: Mogą odezwać się jakieś zadawnione
problemy zdrowotne dotyczące układu kostnego.

Skorpion – horoskop na wrzesień 2025

Dom: Wrzesień to miesiąc, w którym Skorpiony
będą próbowały poprawić relacje w swojej rodzinie.
Jeśli od jakiegoś czasu czujesz napięcie i niezgodę
w domu, to nie zwlekaj i wyjaśnij niewygodne
kwestie. Brak działania z twojej strony może jeszcze
bardziej zaostrzyć zaistniałe wcześniej problemy.

Uczucia: Skorpiony szukające życiowego partnera
będą w siódmym niebie. Spełnią się wasze
marzenia o szczerej miłości. W związkach, które
trwają już od jakiegoś czasu, pojawią się nowe
pomysły na przyszłość. Zaczniecie poważnie myśleć
o małżeństwie.

Praca i finanse: Twoja sytuacja zawodowa będzie
stabilna. Nic szczególnego się nie zadzieje, przed
tobą bezstresowy czas pracy. Twój budżet domowy
już od połowy miesiąca może okazać się
nadwyrężony. Mimo to nie szukaj kuszących okazji,
gdyż możesz dać się zwieść fałszywym ofertom 
i narazić siebie na większe straty.

Zdrowie: Możesz odczuwać dolegliwości w obrębie
klatki piersiowej. Zapanuj nad swoją nerwowością,
spróbuj ziół i suplementów wyciszających
nadmierne emocje.
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Koziorożec – horoskop na wrzesień 2025

Dom: Koziorożce będą próbować spojrzeć na
domowe problemy z dystansem. Nie warto
przejmować się drobiazgami. Wpłynie to
pozytywnie na relacje z twoimi bliskimi i stworzy
atmosferę spokoju i harmonii.

Uczucia: Druga połowa września przyniesie
Koziorożcom wiele pozytywnych emocji. Będziesz
miał okazję nawiązać znajomość z kimś, kto ma
takie same zainteresowania jak ty. Swoją nową
miłość spotkasz na kursie, warsztatach czy też
przez internet pisząc na grupach, czy forum. 
W stałych relacjach miesiąc ten może przynieść
problemy. Warto spróbować naprawić swój stary
związek, nawet jeśli wymaga to pracy i poświęcenia.

Praca i finanse: W pracy będziesz wykazywać się
profesjonalizmem i niezależnością. Nie słuchaj opinii
kolegów, tylko podejmuj własne decyzje. To zwróci
uwagę kierownictwa i przyniesie ci uznanie. Masz
szansę zostać liderem. Jeśli po wakacjach twoje
oszczędności znacznie się uszczupliły, to wrzesień
przyniesie pozytywną zmianę, możesz spodziewać
się dodatkowych dochodów.

Zdrowie: Nie będziesz narzekał na swoje
samopoczucie. Wykorzystaj piękną pogodę oraz
spędzaj jak najwięcej czasu na świeżym powietrzu.

Wodnik – horoskop na wrzesień 2025

Dom: Zadbasz o dzieci, wypucujesz dom, usuniesz
wszelkie niedociągnięcia i awarie. Nie zapominaj
jednak o tym, że życie to nie tylko obowiązki, ale
także odpoczynek. Znajdź czas dla siebie i zrób coś,
co sprawia ci przyjemność.

Uczucia: Początek miesiąca może być trudny dla
twojego życia uczuciowego. Może się zdarzyć, że
trudno ci będzie rozwinąć relację, która do tej pory
zapowiadała się pięknie. Zastanów się, czy ta
stagnacja nie jest winą złej komunikacji 
z partnerem. W trzeciej dekadzie nastąpią
pozytywne zmiany, wydarzy się wiele dobrego, 
a twoje marzenia się spełnią.

Praca i finanse: W pracy wiele się będzie działo. We
wrześniu możliwe są wyjazdy służbowe. Możesz
zostać delegowany na szkolenia lub warsztaty
mające na celu podniesienie, lub zmianę twoich
kwalifikacji. Masz teraz dobry czas pod względem
finansów. Nie martw się o zasobność swojego
portfela.

Zdrowie: Możesz odczuwać napięciowe bóle głowy.
Zadbaj o relaks i zdrowy sen.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 3 września 2025

Artykuł przygotowała: Jasnowidz Ajlena

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

Ryby – horoskop na wrzesień 2025

Dom: Odpoczniecie od zgiełku i stresu. Po okresie
pełnym rodzinnych spotkań i wspólnych wyjazdów
nadszedł czas na relaks w gronie najbliższych. Ryby
będą cieszyć się ciepłem i harmonią w swoim
domu.

Uczucia: Romantyczne wspomnienia zdominują
twoje emocje. Będziesz tęsknić za sierpniowymi
wieczorami spędzonymi tylko we dwoje. Za osobą,
która zapadła ci w serce. Nie czekaj zbyt długo,
odważ się i zadzwoń z propozycją spotkania.

Praca i finanse: Pierwsza połowa miesiąca
przyniesie nowe szanse zawodowe. Możesz stanąć
przed koniecznością podjęcia ważnej decyzji, która
będzie dotyczyła twojej kariery. Zastanów się
dobrze i kieruj się tym, co podpowiada ci intuicja. 
W finansach stabilnie, ale pod koniec miesiąca
może pojawić się niespodziewany wydatek. Zanim
wydasz pieniądze, poszukaj innych ofert i tańszych
rozwiązań.

Zdrowie: Uważaj na to, co jesz, zadbaj o swoją dietę.
Możliwe są teraz dolegliwości związane z układem
pokarmowym lub zatrucia pokarmowe.

Horoskop na wrzesień 2025 – podsumowanie

Horoskop na wrzesień 2025 pokazuje, że dla każdego znaku zodiaku ten miesiąc może być wyjątkowy –
jedni skupią się na miłości i budowaniu relacji, inni postawią na rozwój zawodowy i finanse, a jeszcze inni
odkryją w sobie siłę do dbania o zdrowie i równowagę wewnętrzną. Niezależnie od tego, jaki znak zodiaku
reprezentujesz – wrzesień to czas, by zaufać intuicji i czerpać jak najwięcej z codzienności.
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Książki dla kobiet do
przeczytania we wrześniu

Wrzesień to czas zmian – kończy się lato, dni stają się coraz
krótsze, a my powoli przygotowujemy się do jesiennego rytmu
życia. To również doskonały moment, by sięgnąć po książkę,
która otuli nas jak ciepły sweter, wprowadzi w refleksyjny
nastrój lub doda energii na nadchodzące miesiące. Jeśli
zastanawiasz się, co warto przeczytać we wrześniu 2025,
przygotowaliśmy dla Ciebie listę książek, które zachwycą
kobiety i umilą jesienne wieczory.04



Nowości książkowe września –
premiery, które warto mieć na
oku

Wrzesień 2025 zapowiada się wyjątkowo bogato,
jeśli chodzi o kobiece premiery książkowe. Na rynku
pojawiają się tytuły, które poruszają najważniejsze
emocje, opowiadają o sile zmiany, odkrywaniu
siebie i wychodzeniu z cienia przeszłości. Wśród
propozycji znajdziemy zarówno inspirujące
powieści obyczajowe, głębokie książki
psychologiczne, jak i thrillery, które nie pozwolą
zasnąć do późna w nocy. 

To idealny moment, by sięgnąć po coś świeżego
oraz rozpocząć jesień od nowego literackiego
rozdziału. Szczególnie warto zwrócić uwagę na
premiery autorek polskich – coraz częściej piszą
one historie pełne autentyczności i kobiecej siły,
które zostają z czytelniczkami na długo.

"Kobiety niezłomnego ducha. Sandomierskie
wzgórza. Tom 4"

Nowa odsłona popularnej serii "Sandomierskie
wzgórza" Edyty Świętek to historia o odwadze,
nadziei i miłości, która potrafi przetrwać najgorsze
burze. Marcjanna, kobieta z trudną przeszłością,
otwiera serce na nową miłość, która dojrzewa 
w cieniu dramatycznych wydarzeń. Gdy jej syn
zostaje porwany, świat rodziny rozsypuje się niczym
domek z kart. Eustachy, ogarnięty koszmarami
wojennymi, szuka ratunku u lekarza w Krakowie,
odnajdując ukojenie w Alinie — kobiecie, która
przynosi światło do jego wewnętrznego mroku,
nawet jeśli on sam w to nie wierzy. W tle – matka
wielodzietnej rodziny, uwięziona w chłodnym
małżeństwie. Czy zielarce uda się uleczyć nie tylko
ciało, ale i duszę? Ta pełna emocji powieść idealnie
wpisuje się w klimat wrześniowej refleksji i kobiecej
siły.

"Planer Romansiary"

To propozycja dla kobiet, które żyją romansami – 
i to dosłownie. "Planer Romansiary" to coś więcej niż
organizer — to gadżet, który śledzi premiery, relacje
postaci i tropy literackie, pomagając zakochiwać
się na nowo w słowach i emocjach. Zawiera miejsce
na zapiski, listy ulubionych lektur i emocjonalne
refleksje, idealny kompan dla każdej czytelniczki
romansów.

"Podróżniczka"

W „Podróżniczce” Marta Dziok-Kaczyńska, znana
internautom jako Riennahera, zabiera czytelniczki
do Londynu sprzed dwóch wieków. Ta
wielowymiarowa opowieść to zderzenie
intensywnego romansu, intrygi historycznej oraz
subtelnych elementów fantasy. Główna narracja
osnuta jest wokół rodzinnych sekretów, tragicznych
wyborów i miłości, która potrafi przetrwać próbę
czasu.

Autorka kreśli fascynujące portrety – matka Emmy
odchodzi, wybierając przeszłość, by zbudować 
w niej nową rzeczywistość. Czy uda jej się
powstrzymać nieodwracalne wybory, zanim będzie
za późno? To opowieść o tożsamości, moralnych
dylematach i sile więzi rodzinnych z tłem magicznie
nastrojonego XIX-wiecznego Londynu – miasta
pełnego kontrastów, społecznych przepływów 
i romantycznego blasku.

„23 jesienie, zanim cię poznałam. Wracać do
ciebie. Tom 2”

Harriet Gibson przez lata była przekonana, że
miłość to coś, na co trzeba zasłużyć — że jest
nagrodą za bycie „wystarczająco dobrą”. Pragnie
godzić się ze stratą i zawodem poprzez perfekcję,
aż do momentu, gdy nadchodzi szansa, która
zmusza ją do przewartościowania życia. Aby
skorzystać z warunku zawartego w ojcowskim
testamencie, zgadza się na szybką ceremonię ślubu
z nieznajomym w Las Vegas — przynajmniej na
papierze. Małżeństwo ma trwać dwa lata, bez
żadnych kontaktów. Wszystko układa się wedle
planu, dopóki jej „małżonek”, Luke Evans, nie
pojawia się nagle w jej cukierni. Pojawienie się
mężczyzny, który miał być tylko formalnym
pionkiem na papierze, wywołuje chaos w jej
uporządkowanym świecie. Harriet jest rozdarta, bo
choć początkowo go odpycha, zaczyna dostrzegać
w nim coś więcej: humor, czułość, obecność, która
sprawia, że jej świat staje się cieplejszy i bardziej
kolorowy. To powieść dla fanek romansów new
adult, z motywami „friends to lovers” i „forced
proximity”, które budują napięcie i autentyczność
relacji. Alice Kellen, autorka bestsellerów takich jak
„Wszystko, czym nigdy nie byliśmy” i „My na
księżycu”, po raz kolejny pokazuje, że potrafi 
z sercem opowiadać o miłości, zaufaniu oraz
złamanych granicach. Czyta się to z uśmiechem,
choć nie brakuje w tej historii momentów, które
zaskakują głębią emocji. Fani gatunku określają ją
jako naprawdę SPICY.
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„Młode matki. Z dziejów przytułku
położniczego. Tom 4”

Weronika Wierzchowska – chemiczka 
z zamiłowania do pisania, historię przenosi do
świata realiów końca XIX-wiecznej Warszawy,
ukazując powołanie, siłę i solidarność kobiet 
w najtrudniejszych momentach. "Młode matki"
stanowią poruszający portret historii medycyny,
kobiecych więzi i oddania, które podtrzymywały
najuboższe pokolenia. To opowieść o determinacji,
przyjaźni i heroizmie codzienności – idealna na
wrześniowe wieczory, kiedy chcemy poczuć, że
nawet najzimniejszy świat może ogrzać ciepłych
ludzkich gestów.

Książki, które otulą Cię jak
miękki koc – literackie hygge
na wrzesień

Gdy za oknem robi się chłodniej, a wieczory stają
się coraz dłuższe, nasze ciało i umysł domagają się
spokoju, wyciszenia i ciepła. Właśnie wtedy
najchętniej sięgamy po książki, które – niczym
ulubiony koc i herbata z imbirem – dają ukojenie 
i pozwalają odpocząć od codziennego biegu. Takie
powieści nie muszą mieć wartkiej akcji – liczy się
atmosfera, emocje i bohaterowie, z którymi łatwo
się utożsamić. Jesienne hygge to literatura, która
przywraca równowagę, wycisza i przypomina, że 
w prostocie kryje się największa siła. W tej kategorii
znajdziesz opowieści o przyjaźni, rodzinie, ucieczce
na wieś i magicznych codziennych chwilach –
idealnych na wrzesień.

„Tysiąc wspaniałych słońc” – Khaled Hosseini

Poruszająca i piękna historia dwóch afgańskich
kobiet, które łączy przyjaźń silniejsza niż wojna 
i przemoc. Hosseini z niesamowitą czułością oraz
wrażliwością pokazuje kobiecą siłę, opór i miłość.
Czyta się ją jednym tchem, ale zostaje w sercu na
długo.

„Utkane z miłości. 5 opowieści na dobry
wieczór” – zbiór opowiadań

Czułe, kobiece i pełne emocji opowiadania 
o miłości w różnych odcieniach – tej codziennej, tej
nieoczywistej i tej uzdrawiającej. Idealne na
wrześniowe wieczory pod kocem z kubkiem kakao.
Każda historia to porcja spokoju i ukojenia.

„Witaj, piękna” – Ann Napolitano

Literacka opowieść o siostrzanych więziach,
traumie i odradzaniu się nadziei. Czuła, subtelna 
i pełna emocji powieść, która wzrusza i podnosi na
duchu. Napolitano maluje portrety psychologiczne
z wyjątkową precyzją i empatią.

Dla duszy i rozwoju – książki 
o samoświadomości,
kobiecości i sile

Początek jesieni to nie tylko czas zmian w naturze,
ale także w nas samych. Wrzesień to doskonały
moment, by zatrzymać się i spojrzeć w głąb siebie –
co czuję? Czego potrzebuję? Co mogę zmienić?
Książki o rozwoju osobistym, duchowości i kobiecej
mocy to lektury, które pomagają znaleźć
odpowiedzi. Są jak rozmowa z mądrą przyjaciółką,
jak terapia słowem, jak mapa do wewnętrznego
świata. Czytając je, czujemy się mniej samotne 
w swoich zmaganiach, bardziej zrozumiane i pełne
nadziei. To literatura, która inspiruje do działania,
wzmacnia i pozwala dostrzec piękno w tym, kim
jesteśmy. Idealna na wrześniowy restart duszy.

„Biegnąca z wilkami” – Clarissa Pinkola Estés

Kultowa książka o kobiecej duszy, archetypach oraz
dzikiej naturze kobiety. Autorka - psychoanalityczka
i bajarka odkrywa przed czytelniczkami
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zapomniane mity i uczy, jak odzyskać kontakt 
z własną intuicją. To lektura-transformacja –
obowiązkowa na jesień.

„Wielka magia” – Elizabeth Gilbert

Praktyczny i inspirujący poradnik o kreatywności,
odwadze i życiu w zgodzie ze sobą. Gilbert
pokazuje, że każda kobieta może tworzyć – nie tylko
sztukę, ale też swoje życie. Idealna dla wszystkich,
które czują twórczy niepokój i chcą działać.

„Kobieta w deszczu” – Dorota Milli

Współczesna, wzruszająca opowieść o kobiecości,
samotności i przebudzeniu. Główna bohaterka uczy
się na nowo ufać sobie i światu, odnajdując 
w deszczu oczyszczenie i nowy początek. To książka
o sile cichej zmiany.

Wrześniowe powroty do
klasyki – książki, do których
warto wrócić

Są takie książki, do których warto wracać właśnie
jesienią – kiedy świat zwalnia, a my szukamy 
w literaturze nie tylko rozrywki, ale też głębi 
i ponadczasowej mądrości. Klasyczne powieści
potrafią zachwycić na nowo, zyskać nowy sens 
w innym etapie życia, ukoić myśli lub zainspirować
do zmian. 

Wrześniowe wieczory sprzyjają nostalgicznym
powrotom do dobrze znanych historii – tych z
młodości, lektur szkolnych czy książek
„odkładanych na później”. A może czas wreszcie
przeczytać coś, co od dawna było na Twojej liście?
Klasyka literatury kobiecej – od Woolf po Tokarczuk
– oferuje bogactwo tematów i emocji, które nie
starzeją się nigdy.

„Pani Dalloway” – Virginia Woolf

Hipnotyzująca powieść jednego dnia – opowieść 
o kobiecie, która organizując przyjęcie, przeżywa
podróż w głąb siebie. Liryczna, refleksyjna i głęboka
– doskonała na wrześniową melancholię.

„Dom dzienny, dom nocny” – Olga Tokarczuk

Poetycka i metafizyczna opowieść z pogranicza
jawy i snu. Tokarczuk tworzy mikrokosmos emocji,
wspomnień i duchowości, idealnie wpisujący się 
w jesienny nastrój zadumy i powrotów do korzeni.

„Sto lat samotności” – Gabriel García Márquez

Magiczny realizm, który otula, zachwyca oraz
prowokuje do refleksji nad losem, rodziną i historią.
To jedna z tych powieści, do których warto wracać
co kilka lat – szczególnie jesienią.

Jesienne klimaty 
z dreszczykiem – coś dla fanek
mroczniejszych historii

Nie każda kobieta szuka we wrześniowych
wieczorach ukojenia i ciepła – niektóre z nas
kochają ciemniejszą stronę jesieni. Mgła, deszcz 
i chłód za oknem idealnie komponują się 
z książkami, które trzymają w napięciu, wciągają 
w gęstą atmosferę tajemnic i wywołują dreszcze.
Kryminały, thrillery psychologiczne i gotyckie
powieści to lektury, które elektryzują i nie pozwalają
odłożyć książki, dopóki nie poznamy zakończenia.
Wrzesień to czas idealny na zanurzenie się 
w intrygujące fabuły, które poruszają temat
zbrodni, winy, sekretów rodzinnych i zawiłych
relacji. Dla tych, które lubią mocniejsze literackie
emocje – to miesiąc pełen intensywności oraz
zaskoczeń.

„Dziewczyna z pociągu” – Paula Hawkins

Trzymający w napięciu thriller psychologiczny 
z narracją z wielu perspektyw. Historia zaginionej
kobiety i mrocznych tajemnic z przedmieść
Londynu. Czyta się ją jednym tchem – idealna na
deszczowy weekend.

„Zimowy ogród” – Kristin Hannah

Choć tytuł zimowy, klimat tej powieści idealnie
pasuje do jesieni – opowieść o rodzinnych
tajemnicach, traumach i pojednaniu. Ciepło i chłód
splatają się w tej historii jak jesień ze
wspomnieniem lata.
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„Zaginiona dziewczyna” – Gillian Flynn

Mroczna i nieprzewidywalna opowieść 
o małżeństwie, manipulacji i mediach. Flynn 
w mistrzowski sposób pokazuje, jak łatwo zatracić
się w iluzjach – i jak trudno z nich uciec.

Jak wrześniowe czytanie
wpływa na naszą psychikę 
i nastrój?

Wrzesień to miesiąc pełen zmian – kończy się
wakacyjna beztroska, zaczyna powrót do pracy,
szkoły i codziennej rutyny. Dla wielu kobiet jest to
czas, kiedy pojawia się lekkie przygnębienie, spadek
energii czy nawet jesienna chandra. Właśnie wtedy
książki stają się czymś więcej niż tylko rozrywką –
pełnią rolę naturalnej terapii dla naszego umysłu 
i emocji.

Czytanie pomaga się wyciszyć, odciąć od stresu 
i napięć dnia codziennego. Przenosząc się w inne
światy, zyskujemy perspektywę i spokój, które są
nieocenione w obliczu zmian. Książki o kobiecości,
przyjaźni czy sile pomagają budować pewność
siebie i wewnętrzną równowagę.

Rytuał codziennej lektury to także doskonała forma
mindfulness – uczy nas bycia tu i teraz, zwalnia
tempo i pozwala na chwilę uważności. Dobór
książek dostosowanych do naszego nastroju we
wrześniu może dodatkowo wspierać pozytywne
emocje: lekkie powieści na odstresowanie,
kryminały na rozładowanie napięcia czy inspirujące
poradniki na nowy start.

Jak znaleźć czas na czytanie 
w zabieganym wrześniu?

W codziennym biegu, między pracą, obowiązkami
domowymi, dziećmi a telefonami, czas na książkę
wydaje się luksusem. Ale może nie musi tak być?

Oto kilka prostych, sprawdzonych sposobów, jak
wygospodarować choćby kilkanaście minut
dziennie – tylko dla siebie i literatury:

Rano zamiast scrollowania. Zamiast zaczynać
dzień od wiadomości czy mediów
społecznościowych, sięgnij po książkę na 

      10 minut przy kawie.
Zamień jeden odcinek serialu na rozdział książki.
Nawet jeśli czytasz tylko 15 minut dziennie – to
już ponad 7 godzin w miesiącu!
Słuchaj audiobooków. W drodze do pracy, na
spacerze z psem czy podczas gotowania – to
idealny sposób, by „czytać uszami”.
Włącz czytanie do wieczornego rytuału.
Pachnąca herbata, ciepły koc i kilka stron przed
snem mogą działać lepiej niż medytacja.
Zrób z czytania swój codzienny rytuał self-care.
Tak jak pielęgnujesz skórę – pielęgnuj też swój
umysł i emocje.

Książki dla kobiet do
przeczytania we wrześniu —
podsumowanie

Wrzesień to wyjątkowy czas na tworzenie własnych
literackich rytuałów, które pomogą Ci przetrwać
zmiany i wprowadzą harmonię do codzienności.
Niezależnie od tego, czy sięgniesz po nowości,
klasykę, literaturę rozwojową czy mroczne thrillery
– znajdź chwilę dla siebie i pozwól książkom
towarzyszyć Ci tej jesieni. Niech wrzesień będzie
miesiącem, w którym sięgniesz po literaturę nie
tylko po to, by uciec od rzeczywistości, ale by się 
z nią pogodzić, zrozumieć siebie głębiej i zadbać 
o swoje emocje. Książki dają moc, a jesień to
idealny czas, by tę moc przyjąć i uczynić z czytania
swój osobisty kobiecy rytuał.



Samotność kobiet 
w codzienności – cichy temat
współczesności, o którym warto
mówić głośno

Czasem jesteśmy otoczone ludźmi, a jednak czujemy się
niewidzialne. Samotność kobiet to temat, który nie mieści się 
w instagramowej estetyce perfekcyjnego życia. A jednak
dotyczy setek tysięcy z nas. W związkach, w pracy, 
w macierzyństwie, w codzienności. Samotność kobiet to ich
problem, który coraz częściej wychodzi z cienia.05



Samotność kobiet – niewidzialny
problem w świetle dnia

Samotność w różnych etapach
życia kobiety

Samotność to doświadczenie, które może
towarzyszyć kobiecie na każdym etapie jej życia –
choć przybiera różne formy i znaczenia. 

W dzieciństwie może być związana z poczuciem
niezrozumienia, w okresie dorastania – 
z wykluczeniem czy brakiem akceptacji w grupie
rówieśniczej. 

Młoda dorosłość to czas poszukiwań: to wtedy
samotność często pojawia się w kontekście relacji –
gdy brakuje bliskości, stabilności lub prawdziwego
porozumienia. 

W macierzyństwie, paradoksalnie, kobiety często
doświadczają samotności najbardziej – mimo
fizycznej obecności dziecka. Brakuje wtedy rozmów
na głębszym poziomie, zrozumienia, przestrzeni dla
siebie. 

W wieku dojrzałym samotność może przyjść wraz 
z pustym gniazdem, rozwodem, śmiercią bliskiej
osoby lub brakiem poczucia sensu po latach
poświęceń. 

A na etapie starości – bywa szczególnie dotkliwa,
kiedy zmniejsza się grono przyjaciół, dzieci mają
własne życie, a codzienność wypełnia cisza. 

Samotność kobiet to nie zawsze brak ludzi. Często
to brak bycia widzianą, słyszaną i rozumianą.
Kobieta może otaczać się rodziną, koleżankami,
współpracownikami, a jednak czuć się samotna. To
samotność inna niż ta, o której mówi się 
w statystykach. To emocjonalna pustka, która
pojawia się między jednym obowiązkiem a drugim.

Według badań Fundacji Sukces Pisany Szminką
ponad 40% Polek deklaruje, że nie ma z kim
szczerze porozmawiać o swoich emocjach. Choć
jesteśmy bardziej połączone technologicznie niż
kiedykolwiek wcześniej, relacje stają się coraz
bardziej powierzchowne.
Samotność nie pyta o wiek, status, stan cywilny.
Może dopaść każdą z nas – w drodze do pracy, 
w czasie gotowania obiadu, wieczorem w łóżku, gdy
wszystko już ucichnie. I właśnie wtedy boli
najmocniej.

Młoda dorosłość – samotność 
w wielkomiejskim tłumie

Wyprowadzasz się z domu rodzinnego. Wchodzisz
w dorosłość, studiujesz, pracujesz, układasz życie
na własnych warunkach. Z zewnątrz – sukces. 
W środku – cisza. Prawdziwa, głęboka rozmowa
staje się rzadkością. Spotkania to często wymiana
newsów, a nie emocji.

To czas, gdy wiele kobiet odczuwa dezorientację –
przecież miało być tak dobrze. A jednak wieczory 
w pojedynkę, brak bratniej duszy i porównywanie
się do „lepiej zorganizowanych” koleżanek rodzi
poczucie osamotnienia i lęk, że „coś ze mną nie
tak”.

Macierzyństwo – piękny czas,
który potrafi izolować

Narodziny dziecka to wyjątkowy moment, ale też
jedno z największych wyzwań emocjonalnych. Nowa
rola, nowe obowiązki, nowa codzienność. I często –
samotność. Wiele młodych mam przyznaje, że choć
ich dni są wypełnione po brzegi, czują się
niewidzialne. 

Brakuje wsparcia, szczerych rozmów, odwiedzin,
zrozumienia. Trudne emocje – takie jak frustracja,
lęk, przemęczenie – są wypierane przez presję
bycia „idealną matką”. A samotność dojrzewa 
w ciszy.

Samotność w związku – gdy
partner jest, ale Cię nie słyszy

Wiele kobiet mówi: „Nie jestem sama, ale czuję się
samotna”. To doświadczenie częste, a jednak
rzadko wypowiadane na głos. Samotność w związku
może być najtrudniejszą do zniesienia – bo przecież
„powinno być dobrze”.

Związek pozbawiony emocjonalnej bliskości,
rozmów, wsparcia, może być bardziej bolesny niż
życie w pojedynkę. Kobiety tkwią w rutynie, 
w codziennych obowiązkach, w relacji, w której nie
ma już prawdziwego spotkania dwóch osób. 
A samotność staje się codziennym towarzyszem.

Jednak każdy z tych etapów może też przynieść
nową jakość – jeśli samotność potraktujemy nie
tylko jako brak, ale również jako przestrzeń do
rozwoju, autorefleksji i odnalezienia siebie na nowo
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Menopauza i dojrzałość – bycie
"niewidzialną"

Gdy dzieci odchodzą z domu, partnerzy zajmują się
swoimi sprawami, a ciało zaczyna się zmieniać –
wiele kobiet czuje, że przestaje istnieć w oczach
społeczeństwa. „Już nie jestem potrzebna, nie
jestem atrakcyjna, nie jestem ważna” – to myśli,
które pojawiają się u kobiet w wieku dojrzałym.
Dodatkowo, menopauza często łączy się 
z fizycznym i psychicznym dyskomfortem, 
a rozmowy o tym wciąż są społecznym tabu.
Kobieta zostaje sama ze swoimi przeżyciami. 
W milczeniu. W cień schodzi nie tylko jej ciało, ale 
i potrzeba bycia widzianą.

Samotność w pracy i biznesie –
gdy sukces nie leczy pustki

Własna firma. Odpowiedzialność. Decyzje. Termin
za terminem. Duma. I… samotność. Kobiety 
w biznesie często są postrzegane jako silne,
niezależne, samowystarczalne. Nikt nie pyta, czy
potrzebują wsparcia. Brak zaufanych
współpracowniczek, brak szczerych rozmów,
presja, by nie pokazać słabości – to codzienność
wielu kobiet prowadzących biznes. Czasem nawet
we własnym zespole czują się jak outsiderki. 
A samotność liderki, choć elegancka i milcząca,
potrafi być dewastująca.

Społeczne oczekiwania a presja
bycia silną

Kobiety od najmłodszych lat uczone są, by być miłe,
pomocne, wyrozumiałe. 

By dbać o innych. By ogarniać, organizować,
łagodzić konflikty, nie narzekać. I choć
społeczeństwo mówi dziś: „bądź sobą”, to nadal
oczekuje od kobiet perfekcji w każdej roli. 

Kiedy więc pojawia się samotność, smutek,
wypalenie – wiele kobiet woli je ukryć. Bo „co ludzie
powiedzą?”, „przecież mam wszystko, nie
powinnam narzekać”, „inni mają gorzej”. 

A w środku – cichy krzyk, który nie znajduje ujścia.

Samotność w erze social mediów

Media społecznościowe obiecują połączenie, ale
często przynoszą efekt odwrotny. Iluzja bycia
częścią społeczności nie zastępuje prawdziwej
rozmowy, dotyku, spojrzenia. W świecie filtrów,
lajków i relacji coraz trudniej o autentyczność.
 
Kobiety porównują się do nierealistycznych
wizerunków – i czują się gorsze, mniej wartościowe.
Samotność w erze cyfrowej nie ma twarzy. Ale
zostawia głęboki ślad w sercu.
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Czy samotność może być dobra?
– cisza, która leczy

Warto rozróżnić samotność od bycia samej 
z wyboru. Samotność wymuszona – boli. Ale
samotność świadoma – leczy. To przestrzeń, 
w której kobieta może usłyszeć siebie, odpocząć,
odzyskać siły.

Czas z własnymi myślami, spacer w ciszy,
medytacja, sztuka – to wszystko może być formą
uzdrawiającej samotności. Pytanie brzmi: czy to ja
wybieram samotność, czy samotność wybiera
mnie?

Jak budować kobiece relacje po
30-tce?

Nie czekaj, aż ktoś zaprosi – zaproś sama.
Prawdziwe przyjaźnie w dorosłym życiu
wymagają odwagi.
Zapisz się na warsztaty lub spotkania lokalne.
Kobiety o podobnych wartościach znajdziesz
tam, gdzie pojawiasz się jako „Ty”, a nie tylko
mama, żona czy szefowa.
Bądź szczera – powiedz, że chcesz budować
relacje. Inne kobiety też tego potrzebują, ale się
wstydzą.
Załóż własną grupę tematyczną – krąg kobiet,
klub książki, grupa wsparcia.
Daj sobie czas. Relacje nie powstają w jeden
wieczór. Buduj je cegiełka po cegiełce.

Nie jesteś sama – historie kobiet,
które przestały milczeć

„Zawsze myślałam, że jak mam męża i dzieci, to
samotność mnie nie dotyczy. Ale pewnego dnia
zorientowałam się, że nikt tak naprawdę nie wie, co
czuję. Rozmowa z terapeutką otworzyła mi oczy – 
i serce” – Marta, 39 lat.

„Prowadzę biznes, ludzie mnie podziwiają. Ale kiedy
siadam wieczorem sama w kuchni, czuję pustkę.
Dopiero kontakt z innymi przedsiębiorczymi
kobietami uświadomił mi, że nie jestem w tym
sama” – Anka, 45 lat.

Samotność kobiet 
w codzienności – podsumowanie

Nie ma nic wstydliwego w samotności. To emocja
jak każda inna – ważna, potrzebna, prawdziwa. Jeśli
jej doświadczasz, mów. Szukaj. Dziel się. Bo kiedy
odważysz się opowiedzieć swoją historię – dasz
innym kobietom przestrzeń, by zrobiły to samo.

A Ty? Czy też czujesz się czasem samotna – mimo
relacji, pracy, zajętego dnia?

Jak kobiety próbują radzić sobie
z samotnością?

Nie każda kobieta od razu prosi o pomoc – ale
każda próbuje sobie radzić. Często intuicyjnie, po
swojemu. Szukają spokoju w porannej kawie, 
w długim spacerze, w książce czy modlitwie.
Tworzą małe rytuały, które pomagają im przetrwać
dzień. Coraz więcej kobiet sięga po pomoc
specjalistek: psycholożek, terapeutek, mentorek.
Otwierają się na rozwój duchowy, uczą się
wyrażania emocji. Szukają kręgów kobiet, grup
wsparcia, warsztatów. Zaczynają rozumieć, że nie
muszą być silne cały czas. Że można płakać. 
I można mówić głośno: „potrzebuję kogoś”.

Podziel się swoją historią.

Udostępnij artykuł innej
kobiecie, która może

właśnie tego potrzebuje.
Bo razem łatwiej. 

A samotność przestaje
boleć, gdy nie jesteśmy 

z nią same.
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Kobieca Jesień – Twoja
kampania, Twoja historia
Jesień nie jest tylko kolejną porą roku. Dla wielu kobiet to
najbardziej intymny, refleksyjny i transformujący czas w
całym roku. To moment, w którym zwalniamy, spoglądamy do
środka, robimy porządki nie tylko w szafach, ale i w głowie. To
również doskonała okazja, by powiedzieć sobie: „To jest mój
czas. Mój moment. Moja kobieca wersja jesieni”. Kampania
#KobiecaJesień powstała właśnie po to, by oddać głos
kobietom. Stworzyć przestrzeń, w której mogą dzielić się
swoimi historiami, rytuałami, zmianami i inspiracjami. Gdzie
każda z nas może poczuć, że jej codzienność, emocje 
i decyzje mają znaczenie.06
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Czym jest #KobiecaJesień?

#KobiecaJesień to ogólnopolska kampania
skierowana do kobiet, które chcą celebrować jesień
na własnych zasadach – autentycznie, świadomie 
i z czułością. Bez presji. Bez schematów. Bez
porównań. 

Portal dla kobiet e-Wenus.pl chce pokazać, że
kobiece doświadczenie jesieni to nie jeden
uniwersalny obrazek z kubkiem kakao, ale cały
wachlarz emocji, decyzji i małych (czasem wielkich)
przemian. Dla jednej kobiety to czas zaszycia się
pod kocem i regeneracji. Dla innej – rozpoczęcie
nowego projektu, zapisanie się na terapię,
założenie firmy, zakończenie toksycznej relacji,
powrót do dawnych pasji. 

Kampania opiera się na realnych historiach. Każda
kobieta może dołączyć – publikując post, zdjęcie,
tekst czy film z hasztagiem #KobiecaJesień. Możesz
też przesłać swoją opowieść do naszej redakcji.
Wybrane materiały opublikujemy na portalu 
w formie wywiadów i artykułów oraz w social
mediach.

Jesienne rytuały kobiet – od
herbaty po rewolucje

Rytuały to nie tylko powtarzalne czynności – to
symbole troski, intencji i uważności. Kobiece
rytuały jesienne są jak opowieści – niektóre
spokojne i kojące, inne intensywne i przełomowe.

Codzienne rytuały:
Poranne chwile ciszy z ulubioną herbatą
i zapachem świecy.
Wieczorne kąpiele z solą i olejkami eterycznymi.
Pisanie dziennika wdzięczności lub notatek
z intuicyjnych przemyśleń.
Spacer wśród drzew, w ciszy, bez słuchawek,
tylko z myślami.

Transformacyjne rytuały:
Zmiana pracy lub otwarcie własnej działalności.
Rozstanie z tym, co nie służy (ludźmi, nawykami,
przekonaniami).
Powrót do siebie – do pasji, ciała, kreatywności.
Decyzja o terapii, coachingu, grupie rozwojowej.



Społeczność #KobiecaJesień –
razem tworzymy coś ważnego

Jesień to świetny czas na zmiany – nie po to, by coś
udowodnić, ale by poczuć się dobrze we własnej
skórze.

Kobieca jesień w modzie
Szal w ulubionym kolorze może być talizmanem.
Stylizacje warstwowe – wygoda i estetyka
jednocześnie.
Modowy slow life – mniej rzeczy, więcej
komfortu i jakości.

Kobieca jesień w urodzie i pielęgnacji
Postaw na odżywcze, regenerujące rytuały –
maseczki, olejki, serum z witaminą C.
Zmieniaj pielęgnację na bardziej tłustą,
ochronną.
Rytuał szczotkowania ciała, masażu gua sha lub
jogi twarzy – codzienna czułość.

Kobieca jesień w domu i ogrodzie
Ciepłe światło, miękkie tekstylia, jesienne
dekoracje DIY.
Twój ulubiony kącik – z książkami, kocem,
świecami, kadzidłem, dziennikiem.
Przestrzeń, która Cię wspiera – nawet jeśli to
tylko jeden fotel.

Jesienne inspiracje – styl,
uroda, rozwój, dom

Najpiękniejsze historie nie powstają w samotności.
Rodzą się wtedy, gdy są opowiedziane, zauważone,
przyjęte. Dlatego zapraszamy Cię do naszej
społeczności.

Obserwuj nas na Instagramie i Facebooku –
poznasz inne kobiety i ich opowieści.
Regularnie zaglądaj na najlepszy portal dla
kobiet.
Komentuj, udostępniaj, wspieraj – bo kobieca
siła rodzi się w siostrzeństwie.

„Jesień nauczyła mnie, że nie muszę kwitnąć cały
czas. Czasem po prostu mam trwać. I to też jest
piękne”.

Twoja kampania, Twoja
historia – opowiedz siebie tej
jesieni

Nie musisz pisać książki ani tworzyć bloga.
Wystarczy jeden post, jedno zdjęcie, jedno zdanie,
w którym pokażesz, czym dla Ciebie jest kobieca
jesień.

Zainspiruj się pytaniami:
Co odpuszczam tej jesieni, by poczuć więcej
spokoju?
Z jakim uczuciem chcę kończyć każdy dzień?
Czego potrzebuję najbardziej: bliskości, ciszy,
ruchu, kreatywności?

Możesz stworzyć własny mini projekt: dziennik
jesienny, moodboard, fotograficzną dokumentację
codzienności, list do siebie, filmik z Twojego rytuału.
Albo po prostu napisać „Jestem. Dziś. Tu”. 
I to też wystarczy. Każda historia jest ważna. Twoja
również.

Kobieca Jesień a zdrowie 
i dobre samopoczucie

Jesień niesie ze sobą pewien ciężar – dosłowny 
i symboliczny. Pogoda wpływa na nasze ciała,
zmęczenie się kumuluje, a emocje nie mają już
gdzie się schować. Dlatego to idealny moment, by
przypomnieć sobie o ciele i duszy.

Czułe rytuały dla zdrowia i balansu:
Zaparzaj herbaty wspierające układ nerwowy:
melisa, rumianek, dziurawiec.
Jedz sezonowo: dynie, jabłka, orzechy –
wspierają odporność i nastrój.
Wprowadź ruch bez presji: joga przy świecach,
taniec intuicyjny, chodzenie boso po domu.

Holistyczne dbanie o siebie:
Suplementacja witaminy D, adaptogeny na
stres (np. ashwagandha).
Regularne badania – profilaktyka to akt miłości
do siebie.
Wieczorne rytuały wyciszające: kąpiele,
aromaterapia, automasaż twarzy.

„Nie musisz być produktywna. Wystarczy, że jesteś
czuła wobec siebie”.
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Zrób pierwszy krok – jak
dołączyć do kampanii
#KobiecaJesień?

Chcesz wziąć udział? To naprawdę proste.
1. Opublikuj swoją historię, zdjęcie, film lub refleksję
w social mediach.
2. Dodaj hasztag #KobiecaJesień i oznacz nasz
profil.
3. Możesz też wysłać swoją opowieść anonimowo
lub na nasz redakcyjny adres.
Wybrane historie zostaną opublikowane 
w artykułach, a niektóre zamienimy w podcastowe
opowieści. Bo każda z nas ma coś do powiedzenia –
i to jest ważne.

Jesień pisze najpiękniejsze
kobiece historie – pozwól, by
napisała i Twoją

Jesień nie wymaga od Ciebie niczego. Nie musisz
być lepsza, inna, doskonalsza. Wystarczy, że jesteś.
I że dajesz sobie czułość. Kampania #KobiecaJesień
to zaproszenie do siebie. Do swojej prawdy, siły 
i delikatności. Do zatrzymania się i wyszeptania: „To
mój czas”. Niech ta jesień będzie Twoja.
Autentyczna. Prawdziwa. Kobieca.

Kobieca Jesień w kulturze 
i naturze

Jesień od wieków fascynowała poetki, artystki,
filozofki i kobiety blisko związane z rytmem natury.
To pora, która uczy nas odpuszczania,
transformacji i akceptacji cyklu życia – tak jak
drzewa puszczają liście, tak my możemy puszczać
to, co już nie służy.

W mitologiach i wierzeniach różnych kultur jesień
to czas kobiecych archetypów:

Demeter i Persefona – matka i córka,
symbolizujące utratę, żałobę i odrodzenie. Ich
historia przypomina, że każde zejście w głąb
siebie niesie nowy początek.
Słowiańska Mokosz – opiekunka plonów i kobiet,
czczona jesienią jako ta, która daje ukojenie 

       i płodność wewnętrzną.
Celtowie celebrowali Samhain (późniejsze
Halloween), wierząc, że zasłony między światami
się zacierają – również tymi wewnętrznymi.

Jesień to również czas mądrości – w tradycyjnych
kulturach starsze kobiety, strażniczki wiedzy 
i intuicji, zyskiwały wtedy szczególną rolę. To pora,
która przypomina nam, że nie musimy ciągle
kwitnąć, że jest piękno i moc w ciszy, 
w dojrzewaniu, w odpoczynku.

„Jesień to druga wiosna, kiedy każdy liść jest
kwiatem” – Albert Camus.

„Czasem musisz opaść jak liść, żeby wrócić do
korzeni” – z dziennika jesieniary.



Mój ulubiony jesienny rytuał to:

a) Długa kąpiel i pachnące świece.
b) Porządkowanie przestrzeni 
i planowanie.
c) Pisanie dziennika lub czytanie
pokrzepiających książek.
d) Spacer w lesie lub kreatywna praca
ręczna.

Moja największa jesienna siła to:

a) Umiejętność kojenia i wspierania.
b) Odwaga w działaniu i odcinaniu tego,
co niepotrzebne.
c) Intuicja i kontakt ze sobą.
d) Twórczość i połączenie z rytmem
Ziemi.

Gdy myślę o jesieni, czuję przede
wszystkim:

a) Spokój i potrzebę wyciszenia.
b) Potrzebę zmian i działania.
c) Tęsknotę za czymś głębszym.
d) Chęć tworzenia i bycia blisko natury.

W relacjach jesienią najbardziej
potrzebuję:

a) Ciepła i obecności.
b) Nowych impulsów i inspiracji.
c) Głębokich rozmów i bliskości dusz.
d) Spokoju i niezależności.

Moje hasło tej jesieni to:

a) „Jestem tu dla siebie i innych”.
b) „Zmieniam to, co trzeba”.
c) „Czuję i rozumiem”.
d) „Tworzę i jestem wolna”.

JAKĄ KOBIETĄ JESIENI  JESTEŚ?

Q‌u‌i‌z‌
Chcesz lepiej zrozumieć, jak przeżywasz swoją #KobiecąJesień? Zrób krótki

test i sprawdź, jaka energia Ci towarzyszy. Potraktuj to nie jako sztywną
etykietkę, ale inspirację do odkrycia siebie na nowo.

Zadaj sobie 5 pytań:
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Wyniki quizu: jaką Kobietą Jesieni jesteś?

1. Opiekunka Światła – Kobieta Domu i Ciepła

Jesień to dla Ciebie czas czułości i wewnętrznego
ogniska. Tworzysz atmosferę, która koi – pachnące
świeczki, aromatyczna herbata, ciepły koc i miękkie
światło. Twoim darem jest umiejętność dawania
bezpieczeństwa – sobie i innym. 

Masz w sobie coś z domowego anioła – jesteś przy
innych, kiedy trzeba, ale potrafisz też zadbać 
o własne granice. To nie znaczy, że jesteś zawsze
pogodna – czasem również Ty potrzebujesz
wsparcia. Pamiętaj, że Twoja siła nie polega na
dawaniu z pustego kubka, ale na trosce o swoje
źródło światła.

Twój jesienny rytuał: wieczorne zapalanie świec 
       i pisanie dziennika wdzięczności.

Twoje hasło: „Moje światło rozjaśnia i mnie, 
       i innych”.

Uważaj na: zapominanie o sobie, gdy wszyscy
wokół czegoś potrzebują.

2. Wojowniczka Zmiany – Kobieta Przełomu 
i Siły

Ty nie boisz się jesieni. Wręcz przeciwnie –
traktujesz ją jako idealny czas na
przeorganizowanie swojego życia, myśli,
przestrzeni i relacji. Masz w sobie ogromną
determinację i moc działania. Gdy czujesz, że coś Ci
nie służy – potrafisz to odciąć. Gdy czegoś
pragniesz – działasz.

Twoja jesień jest konkretna: porządki, plany,
decyzje. Ale to, co w Tobie najpiękniejsze, to
odwaga w byciu sobą i wprowadzaniu realnych
zmian. Uczysz inne kobiety, że można sięgać po
więcej i odpuszczać bez poczucia winy.

Twój jesienny rytuał: tworzenie mapy celów 
       i wizji, porządkowanie przestrzeni.

Twoje hasło: „Zmieniam to, co trzeba. Bez lęku”.
Uważaj na: zbyt duży perfekcjonizm 

       i ignorowanie potrzeby odpoczynku.

3. Wiedźma Intuicji – Kobieta Głębi i Mądrości

Dla Ciebie jesień to czas zanurzenia w świat
wewnętrzny. Jesteś refleksyjna, duchowa, pełna
wewnętrznych przemyśleń i subtelnych przeczuć.
Zamiast szukać odpowiedzi na zewnątrz,
wsłuchujesz się w siebie, w naturę, w znaki wokół.
Twoją mocą jest intuicja – często wiesz więcej, niż
potrafisz wyrazić słowami.

Twoja jesień jest spokojna, ale intensywna. Lubisz
ciszę, medytacje, głębokie rozmowy. Potrafisz
przechodzić przez emocjonalne ciemności 
z godnością i siłą. Wiele kobiet obok Ciebie czuje
się bezpiecznie – bo wiesz, jak słuchać i nie
oceniasz.

Twój jesienny rytuał: zapisywanie snów, karty
intencji, samotne spacery w naturze.
Twoje hasło: „Czuję, widzę, rozumiem”.
Uważaj na: zbytnie zamykanie się w sobie i lęk
przed działaniem.

4. Kreatorka Przestrzeni – Kobieta Twórcza 
i Wolna

Twoja jesień to eksplozja kreatywności 
i naturalnego rytmu. Uwielbiasz tworzyć –
niekoniecznie zawodowo, ale z potrzeby serca.
Może tworzysz coś z drewna, z papieru, z włóczki, 
z emocji. Może tworzysz z przestrzeni wokół siebie –
zmieniasz, dekorujesz, przestawiasz meble,
układasz liście na parapecie. Ty po prostu musisz
działać – rękami, ciałem, sercem.

Masz w sobie lekkość i połączenie z naturą – jej
cyklami, kolorami, zmianą. Nie boisz się nowych
pomysłów, eksperymentów, porażek. Twoja
wolność i energia twórcza inspiruje innych, nawet
jeśli nie robisz z tego „projektu”. Po prostu jesteś – 
i to wystarcza.

Twój jesienny rytuał: DIY, tworzenie
moodboardu, prowadzenie kreatywnego
dziennika.
Twoje hasło: „Tworzę z radości, nie z przymusu”.
Uważaj na: rozpraszanie się i zostawianie zbyt
wielu niedokończonych pomysłów.

Każda z nas ma w sobie każdy z tych archetypów – ale jesienią jeden może mówić głośniej. Wsłuchaj się 
w siebie i pozwól, by ta kobieta w Tobie prowadziła Cię przez sezon zmian i pięknych odkryć.
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Podziel się swoją opowieścią
z hashtagiem #KobiecaJesień

Napisz list do siebie
Pokaż swój jesienny rytuał
Zainspiruj inne kobiety

Bo jesień po kobiecemu to
nie sezon – to sposób, w jaki
wybierasz siebie.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 6 września 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja
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Kobieca Jesień — Twoja jesień.
Twoja opowieść. Twoja moc

Jesień nie musi oznaczać końca. Może być
początkiem – głębokiej relacji z samą sobą,
celebracji kobiecości, odnalezienia nowych rytmów
i oddechu. W kampanii #KobiecaJesień oddajemy
przestrzeń kobietom takim jak Ty – które czują,
myślą, przeżywają i szukają. Być może Twoja jesień
pachnie cynamonem, szeleści w liściach pod
butami albo milczy w cieple kubka herbaty. Może to
czas zmian, może ukojenia. Może to moment, 
w którym chcesz na nowo nazwać swoje potrzeby 
i pragnienia.

Nie musisz być gotowa. Wystarczy, że jesteś.

Zatrzymaj się, posłuchaj siebie i podziel się swoją
jesienną historią. Opowiedz ją w słowach, w zdjęciu,
w myśli zapisanej na marginesie dnia. Czekamy na
Ciebie – z otwartością, czułością i kobiecą siłą,
która nie potrzebuje udowadniania niczego nikomu.
Dołącz do nas.



Księżyc w Pannie: nowy cykl, 
który przynosi porządek,
oczyszczenie

Czy czujesz, że Twoje życie wymaga teraz porządku oraz
oczyszczenia? A może szukasz sposobu, by zyskać jasność 
i harmonię, które pomogą Ci stawić czoła codziennym
wyzwaniom? Księżyc w Pannie to czas, kiedy energia
perfekcjonizmu, praktyczności i zdrowia wkracza do naszej
codzienności.07
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W czasie Księżyca w Pannie warto zainicjować
rytuały, które pomagają oczyścić przestrzeń, ciało 
i umysł. Oto kilka propozycji:

Kąpiel oczyszczająca z solą morską i ziołami –
doskonała na uwolnienie napięć i toksyn.
Sprzątanie i decluttering – uporządkuj swoją
przestrzeń, pozbądź się zbędnych przedmiotów,
które blokują energię.
Pisanie intencji – spisz na kartce, co chcesz
oczyścić i uporządkować w swoim życiu.
Medytacja na uważność – skoncentruj się na
oddechu i obserwuj swoje myśli bez oceniania.

Stwórz własny rytuał, który połączy te elementy
oraz pomoże Ci wprowadzić nowy, klarowny ład.

Ten cykl księżycowy otwiera drzwi do głębokiej
autorefleksji, oczyszczenia i planowania — zarówno
w sferze emocjonalnej, jak i materialnej. Poznaj
znaczenie Księżyca w Pannie i dowiedz się, jak
wykorzystać tę wyjątkową energię, by
uporządkować swoje życie, wprowadzić zdrowe
nawyki i zadbać o równowagę ducha oraz ciała.

Co oznacza Księżyc w Pannie?

Znak Panny w astrologii kojarzy się z dokładnością,
porządkiem, analitycznym myśleniem i troską 
o zdrowie. Gdy Księżyc wędruje przez ten znak,
przenosi na nasze emocje i zachowania te cechy. To
czas, kiedy naturalnie stajemy się bardziej uważni
na szczegóły, pragniemy uporządkować przestrzeń
wokół siebie i znaleźć praktyczne rozwiązania
problemów. Energia Panny zachęca do refleksji nad
codziennymi nawykami, zdrowiem 
i samodyscypliną. Wpływa na nas tak, że chcemy
„posprzątać” nie tylko dom, ale i emocje, by poczuć
klarowność i spokój.

Kiedy przypada Księżyc 
w Pannie w 2025 roku?

W 2025 roku Księżyc w Pannie pojawi się między
innymi podczas ważnych faz księżycowych 
w okresie września i października:

Nów Księżyca w Pannie – 21 września 2025.
Pełnia Księżyca w Pannie – 7 października 2025.

To momenty, które szczególnie sprzyjają rytuałom
oczyszczającym i planowaniu nowego etapu. Warto
zapisać te daty w kalendarzu i przygotować się na
intensywną energię porządkowania.

Rytuały na Księżyc w Pannie –
oczyszczanie, porządkowanie,
intencje

Księżyc w Pannie a zdrowie,
dieta i ciało

Panna jest znakiem ściśle związanym ze zdrowiem 
i ciałem, dlatego ten czas sprzyja dbaniu o kondycję
fizyczną i nawyki żywieniowe. To idealny moment,
by zacząć detoks, wprowadzić zdrowe produkty do
diety lub zainicjować regularne ćwiczenia.

Propozycja mikstury oczyszczającej: ciepła woda 
z cytryną i miodem na czczo wspomaga trawienie
i oczyszcza organizm. Warto też sięgnąć po herbaty
ziołowe, np. z mięty lub pokrzywy.

https://polecanybiznes.pl/
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Księżyc w Pannie a emocje 
i relacje

Pod wpływem Panny możemy stać się bardziej
krytyczne wobec siebie i innych, co czasem
komplikuje relacje. Ważne jest, by zachować
równowagę między potrzebą porządku 
a akceptacją niedoskonałości. Praktykuj
wyrozumiałość – zarówno dla siebie, jak i bliskich.
Zamiast analizować emocje na zapas, staraj się
komunikować otwarcie i z empatią.

Księżyc w Pannie jako szansa na
reset i porządkowanie życia

Wykorzystaj ten cykl, by zaplanować cele oraz
uporządkować wszystkie sfery życia: pracę, finanse,
dom, zdrowie i relacje. Oto kilka pytań do
autorefleksji:

Co wymaga naprawy lub zmiany?
Jakie nawyki warto wprowadzić lub
wyeliminować?
Co możesz uprościć, by mieć więcej energii?

Stwórz listę małych kroków, które pomogą Ci
wprowadzić zmiany.

Jak każdy znak zodiaku odczuje
Księżyc w Pannie?

Baran: Czas na wprowadzenie zdrowej rutyny 
      w codzienności i organizację przestrzeni.

Byk: Zadbaj o porządek w finansach i domowym
otoczeniu.
Bliźnięta: Skup się na planowaniu oraz
uporządkowaniu myśli.
Rak: Porządkuj emocje i zadbaj o zdrowie
psychiczne.
Lew: Wykorzystaj energię Panny na rozwój
umiejętności i edukację.
Panna: Twoja energia jest teraz na szczycie –
zadbaj o siebie.
Waga: Pracuj nad relacjami i wyrażaniem
potrzeb.
Skorpion: Czas na detoks i wewnętrzne
oczyszczenie.
Strzelec: Planuj cele zawodowe i porządkuj
dokumenty.
Koziorożec: Skup się na zdrowiu i pracy nad
codziennymi nawykami.
Wodnik: Znajdź czas na odpoczynek oraz
regenerację.
Ryby: Porządkuj swoje projekty i kreatywne
pomysły.

Księżycowe inspiracje – cytaty,
afirmacje, zapiski

Afirmacje na czas Księżyca w Pannie:
„Z każdym oddechem wprowadzam porządek
do mojego życia”.
„Akceptuję swoje niedoskonałości i rozwijam siłę
wewnętrzną”.
„Dbam o siebie z miłością i troską”.

Spróbuj prowadzić dziennik, zapisuj w nim
codziennie przemyślenia i postępy.

Księżyc w Pannie a cykl
menstruacyjny i kobiecość

Księżyc od wieków jest symbolem kobiecości,
rytmu natury i cyklu życia. Jego fazy często są
powiązane z cyklem menstruacyjnym, a wiele
kobiet świadomie lub podświadomie synchronizuje
swoje samopoczucie i działania z rytmem Księżyca.
Gdy Księżyc przebywa w znaku Panny, energia ta
sprzyja zwróceniu uwagi na własne ciało, słuchaniu
jego potrzeb i wprowadzaniu zdrowych nawyków.
W tym czasie możesz odczuć naturalną chęć
zwolnienia tempa i dokładniejszego dbania o siebie.



To doskonały moment na praktyki uważności –
medytacje, delikatne ćwiczenia rozciągające, 
a także świadome wsłuchiwanie się w sygnały,
które wysyła organizm. Dla wielu kobiet energia
Panny pozwala na bardziej harmonijne przeżywanie
faz cyklu menstruacyjnego, zwłaszcza tych
związanych z oczyszczaniem i regeneracją.
Ponadto, Księżyc w Pannie zachęca do
porządkowania nie tylko fizycznego ciała, ale też
emocji i przestrzeni wokół nas, co wpływa na lepsze
samopoczucie i równowagę hormonalną. Warto
wykorzystać ten czas na naturalne rytuały
pielęgnacyjne i regenerujące – kąpiele z ziołami,
aromaterapię czy delikatne masaże.

Księżycowa kreatywność –
sztuka, pisanie, planowanie

Choć Panna kojarzy się głównie z porządkiem 
i perfekcjonizmem, jej energia jest również
doskonałym paliwem dla kreatywności, szczególnie
tej ustrukturyzowanej i przemyślanej. Księżyc 
w Pannie sprzyja podejmowaniu projektów, które
wymagają uwagi na szczegóły, precyzji oraz
systematyczności. To świetny moment, by
rozpocząć prowadzenie bullet journala – czyli
kreatywnego, ale funkcjonalnego dziennika, który
łączy planowanie z artystycznym wyrazem. Możesz
zacząć pisać listy celów, planować projekty lub
prowadzić zapiski dotyczące rozwoju osobistego.
Energia Panny pomoże Ci nadać formę Twoim
pomysłom, dzięki czemu łatwiej przejdziesz do
działania. Warto również wykorzystać ten czas na
rozwijanie technicznych umiejętności
artystycznych, takich jak kaligrafia, szydełkowanie,
a nawet pisanie precyzyjnych instrukcji czy
poradników. Księżyc w Pannie sprzyja tworzeniu
dzieł, które niosą praktyczną wartość i porządek.

Astrologiczna analiza – co
jeszcze dzieje się na niebie?

Księżyc w Pannie nie działa w izolacji – jego wpływ
jest wzmacniany lub łagodzony przez aspekty
innych planet. W czasie tego cyklu szczególną
uwagę warto zwrócić na Merkurego, który jest
naturalnym władcą znaku Panny. Jego koniunkcje
lub kwadratury mogą wpływać na sposób
komunikacji, myślenia i podejmowania decyzji. Na
przykład, Merkury w korzystnym aspekcie do
Saturna podkreśla zdolności analityczne 
i dyscyplinę, co świetnie współgra z energią Panny,
sprzyjając planowaniu i porządkowi. Z kolei
trudniejsze aspekty mogą wskazywać na ryzyko
nadmiernego zamartwiania się lub utrudnień 
w komunikacji, co wymaga większej uważności.
Śledzenie takich aspektów pozwala lepiej
zrozumieć, jakie wyzwania i szanse niesie ze sobą
dany cykl księżycowy. To także doskonały sposób
na głębszą pracę z astrologią i lepsze dostosowanie
swoich działań do energetycznego rytmu kosmosu.
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Karty mocy i przesłanie
duchowe na czas Księżyca 
w Pannie

Współczesna duchowość często korzysta 
z narzędzi takich jak karty tarota, anielskie czy
wyrocznie, które pomagają interpretować energię
danego momentu i otrzymać przesłanie od wyższej
świadomości. W czasie Księżyca w Pannie można
sięgnąć po karty, by odkryć, jakie tematy wymagają
naszej uwagi i jakie wsparcie jest dostępne.

Przesłanie na ten czas może brzmieć na przykład:
„Uważnie obserwuj detale, ale nie zapominaj 
o łagodności wobec siebie” albo „Porządek w życiu
zewnętrznym przyniesie spokój w Twoim wnętrzu”.
Takie wskazówki pomagają skupić się na
najważniejszych aspektach pracy z energią Panny 
i uczą równowagi między dyscypliną 
a wyrozumiałością.

Księżyc w Pannie —
podsumowanie

Księżyc w Pannie to wyjątkowy czas na
wprowadzenie ładu, zarówno w sferze materialnej,
jak i duchowej. Wykorzystaj tę energię, by oczyścić
przestrzeń, zadbać o zdrowie i znaleźć równowagę
w emocjach. Stwórz rytuały, które pomogą Ci
utrzymać porządek i jasność na co dzień.
Podziel się w komentarzu, jakie rytuały praktykujesz
podczas Księżyca w Pannie i jak wpływa on na
Twoje życie. Udostępnij artykuł, jeśli chcesz, aby
więcej kobiet odkryło moc tej fazy Księżyca!

Regularne korzystanie z kart mocy podczas
księżycowych cykli może wzmocnić Twoją intuicję 
i ułatwić podejmowanie decyzji zgodnych z własną
ścieżką rozwoju.



Opowiadam tę historię z nadzieją, że może ona pomóc innym
kobietom – zwłaszcza tym, które planują samotne podróże lub
po prostu marzą o idealnym wypoczynku.
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List do redakcji: Moje wymarzone
wakacje zamieniły się w koszmar. 



Droga Redakcjo,

piszę do Was z sercem pełnym emocji i refleksji.
Chcę podzielić się historią, która jeszcze do
niedawna wydawała mi się nierealna, ale stała się
moją rzeczywistością – moimi wymarzonymi
wakacjami, które nagle zamieniły się w prawdziwy
koszmar. Opowiadam tę historię z nadzieją, że może
ona pomóc innym kobietom – zwłaszcza tym, które
planują samotne podróże lub po prostu marzą 
o idealnym wypoczynku.

Spełnienie marzeń, które miało
trwać wiecznie…

Od dawna wyobrażałam sobie ten wyjazd jako
magiczne oderwanie od codzienności – miejsce,
gdzie stres i obowiązki przestaną istnieć, a ja
zatopię się w błogim spokoju. Egzotyczna wyspa,
słońce muskające skórę, miękki piasek pod stopami
i szum oceanu – wszystko, co kocham, i o czym
marzyłam. Rezerwacja hotelu, plan zwiedzania 
i każdy szczegół dopięte były na ostatni guzik. 
W sercu czułam radość i ekscytację, gotowa na
prawdziwą przygodę.

Pierwsze dni na miejscu były dokładnie takie, jak
sobie wyobrażałam. Wschody słońca malowały
niebo w odcieniach różu i złota, a ja z każdą chwilą
czułam, jak napięcie z tygodni pracy znika gdzieś
daleko. Poznałam przemiłych ludzi, zasmakowałam
lokalnych potraw i pozwoliłam sobie na prawdziwy
reset.

Pierwsze sygnały, których nie
chciałam widzieć

myślałam. Pogoda, choć generalnie słoneczna, nie
była tak idealna, jak przewidywałam – pojawiały się
deszczowe chmury i silny wiatr. Mimo tych
sygnałów, nie chciałam ich zauważać. Powtarzałam
sobie, że to drobnostki, które szybko miną. Po co
psuć sobie humor na samym początku?

Gdy bajka zamieniła się 
w koszmar

Niestety, najgorsze dopiero miało nadejść. 
W połowie pobytu złapała mnie silna infekcja
żołądkowa, która natychmiast odebrała mi siły.
Nagle cały świat zaczął się kręcić wokół bólu 
i osłabienia. Do tego doszła kradzież mojego
portfela – wraz z dokumentami, kartami i gotówką.
Sama, bez znajomości języka, w obcym kraju,
czułam się przerażona i zagubiona. Kontakt 
z lokalną służbą zdrowia był utrudniony przez
barierę językową, a miejsce, które miało być moim
azylem, stało się źródłem frustracji – hotel zwlekał 
z pomocą, a ja nie mogłam liczyć na wsparcie
bliskich. Dni mijały, a ja czułam się coraz bardziej
samotna i bezradna.

Jednak już wtedy zaczęły się pojawiać drobne, ale
niepokojące znaki. Transfer z lotniska dotarł 
z dużym opóźnieniem, przez co zmieniły się plany
na pierwszy wieczór. W hotelu doszło do pomyłki 
z moją rezerwacją – musiałam czekać dłużej, niż 

Walka o spokój i odzyskanie
kontroli

Przez chwilę miałam ochotę się poddać, wrócić do
domu i zamknąć ten rozdział na zawsze. Ale wtedy,
zupełnie niespodziewanie, pojawiła się pomoc – 
w osobie innej turystki, która znała miejscowy język 
i wskazała mi odpowiednie placówki medyczne.
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Lokalni mieszkańcy, których spotkałam na ulicy,
okazali się niezwykle serdeczni i chętni do pomocy,
choć nie byli moimi znajomymi. To ich wsparcie
dodało mi sił, by przetrwać ten trudny czas.
Nauczyłam się wtedy, że nawet w najgorszych
sytuacjach nie jesteśmy same. Że trzeba otworzyć
się na ludzi, prosić o pomoc i nie bać się pokazać
słabości.

Lekcje na przyszłość – co warto
zabrać na kolejne wakacje?

Po powrocie do domu długo myślałam o tym
doświadczeniu i wiem, że nie zmarnowałam tych
trudnych chwil, bo wyciągnęłam z nich cenne
wnioski. Dlatego chcę podzielić się z Wami i innymi
kobietami kilkoma radami, które mogą uchronić
przed podobnym wakacyjnym koszmarem:

Zrób kopie wszystkich dokumentów –
przechowuj je w telefonie, na mailu, a nawet
wydrukuj i schowaj w osobnym miejscu.
Nigdy nie lekceważ drobnych sygnałów
ostrzegawczych – są jak ciche alarmy, które
mogą uratować wiele stresu i problemów.
Zawsze wykup ubezpieczenie podróżne – to
inwestycja, która w kryzysie może uratować
portfel i zdrowie.
Przed wyjazdem dokładnie sprawdź opinie 

      o hotelach, usługach i miejscu docelowym – 
      warto poświęcić czas na research, by uniknąć 
      niespodzianek.

Miej przy sobie listę kontaktów do ambasady,
lokalnych służb ratunkowych i zaufanych osób –
w sytuacjach awaryjnych to bezcenne.
Zachowaj spokój i otwartość na pomoc – nawet
jeśli jesteś daleko od domu, nie jesteś sama.
Ludzie często chętnie pomagają, wystarczy
poprosić.
Planuj z zapasem czasowym i bądź elastyczna –
czasem warto zmienić plany i spojrzeć na
sytuację z innej perspektywy.

Moje wakacje nie były idealne –
ale dzięki nim jestem silniejsza

Choć tamte wakacje nie spełniły moich oczekiwań,
wróciłam z nich bogatsza o doświadczenia i nową
perspektywę. Dziś wiem, że życie to nie tylko zdjęcia
idealnych chwil na Instagramie, ale także wyzwania,
które pomagają nam się rozwijać i odkrywać swoją
siłę. Chciałabym, aby każda z nas pamiętała, że
podróże, nawet te trudne, uczą pokory i otwartości.
I że nie ma nic złego w tym, by poprosić o pomoc 
i dać sobie prawo do bycia słabszą.

Zaproszenie do rozmowy

Jeśli któraś z Was przeżyła podobne wakacyjne
historie – zachęcam do podzielenia się nimi na
kobiecym portalu e-Wenus.pl. Wspólne dzielenie się
doświadczeniami sprawia, że czujemy się silniejsze 
i bardziej przygotowane na przyszłość.

Z kobiecą siłą, wdzięcznością i nadzieją.

Marta‌



Kalendarz księżycowy na jesień
2025
Jesień to czas przemian, ciepłych barw i spadających liści –
pora, kiedy natura zaprasza nas do zwolnienia i wsłuchania się 
w siebie. Nic więc dziwnego, że właśnie jesienią wiele kobiet
sięga po kalendarz księżycowy, by żyć w rytmie natury i czerpać
energię z jej mocy. Jeśli chcesz poznać, jak korzystać 
z kalendarza księżycowego na jesień 2025, jakie rytuały warto
wykonać oraz jak odczytywać astrologiczne wskazówki – ten
przewodnik jest dla Ciebie.
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Co to jest kalendarz
księżycowy i jak z niego
korzystać jesienią?

Kalendarz księżycowy różni się od klasycznego, bo
zamiast opierać się na ruchu Słońca, bazuje na
fazach Księżyca – nowiu, pełni, pierwszej i ostatniej
kwadrze. 

W duchowości i astrologii to właśnie Księżyc
symbolizuje emocje, podświadomość i cykle życia.
Jesień to czas, kiedy energia Księżyca pomaga nam
zamknąć stare sprawy i przygotować się na nowe
początki, co czyni ją idealnym okresem do
świadomego życia zgodnego z rytmem natury.

Kluczowe fazy Księżyca
jesienią 2025

Poznaj najważniejsze daty i ich znaczenie:

Nowie Księżyca (idealny moment na nowe plany    
i intencje):

1 października, 
30 października, 
30 listopada

Pełnie Księżyca (czas kulminacji, oczyszczenia         
i zakończeń):

17 września, 
17 października, 
15 listopada

Pierwsza i ostatnia kwadra – fazy przejściowe
sprzyjające refleksji i zmianom. Każda z nich niesie
ze sobą inną energię, którą możesz wykorzystać 
w codziennym życiu i rytuałach.

Rytuały księżycowe na jesień 
– jak je praktykować?

Podczas nowiu:
Spisz swoje intencje i cele na najbliższy miesiąc.
Medytuj i wizualizuj to, co chcesz przyciągnąć.
Przygotuj rytuał z naturalnymi składnikami:
dynia, liście, świeca.

Czego uczą nas jesienne fazy
Księżyca? – duchowość 
i rozwój osobisty

Księżyc uczy nas, że każdy cykl ma swój początek 
i koniec. To zaproszenie do introspekcji oraz
świadomego balansowania między działaniem 
a odpoczynkiem. 

W tym czasie warto zwrócić uwagę na swoje
emocje i pozwolić sobie na łagodność. Każda faza
Księżyca – od nowiu po pełnię – niesie inny przekaz 
i energię, które możemy świadomie wykorzystać do
pracy nad sobą. Nów sprzyja zasiewaniu intencji 
i cichym planom, pierwsza kwadra daje impuls do
działania, pełnia oświetla to, co wymaga
uzdrowienia, a ostatnia kwadra pomaga puścić to,
co już nam nie służy. 

Jesienią te rytmy stają się szczególnie odczuwalne –
natura zamiera, liście opadają, a my, podświadomie
zanurzeni w tym cyklu, czujemy potrzebę
zatrzymania się i refleksji. To idealny moment, by
wsłuchać się w siebie, prowadzić dziennik emocji,
praktykować wdzięczność, medytować przy świetle
świecy lub tworzyć własne rytuały pożegnania tego,
co już nieaktualne. 

Jesienne fazy Księżyca przypominają, że rozwój nie
zawsze oznacza ruch do przodu – czasem
największy krok to pozwolenie sobie na spokój,
ciszę i regenerację.

Podczas pełni:
Wykonaj kąpiel oczyszczającą z dodatkiem soli 

      i ziół.
Spal listy ze wszystkim, co chcesz zostawić za
sobą.
Praktykuj afirmacje wzmacniające pewność
siebie.

Rytuały te wzmocnią Twoją intuicję i pomogą Ci
lepiej zarządzać energią.



Astrologiczne znaki pełni 
i nowiów – na co uważać, co
wykorzystać?

Fazy Księżyca pojawiają się w różnych znakach
zodiaku, co dodatkowo wzmacnia lub modyfikuje
ich energię. Na przykład:

Pełnia w Baranie sprzyja odwadze, nowym
inicjatywom i szybkiemu działaniu – to dobry
moment na przełamywanie stagnacji, ale warto
uważać na impulsywność i konflikty.
Nów w Wadze zachęca do szukania równowagi
i harmonii w relacjach, mediowania w trudnych
sprawach, ale może też przynieść
niezdecydowanie i zbytnie uzależnienie od opinii
innych.

Każdy znak wnosi inne jakości – ogniste przynoszą
pasję i działanie, ziemskie — stabilność i konkret,
powietrzne — intelektualne inspiracje, a wodne —
głębię emocji i intuicję. Obserwując, w jakim znaku
wypada aktualna pełnia czy nów, możesz lepiej
zaplanować działania – np. rozpocząć coś nowego,
zakończyć toksyczny schemat, popracować nad
relacjami lub skupić się na wewnętrznym
uzdrowieniu.

Dostosuj swoje rytuały, intencje i decyzje do tych
energetycznych wskazówek, by działać nie tylko
skuteczniej, ale też w zgodzie z naturalnym rytmem
wszechświata. To sposób na głębsze połączenie ze
sobą, świadome przeżywanie codzienności 
i wzmacnianie duchowego rozwoju – krok po kroku,
zgodnie z cyklem Księżyca i znaków zodiaku.

Kalendarz księżycowy 
w praktyce – jak planować
życie, pracę i odpoczynek?

Planowanie zgodnie z fazami Księżyca pozwala na
lepsze wykorzystanie naturalnych energii. 

Fazy przyrostu – od nowiu do pełni – to czas na
kreatywność, aktywność, podejmowanie decyzji,
rozpoczynanie nowych projektów i rozwijanie
pomysłów. 

Z kolei fazy ubywania – od pełni do nowiu –
sprzyjają wyciszeniu, porządkom, domknięciom 
i oczyszczaniu, zarówno na poziomie fizycznym, jak 
i emocjonalnym.

Przykładowy tydzień z kalendarzem księżycowym
może wyglądać następująco: 

w pierwszych dniach po nowiu warto skupić się
na planowaniu, pisaniu intencji i organizacji
działań, 
w pierwszej kwadrze – rozpocząć realizację
zadań i działać z rozmachem, w czasie pełni –
celebrować osiągnięcia, prowadzić ważne
rozmowy i szukać klarowności, 
a po pełni – pozwolić sobie na odpoczynek,
refleksję i eliminowanie tego, co zbędne.

Włączenie kalendarza księżycowego do
codziennego życia to nie tylko duchowa praktyka,
ale też praktyczne narzędzie do zarządzania
energią. Możesz planować spotkania, ważne
decyzje, działania twórcze czy prace domowe tak,
by były wspierane przez naturalny rytm. 

Z czasem zaczniesz zauważać, że pewne dni są
lepsze na działanie, inne na odpoczynek – i nie
będzie to przypadek, lecz echo starożytnego
połączenia z Księżycem, które nadal w nas żyje.

Jesienne nowie i pełnie 
a emocje – co mówi o Tobie
Twoja wrażliwość na fazy
Księżyca?

Wiele osób odczuwa zmiany nastroju związane 
z fazami Księżyca – szczególnie jesienią, gdy nasza
intuicja i emocje są bardziej wyostrzone. 

Możesz zauważyć większą wrażliwość podczas
nowiu, kiedy ciało i umysł domagają się spokoju 
i odosobnienia, lub podczas pełni, kiedy emocje są
silne, intensywne, a myśli stają się bardziej
natarczywe. 

To zupełnie naturalne – Księżyc wpływa na wodę 
w naszych ciałach, a co za tym idzie – na nasze
samopoczucie, poziom energii i emocjonalność.

Twoja wrażliwość na te cykle może wiele
powiedzieć o Twojej osobowości i potrzebach. Jeśli
odczuwasz pełnię jako czas napięcia, być może
potrzebujesz więcej uziemienia i rytuałów, które
pomogą Ci zachować równowagę. 

Jeśli nów sprawia, że czujesz się ospała 
i przygnębiona, to sygnał, by dać sobie więcej
czułości i przestrzeni na regenerację.
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Jesień z Księżycem – twój
osobisty czas transformacji

Jesień to idealny czas, by odpuścić, oczyścić się 
i przygotować na nowe. Natura pokazuje nam, że
nie wszystko musi trwać wiecznie – liście opadają,
świat zwalnia, a my również jesteśmy zaproszone
do tego, by zanurzyć się w procesie wewnętrznej
przemiany. 

Kalendarz księżycowy w tym okresie staje się nie
tylko narzędziem do planowania, ale przede
wszystkim przewodnikiem po emocjach, intuicji 
i duchowej głębi.

Podążając za rytmem Księżyca, zaczynamy lepiej
rozumieć swoje nastroje, potrzeby i naturalne cykle
energii. Nowie przypominają, że możemy zaczynać
od nowa – z czystą kartą, bez ciężaru przeszłości.
Pełnie oświetlają nasze sukcesy, ale też cienie, które
warto objąć świadomością i miłością. 

Jesień wzmacnia te przekazy – to czas porządków
nie tylko w domu, ale przede wszystkim w sercu.
Zacznij wsłuchiwać się w rytm Księżyca, obserwuj
swoje emocje, twórz własne rytuały – nawet
najprostsze, jak zapalenie świecy czy zapisanie
intencji w dzienniku. 

Zauważysz, jak stopniowo pojawia się większy
spokój, uważność i poczucie sensu. Jesień 
z Księżycem to czas kobiecej mocy, transformacji 
i powrotu do siebie. 

To nie koniec – to początek czegoś głębokiego 
i prawdziwego.

Męskie spojrzenie na kalendarz
księżycowy

Choć kalendarz księżycowy często kojarzy się 
z kobiecą intuicją, coraz więcej mężczyzn odkrywa
jego wartość. Mężczyźni – od sportowców po
przedsiębiorców – korzystają z rytmu Księżyca,
planując swoje treningi, ważne decyzje czy
momenty regeneracji. 

Jak mówi Jan, trener personalny: "Zauważyłem, że
treningi podczas nowiu są trudniejsze, więc planuję
wtedy bardziej regeneracyjne zajęcia. To naturalne
dostosowanie się do rytmu ciała i ducha."
Takie podejście pokazuje, że kalendarz księżycowy
to narzędzie uniwersalne, wspierające każdego, kto
chce żyć świadomie.

Najczęstsze błędy 
w korzystaniu z kalendarza
księżycowego

Próba na siłę dostosowania wszystkiego do
Księżyca – warto obserwować siebie i nie
narzucać sztywnych reguł.
Oczekiwanie natychmiastowych efektów –
rytmy natury działają powoli i subtelnie.
Brak systematyczności – bez regularności
trudno zauważyć zależności.
Nieumiejętne łączenie z własnym cyklem – każdy
organizm jest inny, dlatego warto prowadzić
dziennik.
Uleganie przesądom – korzystaj z kalendarza
świadomie i z otwartym umysłem.

Unikając tych błędów, zyskasz więcej radości 
i efektów z pracy z Księżycem.



Moda we wrześniu 2025: kobiece
outfity, które podbijają Instagram!
Zainspiruj się trendami
Wrzesień to niezwykły miesiąc – nie tylko z kalendarzowego
punktu widzenia, ale też modowego. To czas, gdy żar letnich dni
powoli gaśnie, a powietrze wypełnia się chłodniejszą, rześką
nutą jesieni. To również moment, w którym każda z nas 
z niecierpliwością wyciąga z szafy nowe ubrania lub planuje
zakupy, by stworzyć stylizacje idealne na nadchodzący sezon.
Instagram, będący dziś modową kuźnią inspiracji, pęka 
w szwach od zdjęć kobiet, które z niezwykłym wyczuciem łączą
trendy i własny styl. Jak wyglądają te outfity, które zdobywają
serca tysięcy? Co warto mieć w swojej szafie we wrześniu 2025?
Zapraszam do przewodnika po modzie na wrzesień!
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Nowy początek w modzie, czyli
czas na odświeżenie garderoby

Z perspektywy mody wrzesień to idealny moment
na przełom. Z jednej strony jeszcze czujemy letni luz
i lekkość, a z drugiej coraz mocniej dają o sobie
znać potrzeby cieplejszych warstw. Właśnie dlatego
wrześniowe stylizacje to fascynujące połączenie
swobody z elegancją i praktyczności. Warto
spojrzeć na ten miesiąc jak na drugi początek roku
modowego – czas planów, eksperymentów 
i budowania garderoby na jesień i zimę. Nie oznacza
to od razu wydawania fortuny, ale przemyślane
zakupy i sprytne miksowanie tego, co już mamy.

Top trendy września 2025 – co
króluje na Instagramie?
Wrzesień 2025 to miesiąc, w którym Instagram tętni
jesiennymi inspiracjami, a użytkowniczki 
i influencerki z całego świata dzielą się swoimi
sezonowymi odkryciami. Wśród najgorętszych
trendów dominują stylizacje w stylu „quiet luxury” –
minimalistyczne outfity w odcieniach karmelu,
kości słoniowej i szarości, zestawione z klasycznymi
dodatkami vintage. Na topie są również jesienne
rytuały self-care: relacje z porannych journalingów,
kąpieli wśród świec i ceremonii picia herbaty
wracają do łask w estetyce slow life. Wśród
trendów beauty królują ujęcia tzw. glazed skin oraz
makijaże inspirowane dyniowym latte – z ciepłymi
brązami i pomarańczowymi akcentami. 

Nie brakuje też treści wokół sezonowej przemiany:
hashtagi #septemberreset i #falltransformation
łączą kobiety poszukujące nowych rytmów, celów 
i inspiracji na nadchodzącą jesień. Instagram we
wrześniu to nie tylko piękne kadry, ale i przestrzeń
kobiecego wsparcia, kreatywności i harmonii 
z naturą.

Paleta barw, która króluje
jesienią

Materiały: wygoda i styl

Wrzesień 2025 to również sezon, który celebruje
tkaniny o ciekawych fakturach:

Welur – powraca w roli eleganckiego elementu
sukienek i marynarek.
Skóra ekologiczna – hitem są kurtki i spódnice,
które dodają charakteru każdej stylizacji.
Bawełna i len – idealne dla miłośniczek
naturalnych materiałów, które oddychają i są
przyjazne dla skóry.
Jeans vintage – z wysokim stanem i nieco
spranym efektem, wciąż na topie.

Ten wrzesień to eksplozja ciepłych barw
inspirowanych naturą. W modzie dominują
odcienie:

Głęboka śliwka – elegancka i tajemnicza, idealna
na wieczorne wyjścia i biurowe outfity.
Cynamon i karmel – miękkie, otulające kolory,
które pięknie współgrają z jeansami i beżami.
Musztardowy i złoty odcień – dodają energii
i świetnie wyglądają w akcesoriach, np.
apaszkach czy torebkach.
Butelkowa zieleń – kojąca i jednocześnie
wyrazista, świetna dla kobiet, które lubią
wyróżniać się subtelnie.

Stylizacje łączące retro 
i minimalizm

Na Instagramie widzimy fascynujące zestawienia: 
z jednej strony modę retro z falbanami, haftami 
i kwiatowymi wzorami, z drugiej – nowoczesny
minimalizm w stonowanych kolorach i prostych
fasonach. To sezon kontrastów, w którym każda
może znaleźć coś dla siebie.

https://www.trustedcosmetics.pl/
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10 niezbędnych elementów
kapsuły:

Jak z nich korzystać?

Te elementy możesz dowolnie miksować, tworząc
różnorodne stylizacje na każdą okazję. Na przykład
biała koszula i plisowana spódnica to idealny zestaw
do biura, a dodanie marynarki i botków doda
elegancji. W weekend załóż jeansy mom fit, koszulę
w kratę i sneakersy, a otrzymasz look wygodny 
i modny.

Stylizacje z sieciówek: na
wrzesień

Wrzesień to także świetna okazja do zakupu
modnych i przystępnych cenowo ubrań 
w popularnych sklepach sieciowych. Oto kilka
propozycji:

Zara: Nowości w postaci sukienek z drobnym
kwiatowym wzorem oraz skórzanych botków,
które szybko stają się bestsellerami.
Oversize’owa marynarka to must-have, którą
łatwo zestawisz z jeansami i t-shirtem.
H&M: Grube swetry w karmelowym kolorze oraz
szerokie spodnie z wysokim stanem – świetne na
chłodne poranki.
Reserved: Plisowana spódnica midi 

       w stonowanych odcieniach i klasyczna biała     
       koszula.

Mohito: Beżowy trencz i torebki crossbody
zyskują uznanie fanek elegancji w przystępnej
cenie.
Mango: Koszula w kratę i jeansy mom fit
uzupełnią każdą kapsułową garderobę.

Nie bój się zestawiać tych ubrań z tym, co już masz
w szafie. Dodatki, takie jak apaszki czy biżuteria,
mogą zupełnie odmienić charakter stylizacji.

Wrześniowa szafa kapsułowa 
– 10 elementów, które
wystarczą na cały miesiąc

Czy marzysz o szafie, która nie wymaga ciągłego
zastanawiania się, co na siebie włożyć, 
a jednocześnie pozwala wyglądać stylowo każdego
dnia? Wrześniowa kapsułowa garderoba to
odpowiedź na te potrzeby!

1. Biała koszula klasyczna – niezastąpiona 
w stylizacjach formalnych i casualowych. Możesz ją
nosić pod swetrem lub marynarką, a także zawiązać
na supeł na spacerze.

2. Beżowy trencz – lekki płaszcz, który ochroni
przed wiatrem, dodając szyku i lekkości.

3. Jeansy mom fit – modne i wygodne, idealne do
niemal każdego looku.

4. Czarne botki na obcasie – dodają elegancji 
i sprawdzą się zarówno w biurze, jak i na spotkaniu 
z przyjaciółmi.

5. Basic sweter w neutralnym kolorze (np. szary,
kremowy) – świetny do warstwowania i na
chłodniejsze dni.

6. Midi plisowana spódnica – kobiecy element,
który ożywia każdy outfit.

7. Torebka crossbody – praktyczna, a zarazem
stylowa, podkreśli look i pomieści najpotrzebniejsze
drobiazgi.

8. Szalik lub apaszka w ciepłym odcieniu – łatwy
sposób na dodanie koloru i przytulności.

9. Oversize’owa marynarka – modna i wygodna,
doskonała na chłodniejsze poranki i wieczory.

10. Koszula w kratę – casualowy hit, który można
nosić na wiele sposobów: jako narzutkę, zawiązaną
w talii lub klasycznie zapiętą.
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Dlaczego warto zrobić
porządki?

Lookbook września: 5 stylizacji
do skopiowania
1. Casual na chłodne poranki: Jeansy mom fit,
kremowy sweter oversize, beżowy trencz, czarne
botki. Do tego delikatny makijaż i naturalnie
rozpuszczone włosy.

2. Elegancja do biura: Plisowana midi spódnica 
w butelkowej zieleni, biała koszula z lekko
podwiniętymi rękawami, oversize marynarka,
klasyczne czółenka i torebka crossbody.

3. Boho weekend: Sukienka w drobne kwiaty,
skórzane botki, szalik w kolorze cynamonu, a do
tego lekka kurtka jeansowa.

4. Sportowa wygoda: Szerokie spodnie z wysokim
stanem, basic t-shirt, koszula w kratę narzucona na
ramiona, białe sneakersy.

5. Francuski szyk: Klasyczny trencz, czarne rurki,
biały t-shirt, apaszka w stylu vintage, okulary
przeciwsłoneczne typu cat-eye.

Co wyrzucić, a co zostawić?
Porządki w szafie na koniec
lata

Wrzesień to idealny moment na gruntowne
porządki w szafie. Decluttering to nie tylko modowy
rytuał, ale też sposób na lepsze samopoczucie 
i większą wygodę podczas codziennych wyborów.

Mniej bałaganu = mniej stresu.
Łatwiej komponować stylizacje, gdy masz mniej
ubrań.
Zyskujesz miejsce na nowe, modne elementy.
Możesz zarobić na niepotrzebnych rzeczach lub
pomóc potrzebującym, oddając ubrania do
organizacji charytatywnych.

Co wyrzucić lub oddać?

Ubrania zniszczone, z trwałymi uszkodzeniami.
Rzeczy, których nie nosiłaś od ponad roku
(chyba że mają dla Ciebie sentymentalną
wartość lub są sezonowe).
Elementy, które nie pasują do Twojego stylu
życia lub figury.

Co zostawić?

Ulubione ubrania, które świetnie się noszą
i pasują do aktualnych trendów.
Ponadczasowe klasyki, które łatwo zestawisz
z nowościami.
Rzeczy, które można odświeżyć lub lekko
przerobić, aby zyskały drugie życie.

Moda we wrześniu 2025 -
podsumowanie

Moda to nie obowiązek, a forma wyrażenia siebie.
Nie bój się eksperymentować, łączyć pozornie
niepasujących do siebie elementów i budować
garderobę, która będzie odzwierciedleniem Twojej
osobowości. 

Wrzesień daje na to mnóstwo okazji – zrób
porządki, uzupełnij szafę o kluczowe elementy 
i… baw się modą każdego dnia!

Praktyczna rada: podziel ubrania na trzy stosy:
Do sprzedaży – ubrania w dobrym stanie, które
możesz wystawić na platformach typu Vinted.
Do oddania – rzeczy, które nie chcesz
zatrzymać, ale są wciąż użyteczne.
Do naprawy lub przeróbek – drobne poprawki
przedłużą życie ulubionym elementom.
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Jak przygotować ogród na jesień?
Praktyczny przewodnik
Jesień to niezwykły moment w kalendarzu ogrodnika. Choć przyroda
zaczyna zwalniać, a rośliny przygotowują się do zimowego snu, dla
ogrodnika nie jest to czas odpoczynku. Wręcz przeciwnie – to
kluczowy okres, w którym decydujemy o przyszłorocznych plonach,
kondycji roślin i porządku w ogrodzie. Przedstawiamy kompleksowy
przewodnik, który przeprowadzi Cię przez wszystkie jesienne prace –
krok po kroku, zgodnie z naturą, ekologicznie i z nutą kreatywności.

11
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Wraz z pierwszymi spadającymi liśćmi ogród
zaczyna wyciszać się i spowalniać swój rytm. Rośliny
przechodzą w stan spoczynku, trawniki wolniej
rosną, a gleba stopniowo się ochładza. Ale to
właśnie teraz ogrodnicy mają szansę zadbać 
o ogród w sposób, który przyniesie korzyści wiosną.
Jesienne porządki nie tylko poprawiają estetykę,
lecz przede wszystkim wspierają zdrowie gleby,
ograniczają rozwój chorób grzybowych 
i szkodników oraz przygotowują rośliny do
przetrwania mroźnych miesięcy.

Jesień w ogrodzie – pora zmian
i przygotowań

Kalendarz prac ogrodowych na
jesień – miesiąc po miesiącu

Nie każda roślina wymaga cięcia jesienią –
niektórym może to nawet zaszkodzić. Do
gatunków, które warto delikatnie przyciąć, należą:

Róże parkowe i rabatowe – usuń cienkie
i złamane pędy.
Byliny – np. jeżówki, rudbekie, liliowce – skróć je,
ale zostaw część, by chroniła korzenie.
Drzewa owocowe – prześwietl korony jabłoni
czy grusz, ale unikaj cięcia czereśni i moreli.

Pamiętaj: nie przycinaj roślin, jeśli spodziewasz się
przymrozków. Cięcie to rana, a w chłodzie trudniej
o regenerację.

Przycinanie i formowanie 
– co, kiedy i jak?

Wrzesień – czas przejścia

Wrzesień to miesiąc przejściowy, w którym lato
jeszcze nie do końca się pożegnało, ale już czuć
chłodne wieczory i poranki. To idealny czas na:

Sadzenie cebul wiosennych – tulipanów,
hiacyntów, krokusów czy narcyzów.
Zbieranie nasion roślin jednorocznych i bylin.
Formowanie żywopłotów i przycinanie krzewów
owocowych.
Przygotowanie gleby pod sadzenie drzew
i krzewów.

Październik – miesiąc porządków

Liście spadają już masowo, a dni są coraz krótsze.
Czas na:

Grabienie i przetwarzanie liści na kompost lub
ściółkę.
Czyszczenie rabat z przekwitłych roślin i resztek
warzyw.
Sadzenie drzew owocowych (jabłonie, grusze,
śliwy) i krzewów (porzeczki, agrest).
Przenoszenie wrażliwych roślin doniczkowych do
cieplejszych pomieszczeń.

Po sezonie intensywnego wzrostu gleba jest często
wyjałowiona. Jesień to czas, by ją „nakarmić”:

Nawozy fosforowo-potasowe – wspierają rozwój
korzeni i odporność.
Kompost – poprawia strukturę gleby, zawiera
mikroelementy.
Obornik – najlepiej przekompostowany,
stosowany na grządki i pod drzewa.

Unikaj azotu – ten pierwiastek stymuluje wzrost,
który nie jest wskazany przed zimą.

Nawożenie jesienne 
– regeneracja gleby i wsparcie
roślin

Listopad – przygotowanie ogrodu do zimy

To miesiąc ostatnich przygotowań. Pamiętaj o:
Kopczykowaniu róż, hortensji i innych
wrażliwych bylin.
Ostatnim koszeniu trawnika – nie za krótko, by
nie przemarzł.
Czyszczeniu i oliwieniu narzędzi.
Zabezpieczeniu systemów nawadniających i rur
przed zamarzaniem.



Jesień to idealny moment na sadzenie:
Cebulek kwiatowych – od tulipanów po czosnek
ozdobny.
Drzew i krzewów liściastych – mają czas na
ukorzenienie przed zimą.
Warzyw ozimych – np. czosnek, cebula dymka,
szpinak zimowy.

Ziemia jest jeszcze ciepła i wilgotna, co sprzyja
rozwojowi systemu korzeniowego. Wiosną rośliny
wystartują z dużą przewagą!

Rośliny, które warto sadzić
jesienią?

Nie traktuj liści jak odpadu! Oto co możesz z nimi
zrobić:

Użyć jako ściółki pod krzewy i drzewa.
Wrzucić do kompostownika – po zimie
powstanie tzw. ziemia liściowa.
Zostawić część w zakątkach ogrodu – to
schronienie dla jeży, owadów i dżdżownic.

Czas też na opróżnienie doniczek, usunięcie
jednorocznych roślin i przekopanie warzywnika 
z dodatkiem kompostu.

Jesienne porządki w ogrodzie –
nie tylko grabienie liści

Jak zabezpieczyć rośliny przed
mrozem?

Rośliny balkonowe i doniczkowe przenieś do
chłodnych, ale jasnych pomieszczeń.
Róże pienne i hortensje ogrodowe zabezpiecz
agrowłókniną lub słomą.
Byliny możesz obsypać kompostem lub liśćmi.
Donice ceramiczne opróżnij z ziemi, aby nie
popękały podczas mrozów.

Ziemię wokół delikatnych krzewów warto
ściółkować korą, trocinami, zrębkami lub liśćmi.

Zadbaj o to, by Twój ogród był przyjazny nie tylko
dla Ciebie, ale też dla natury:

Kompostuj resztki roślinne i liście.
Stosuj naturalne opryski – np. z czosnku, skrzypu
lub pokrzywy.
Nie przekopuj gleby zbyt głęboko – to niszczy
życie biologiczne.

Pozostaw część roślin (np. nasienniki jeżówek czy
rudbekii) – będą nie tylko dekoracyjne, ale też staną
się zimowym bufetem dla ptaków.

Ekologiczne przygotowanie
ogrodu na jesień
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Zostaw stos liści lub chrustu – jeże i żaby znajdą
tam zimowe schronienie.
Zawieś hotel dla owadów – z bambusa, trzciny
lub drewna.
Zamontuj budki dla ptaków i karmniki.
Nie pal resztek roślinnych – mogą w nich
zimować owady i mikroorganizmy.

Zadbany ogród to nie tylko przestrzeń zielona – to
również dom dla wielu pożytecznych gatunków.

Jak zadbać o faunę ogrodową?

Wpływ faz księżyca na jesienne
prace ogrodowe

Wielu ogrodników pracuje zgodnie z rytmem
księżyca. To naturalny sposób na wzrost i zdrowie
roślin:

Nów i rosnący księżyc – sadzenie cebulek
i drzew.
Pełnia – ogranicz prace, gleba „przyjmuje mniej”.
Malejący księżyc – idealny na przycinanie
i pielenie.

Kalendarz księżycowy może pomóc
zsynchronizować Twoje działania z naturą 
i zwiększyć efekty prac ogrodowych.

Zrób wieniec z gałązek, jarzębiny, wrzosu.
Oświetl ścieżki lampionami lub girlandami LED.
Zorganizuj jesienne ognisko lub herbaciany
wieczór.
Wydrąż dynie i zrób z nich stylowe donice.

Jesień to czas, by celebrować ogród w zupełnie
inny sposób – ciepło, nastrojowo i z kreatywnością.

Jesienne aktywności 
w ogrodzie – dekoracje i hygge

Ogród jako przestrzeń
jesiennego wyciszenia

Jesień może być najpiękniejszym czasem
w ogrodzie. Wystarczy koc, filiżanka herbaty
i odrobina spokoju. 

Ogród o tej porze roku zachęca do zwolnienia
tempa, uważności i docenienia prostoty. To
przestrzeń nie tylko do pracy, ale i do odpoczynku –
fizycznego i mentalnego.

Podsumowanie: Jesień to początek, nie koniec

Niech jesień nie kojarzy Ci się z końcem, ale z przygotowaniem na nowy początek. To czas, który – jeśli
dobrze go wykorzystasz – zaowocuje bujną wiosną, zdrową glebą i spokojem ducha. Zadbaj o swój ogród
teraz, a on odwdzięczy Ci się w najpiękniejszy możliwy sposób.

✔️ Rośliny zabezpieczone przed mrozem
✔️ Gleba wzbogacona kompostem
✔️ Narzędzia wyczyszczone i zakonserwowane
✔️ Donice i węże ogrodowe zabezpieczone
✔️ Systemy nawadniające opróżnione
✔️ Warzywnik przekopany lub osłonięty
✔️ Cebule kwiatowe posadzone

Checklista: Ostatnie
przygotowania przed zimą

Jak zadbać o narzędzia 
i sprzęt ogrodowy?

Oczyść je z ziemi i resztek roślin.
Ostrz sekatory, nożyce, łopaty.
Zabezpiecz metalowe elementy olejem lnianym.
Schowaj w suchym miejscu – najlepiej w szopie
lub garażu.
Zdemontuj i opróżnij systemy nawadniające.

Dobrze zakonserwowane narzędzia nie tylko dłużej
posłużą, ale też ułatwią pracę wiosną.
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Kultura świata – odkrywaj
niezwykłe tradycje, zwyczaje 
i rytuały z całego świata

Wyobraź sobie podróż, w której każdy krok prowadzi do innej
opowieści – od barwnych festiwali w Indiach, przez mistyczne
ceremonie w Japonii, aż po pełne pasji tańce w Ameryce
Południowej. Kultura świata to kalejdoskop tradycji, zwyczajów 
i rytuałów, które zachwycają, inspirują i pozwalają spojrzeć na
życie z zupełnie nowej perspektywy. Zanurz się w tej niezwykłej
mozaice historii i wierzeń, by odkryć, jak różnorodne, 
a jednocześnie bliskie sobie, potrafią być ludzkie serca 
i marzenia.12



Zapraszam Cię na wyjątkową podróż przez kultury
świata, skupioną na kobietach, ich zwyczajach,
tradycjach i duchowości. W nowym cyklu „Kultura
świata” poznasz niezwykłe historie, które łączą nas
wszystkie — niezależnie od szerokości geograficznej
czy języka. Bo kobiecość to uniwersalna siła, która
przejawia się w rytuałach, świętach, sztuce oraz
codziennych praktykach.

Podróż przez kultury świata

Co to jest kultura świata?

Kultura świata to fascynujące i niezwykle
różnorodne bogactwo tradycji, zwyczajów, języków,
wierzeń, sztuki, kuchni i rytuałów, które tworzą
tożsamość poszczególnych narodów i społeczności
na całym globie. To wszystko, co definiuje życie
ludzi — ich wartości, sposoby komunikacji, święta 
i codzienne praktyki.

Dla nas, kobiet, kultura świata to także źródło
inspiracji i mądrości przekazywanej przez
pokolenia. To jak lustro, w którym możemy odnaleźć
swoje odbicie, poznać nowe oblicza kobiecości oraz
zbudować mosty między różnymi tradycjami.
Poznawanie kultury świata to odkrywanie
uniwersalnych prawd i unikalnych lokalnych historii,
które razem tworzą niesamowitą mozaikę ludzkiego
doświadczenia.

2. Zwyczaje i tradycje, które kształtują życie
kobiet

W każdej kulturze kobiety mają swoje
niepowtarzalne zwyczaje — od ubioru, poprzez
sposób celebrowania codziennych rytuałów, aż po
obrzędy przejścia, takie jak pierwsza menstruacja,
ślub czy narodziny dziecka. W naszym cyklu
dowiesz się, jak te tradycje wpływają na rolę kobiet
w rodzinie i społeczeństwie oraz jak zachowują
pamięć i tożsamość kulturową.

3. Festiwale, podczas których kobiety są
bohaterkami

Odkryjesz barwne festiwale i wydarzenia, gdzie
kobiety są nie tylko uczestniczkami, ale i głównymi
twórczyniami atmosfery — od karnawału w Brazylii,
przez festiwal wiosny w Korei, po święta kwiatów 
w Hiszpanii. Przeżyjesz razem z nami te momenty,
w których kobieca energia i kreatywność
wybuchają pełnią kolorów, muzyki i tańca.

Co znajdziesz w naszym cyklu
„Kultura świata”?

Nasza seria to nie tylko opis faktów i tradycji, ale
prawdziwa podróż przez:

1. Święta i rytuały kobiet na pięciu
kontynentach

Poznasz niezwykłe święta i obrzędy, które kobiety
celebrują na całym świecie – od rytuałów
związanych z fazami księżyca w kulturze rdzennych
Amerykanek, przez hinduskie ceremonie na cześć
bogini siły i płodności, po afrykańskie tańce
podczas festiwali upamiętniających ważne
wydarzenia rodzinne i społeczne. Odkryjesz, jak te
rytuały kształtują kobiecą tożsamość, wzmacniają
wspólnotę i łączą z naturą.

4. Religie i duchowość – kobiety w wierze
i rytuałach

Poznasz duchowe praktyki kobiet z różnych tradycji
religijnych i ezoterycznych, od medytacji
buddyjskich mnichów po chrześcijańskie
pielgrzymki i afrykańskie ceremonie poświęcone
boginiom natury. Dowiesz się, jak kobiety
wykorzystują duchowość do samorozwoju, leczenia
i wzmacniania swojej roli w społeczeństwie.

5. Kuchnia i sztuka – smaki i kolory, które
opowiadają historię kobiet

Kultura świata to także niepowtarzalna kuchnia 
i sztuka, w których odbija się historia kobiet.
Odkryjesz tradycyjne przepisy przekazywane 
z pokolenia na pokolenie, które kobiety
przygotowują z miłością i szacunkiem do ziemi 
i rodziny. Zobaczysz, jak sztuka użytkowa oraz
dekoracyjna, rękodzieło, hafty czy malarstwo
odzwierciedlają kobiecą wrażliwość i kreatywność.
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Najbardziej fascynujące
kultury świata

Na świecie istnieje mnóstwo kultur, które
zachwycają swoją unikalnością i bogactwem. 
W naszym cyklu przyjrzymy się między innymi:

Kultura japońska – pełna subtelnych rytuałów,
ceremonii herbacianej, święta kwitnącej wiśni
(Hanami) i wyjątkowego szacunku dla natury
oraz harmonii w życiu codziennym.
Kultura indyjska – bogata w barwne obrzędy,
festiwale ku czci bogiń, jak Diwali czy Holi, gdzie
tradycja miesza się z mistycyzmem i niezwykłą
symboliką.
Kultura afrykańska – z silnymi tradycjami
muzyki, tańca i rytuałów inicjacyjnych, w których
kobiety pełnią kluczową rolę jako strażniczki
mądrości i opiekunki wspólnoty.
Kultura latynoamerykańska – pełna radości,
pasji i tańca, z barwnymi karnawałami, takimi jak
słynny karnawał w Rio de Janeiro, który
celebruje życie, kobiecość i wspólnotę.
Kultura rdzennych mieszkańców Ameryk –
gdzie kobiece rytuały są głęboko związane 

       z naturą, cyklami księżyca i duchowością, 
       przekazywane z pokolenia na pokolenie.

Kultura skandynawska – znana z bliskości do
natury, prostoty i rytuałów związanych z cyklami
pór roku, jak obchodzenie przesileń czy
świętowanie Dnia Św. Łucji.
Kultura arabska – bogata w tradycje
gościnności, sztukę zdobniczą, a także ważne
kobiece obrzędy rodzinne i święta, które
podkreślają rolę kobiet w społeczności.
Kultura polinezyjska – z unikalnymi tańcami
hula, opowieściami przekazywanymi przez
pieśni oraz rytuałami związanymi z oceanem 

       i naturą.
Kultura celtycka – pełna mistycyzmu, związana
z cyklem natury, magią oraz rytuałami przejścia,
które często celebrowały kobiecą moc i intuicję.
Kultura turecka – gdzie tradycja spotyka się 

       z nowoczesnością, a kobiece rytuały, takie jak  
       święta zaręczyn czy wesela, są bogate 
       w symbolikę i rodzinne wartości.

Kultura koreańska – znana z ceremonii parzenia
herbaty, tradycyjnego stroju hanbok oraz świąt
takich jak Chuseok, które celebrują rodzinę oraz
plony.
Kultura rosyjska – z głębokimi tradycjami
prawosławnymi, bogatą sztuką ludową oraz
obrzędami, które podkreślają znaczenie kobiety
jako filaru rodziny.

Jak inspirować się kulturą
świata w pracy, biznesie 
i codzienności?

Kultura to kopalnia pomysłów, które możemy
przenieść do współczesnego życia:

W pracy i biznesie – czerpiąc z rytuałów
wprowadzania nowości lub celebrowania
sukcesów, możesz budować silniejszą, bardziej
zintegrowaną drużynę. Inspiracje z różnych
kultur pomagają tworzyć unikalne marki 

       i produkty z duszą.
W codzienności – wprowadzanie prostych
rytuałów, jak chwila wdzięczności inspirowana
kulturą buddyjską, czy wieczorne rytuały
relaksacyjne zaczerpnięte z medytacji
afrykańskich kobiet, pomaga poprawić jakość
życia i zadbać o równowagę.
W relacjach międzyludzkich – poznając różne
formy świętowania i wspólnotowości, uczymy
się lepszego rozumienia i otwartości, co buduje
głębsze więzi osobiste i zawodowe.

Każda z tych kultur niesie ze sobą unikalne
doświadczenia i mądrość, które mogą stać się dla
Ciebie źródłem inspiracji i piękna w codziennym
życiu.
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Niezwykłe tradycje na świecie
– zwyczaje i rytuały kobiet

Świat obfituje w tradycje, które pokazują, jak
różnorodna jest kobieca rola i doświadczenie:

Pierwsza menstruacja jako przejście 
       w dorosłość – w wielu kulturach uroczystości 
       i rytuały podkreślają ten ważny moment.

Święta płodności i macierzyństwa – ceremonie,
które wzmacniają więź między matkami oraz
córkami.
Rytuały oczyszczenia i odnowy – np. kąpiele
ziołowe czy rytuały księżycowe, które pomagają
zresetować energię.
Obrzędy ślubne – od barwnych indyjskich
ceremonii po skandynawskie tradycje, każdy
ślub to opowieść o miłości i wspólnym początku.
Festiwale lokalne i regionalne – czasem bardzo
odmiennie obchodzone, ale zawsze pełne pasji 

      i znaczenia.

Nauki, które warto czerpać 
z różnych kultur na świecie

Każda kultura niesie ze sobą unikalną mądrość,
którą warto poznać i wdrożyć:

Szacunek dla natury i cykli życia – wiele kultur
uczy, że życie jest cyklem, a harmonia z naturą
to podstawa zdrowia i szczęścia.
Siła rytuałów i symboli – rytuały pomagają
celebrować ważne momenty i odnajdywać sens
w codzienności.
Wspólnota i wsparcie – kobiety w wielu
kulturach tworzą silne sieci wsparcia, co jest
kluczem do przetrwania i rozwoju.
Kreatywność i ekspresja – sztuka, muzyka 

       i taniec są uniwersalnym językiem emocji oraz
       tożsamości.

Duchowość i rozwój osobisty – różne praktyki
pomagają w samopoznaniu, uzdrawianiu oraz
budowaniu wewnętrznej siły.

Kuchnia i sztuka – elementem
kobiecej kultury na świecie

Jedzenie i twórczość artystyczna są nośnikami
tradycji, które kobiety przekazują z pokolenia na
pokolenie:

Kuchnia – tradycyjne potrawy są często nie tylko
źródłem pożywienia, ale i nośnikiem historii oraz
obrzędów. Gotowanie i wspólne spożywanie
posiłków wzmacnia więzi rodzinne i społeczne.
Sztuka rękodzielnicza – hafty, koronki, ceramika
czy tkactwo odzwierciedlają nie tylko talent, ale
też wartości i symbole ważne dla danej
społeczności.
Muzyka i taniec – to często domena kobiet,
które poprzez rytmy i ruch opowiadają historie
swoich przodków, celebrują życie i jednoczą
społeczność.

Dołącz do naszej podróży 
i współtwórz cykl „Kultura
świata”!

Kultura świata to nieustanna opowieść tworzona
przez miliony kobiet, które każdego dnia pielęgnują
swoje tradycje, dzielą się mądrością i inspirują
innych. Ten cykl to zaproszenie do wspólnej
podróży — do odkrywania, dzielenia się oraz
celebrowania różnorodności, która nas łączy.
Chcemy, abyś była częścią tej niezwykłej historii!
Podziel się z nami swoimi doświadczeniami,
opowiedz o tradycjach ze swojego regionu,
przesyłaj zdjęcia, wspomnienia i pytania. Razem
stworzymy przestrzeń, w której kultura i kobiecość
będą spotykać się, by inspirować. Twórzmy razem
globalną wspólnotę kobiet otwartych na świat 
i siebie nawzajem. Twoja historia ma znaczenie —
dołącz do nas i pokaż, że kultura świata to przede
wszystkim kultura kobiet!
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Jesienne city breaki w Europie 
– 10 urokliwych kierunków

Jesień to wyjątkowy czas, by wyruszyć na city break i odkryć
uroki europejskich miast bez wakacyjnego zgiełku. Mniej
turystów, niższe ceny oraz magiczna, złota aura sprawiają, 
że krótkie jesienne wypady stają się prawdziwą przyjemnością.
W tym artykule przedstawiamy 10 najpiękniejszych kierunków na
jesienny city break oraz praktyczne wskazówki, które pomogą Ci
zaplanować idealny wyjazd.

13



Dlaczego warto planować city
break jesienią?

Jesień to doskonały moment na krótkie podróże.
Powietrze jest rześkie, a kolory przyrody mienią się
wszystkimi odcieniami żółci, pomarańczy oraz
czerwieni. Co więcej, po sezonie wakacyjnym
miasta są znacznie mniej zatłoczone, a ceny
noclegów i lotów spadają, co pozwala podróżować
taniej i wygodniej. Jesienią masz szansę poczuć
klimat miasta tak, jak robią to jego mieszkańcy – 
w kameralnej atmosferze kawiarenek, muzeów czy
parków. To czas idealny na spacery, delektowanie
się lokalną kuchnią i odkrywanie ukrytych perełek.

Poradnik podróżnika: jak
wybrać idealny kierunek?

Przy wyborze miejsca na jesienny city break warto
zwrócić uwagę na:

Pogodę: warto wybierać miasta, gdzie jesień jest
łagodna i sprzyja zwiedzaniu.
Połączenia lotnicze: krótkie, bezpośrednie loty
ułatwią planowanie weekendu.
Atrakcje: zabytki, kultura, lokalne wydarzenia 

       i gastronomia powinny odpowiadać Twoim  
       gustom.

Typ podróżnika: inne miasta będą lepszym
wyborem dla miłośników sztuki, kulinariów,
romantyków lub rodzin

TOP 10 miast na jesienny city
break w Europie

1. Lublana, Słowenia

Stolica Słowenii jesienią zamienia się w spokojną,
bajkową scenerię, w której złote liście opadają
wprost do rzeki Ljubljanicy. Spacer po Starym
Mieście, pełnym kafejek z zapachem świeżo
mielonej kawy i lokalnych słodkości, pozwala
poczuć powolny rytm miasta. Wzgórze zamkowe
kusi widokami na panoramę pełną czerwonych
dachów, a parki – jak Tivoli – mienią się wszystkimi
odcieniami jesieni. To miejsce, gdzie miejskie życie
łączy się z naturą, a spokój przeplata się 
z dyskretną elegancją.

2. Budapeszt, Węgry

Jesienny Budapeszt otula podróżnych aromatem
pieczonych kasztanów i ciepłem parującej wody 
w zabytkowych łaźniach, takich jak Széchenyi czy
Gellért. Wieczorami Dunaj odbija blask
zachodzącego słońca, tworząc złoto-
pomarańczowe tafle. Klimatyczne kawiarnie przy
Andrassy út czy na Starym Mieście w Budzie
zachęcają, by schować się przed chłodem 
z filiżanką gęstej gorącej czekolady. To miasto,
które łączy historię, kulturę i prawdziwie jesienny
romantyzm.

3. Porto, Portugalia

Jesień to czas winobrania w dolinie Douro – idealny
moment, by odwiedzić Porto i spróbować
najlepszego porto prosto z piwnic nad rzeką.
Poranne mgły unoszące się nad wodą nadają
miastu tajemniczości, a pastelowe fasady kamienic
przy Ribeira kontrastują z czerwienią i złotem
jesiennych winorośli. Spacer mostem Dom Luís I 
w promieniach zachodzącego słońca to
wspomnienie, które zostaje na długo.

4. Florencja, Włochy

Jesień w stolicy Toskanii pachnie świeżo tłoczonym
oliwnym olejem i kasztanami z ulicznych piecyków.
Mniej turystów oznacza, że można w spokoju
podziwiać „Dawida” Michała Anioła czy freski 
w katedrze Santa Maria del Fiore. Wieczorne
spacery po Ponte Vecchio wśród miękkiego światła
latarni sprawiają, że miasto wydaje się jeszcze
bardziej intymne i romantyczne.
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10. Tallinn, Estonia

Stare Miasto w Tallinnie jesienią przypomina stronę
z baśni – brukowane uliczki pokrywa dywan złotych
liści, a kamienne mury i baszty toną w mgłach.
Kawiarnie serwują aromatyczne herbaty i korzenne
wypieki, a skandynawski spokój sprzyja wyciszeniu.
To miejsce, gdzie historia, natura i przytulny klimat
spotykają się w idealnych proporcjach.

5. Praga, Czechy

Jesienne poranki w Pradze witają gęstą mgłą
spowijającą Most Karola, a złote liście tańczą w
parkach takich jak Petřín czy Letná. To czas, gdy
gotyckie wieże i barokowe kamienice nabierają
niezwykłej, niemal baśniowej aury. Kawiarnie
serwują gorącą czekoladę i tradycyjne trdelniki, 
a miasto zachęca do powolnego, nostalgicznego
odkrywania swoich uliczek.

6. Kopenhaga, Dania

Jesienią Kopenhaga staje się kwintesencją hygge –
przytulne kawiarnie kuszą świeżymi cynamonowymi
bułeczkami, a wieczorne światło świec odbija się 
w wodach kanałów Nyhavn. To doskonały czas na
odwiedzenie ogrodów Tivoli w jesiennej odsłonie
czy długie spacery wzdłuż portu. Duński design,
spokój i ciepła atmosfera sprawiają, że nawet
chłodniejsze dni mają swój urok.

7. Brugia, Belgia

Średniowieczne uliczki Brugii jesienią skąpane są 
w mgłach, które dodają miastu tajemniczości.
Kanały odbijają obrazy kamienic w ciepłych,
jesiennych barwach, a zapach świeżo pieczonych
gofrów unosi się w powietrzu. To idealne miejsce,
by usiąść w kameralnej kawiarni z filiżanką gorącej
czekolady lub spróbować lokalnego piwa 
w historycznej gospodzie.

8. Salzburg, Austria

Otoczony Alpami Salzburg w jesieni zachwyca
mieszanką muzyki, kultury i natury. Złote lasy oraz
ośnieżone szczyty tworzą malownicze tło dla
barokowych kamienic. To czas dyniowych potraw,
wiejskich jarmarków i festiwali muzycznych
inspirowanych twórczością Mozarta. Spacer po
nadbrzeżu Salzach o zachodzie słońca to
prawdziwa jesienna poezja.

9. Barcelona, Hiszpania

Jesienna Barcelona to ciepłe dni, chłodniejsze
wieczory i mniej tłumów. Park Güell mieni się
kolorami mozaik Gaudiego w świetle jesiennego
słońca, a spacery po gotyckiej dzielnicy odkrywają
zakątki wolne od turystycznego zgiełku. To także
doskonały czas na kolację w tapas barze 
z widokiem na rozświetlone miasto.

Co spakować na jesienny
wyjazd?

Jesień to okres, gdy pogoda potrafi zaskakiwać —
poranki bywają chłodne, zaś w ciągu dnia słońce
może przygrzać. Dlatego planując city break w tym
sezonie, warto spakować ubrania i akcesoria, które
zapewnią komfort i pozwolą łatwo dostosować się
do zmiennych warunków.

Ubrania warstwowe – Twój klucz do komfortu

Postaw na tzw. cebulkę — kilka warstw ubrań, które
można łatwo zakładać lub zdejmować. Zaczynaj od
lekkich, oddychających t-shirtów lub bluzek 
z naturalnych materiałów, następnie weź ze sobą
sweter lub bluzę oraz lekką kurtkę (np. trencz lub
parka). Dzięki temu nie zmarzniesz rano, a po
południu nie będzie Ci za gorąco.

Wygodne i wodoodporne obuwie

Jesienią nie unikniesz wilgoci i mokrych liści na
ulicach. Warto mieć solidne, wygodne buty, które
ochronią stopy przed chłodem i wilgocią, 
a jednocześnie będą się dobrze prezentować na
zdjęciach z wyjazdu. Botki z wodoodporną
membraną lub dobrze zaimpregnowane sneakersy
będą świetnym wyborem.

Akcesoria, które warto zabrać

Szalik i czapka: Zwłaszcza jeśli wybierasz się na
północ Europy, gdzie jesienią potrafi wiać oraz
chłodzić.
Parasolka lub lekka peleryna przeciwdeszczowa:
Pogoda jesienią bywa kapryśna, lepiej być
przygotowanym.
Powerbank: Naładowany telefon czy aparat to
podstawa podczas zwiedzania.
Termos lub butelka na ciepły napój: Przyjemnie
jest mieć pod ręką herbatę, lub kawę,
szczególnie podczas chłodnych poranków lub
długich spacerów.
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Podróże slow – jak podróżować
bardziej świadomie?

Jesień jest idealnym momentem, aby zwolnić
tempo i doświadczyć podróży w duchu slow travel.
Oto kilka pomysłów, jak czerpać więcej z wyjazdu,
jednocześnie dbając o środowisko i lokalną
społeczność.

Wybieraj lokalne i zrównoważone miejsca

Postaw na małe, rodzinne pensjonaty, kawiarnie
serwujące regionalne potrawy czy rękodzielników.
To pomaga wspierać lokalną gospodarkę i daje
autentyczne doświadczenia.

Korzystaj z transportu publicznego i spaceruj

Pozwól sobie na odkrywanie miasta pieszo lub
komunikacją miejską – to nie tylko ekologiczne, ale
też pozwala dostrzec więcej szczegółów i poznać
codzienne życie mieszkańców.

Spędzaj czas blisko natury i miejskich parkach

Jesienne spacery po parkach, lasach czy nad
rzekami pozwalają na wyciszenie i kontakt 
z przyrodą, który dobrze wpływa na zdrowie
psychiczne.

Uważne planowanie i minimalizm

Planuj zwiedzanie tak, by mieć czas na odpoczynek,
nie gonić za wszystkimi atrakcjami i pozwolić sobie
na spontaniczne odkrycia. Pakuj lekkie oraz
przemyślane bagaże, unikając zbędnych
przedmiotów.

Kosmetyki i pielęgnacja skóry

Nie zapomnij o kremach nawilżających z filtrem UV
oraz ochronnych przed wiatrem. Skóra jesienią
łatwiej się przesusza, dlatego warto mieć ze sobą
balsam do rąk i pomadkę ochronną do ust.

Jesienne inspiracje – lokalne
smaki, wydarzenia 
i klimatyczne kadry

Jesień to czas, gdy miasta w Europie tętnią
wyjątkowymi smakami i barwami, które warto
odkrywać podczas city breaków.

Lokalna kuchnia i napoje sezonowe

W wielu miejscach pojawiają się jesienne specjały, 
takie jak:

Grzane wino i cydr: idealne na chłodne wieczory
w przytulnych kawiarniach i na jarmarkach.
Dyniowe przysmaki: zupy, ciasta i desery z dyni
to obowiązkowy punkt menu.
Sezonowe owoce i warzywa: jabłka, gruszki,
orzechy i grzyby gościły na stołach od wieków –
spróbuj lokalnych wariacji.

Wydarzenia i festiwale jesieni

Jesień obfituje w różnorodne eventy:
Festiwale światła: magiczne iluminacje
rozświetlają ulice i zabytki.
Jarmarki rękodzieła i świąteczne targi: możesz
kupić wyjątkowe pamiątki i poznać tradycje
regionu.
Festiwale muzyczne i teatralne: wiele miast
organizuje jesienne sezony kulturalne, które
warto sprawdzić.

Gdzie zrobić najlepsze zdjęcia?

Jesienne światło i kolorystyka sprzyjają fotografii.
Polecamy:

Parki i ogrody miejskie: pełne złotych liści oraz
miękkiego światła.
Stare miasta i urokliwe uliczki: z ich ceglanymi
murami i brukiem.
Punkty widokowe: zwłaszcza te z panoramą na
miasto w jesiennej odsłonie.
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Jesienne trendy modowe 
i kosmetyczne w podróży

Podczas jesiennego city breaku warto postawić na
styl, który łączy komfort i elegancję. Oversize’owe
płaszcze, miękkie swetry w sezonowych kolorach
oraz wygodne botki to must-have. W kosmetyczce
nie może zabraknąć kremów nawilżających 
z ceramidami, ochrony przed wiatrem oraz
maseczek odświeżających skórę po dniu pełnym
zwiedzania. Wielofunkcyjne kosmetyki 
w miniaturowych opakowaniach to idealne
rozwiązanie dla podróżujących.

City break z dziećmi / rodzinne
podróże jesienią

Jesień to idealny czas na rodzinne wypady, gdyż
miasta są spokojniejsze, a zabytki często dostępne
w atrakcyjnych cenach.

Najlepsze kierunki rodzinne:
Kopenhaga z parkiem Tivoli i muzeami dla dzieci.
Monachium z pałacami i ogrodami.
Lublana z zielonymi przestrzeniami do zabawy.
Lizbona z oceanarium i tramwajami, które
zachwycają najmłodszych.

Porady: Zabierzcie gry podróżne, wygodne ubrania
na zmianę i przekąski. Planujcie atrakcje
dostosowane do wieku dzieci, a także uwzględnijcie
czas na odpoczynek i zabawę.

Podsumowanie: jesień pełna
podróżniczych wrażeń

Jesienny city break to doskonały sposób na chwilę
relaksu, poznanie nowych miejsc i cieszenie się
kulturą w kameralnej atmosferze. Wybierz kierunek,
który najlepiej odpowiada Twoim potrzebom,
spakuj się odpowiednio i ruszaj na przygodę!
A Ty? Gdzie planujesz swój jesienny city break?
Podziel się w komentarzu i zainspiruj innych!
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Magia tkanin w Twoim domu: styl,
komfort i spokój
Wyobraź sobie chłodny, jesienny wieczór. Siedzisz na kanapie,
otulona miękkim, ciepłym pledem, obok delikatna poduszka 
z naturalnego lnu, a w oknach zasłony blackout, które skutecznie
odcinają światło i hałas miasta. To właśnie magia tekstyliów —
prosty sposób na przemianę przestrzeni w prawdziwą oazę
spokoju, komfortu i piękna. Choć często niedoceniane, tekstylia
mają ogromną moc — nie tylko ozdabiają wnętrza, ale wpływają
na nasze samopoczucie i codzienną jakość życia. Poznaj świat
wełnianych pledów, lnianych poduszek i zasłon blackout 
i dowiedz się, jak wprowadzić do swojego domu harmonię, ciepło
i styl.14
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Wełna od wieków kojarzy się z naturalnym ciepłem 
i luksusem. Już nasi przodkowie doceniali jej
właściwości — termoregulację, oddychalność 
i trwałość. Wełniany pled to dziś nie tylko
funkcjonalny dodatek chroniący przed zimnem, ale
również modny element aranżacji wnętrza.

Wełniane pledy – nie tylko na
chłodne wieczory

Dlaczego warto mieć wełniany
pled w domu?

Jak wybrać idealny pled?

Len to jeden z najstarszych materiałów tekstylnych
na świecie, który na nowo zyskuje uznanie dzięki
swoim naturalnym właściwościom 
i ponadczasowemu wyglądowi. Poduszki z lnu to
dodatek, który sprawia, że wnętrze nabiera
lekkości, a jednocześnie staje się bardziej przyjazne
i naturalne.

Wełna naturalnie reguluje temperaturę ciała —
ogrzewa, gdy jest chłodno, a jednocześnie pozwala
skórze oddychać, zapobiegając przegrzaniu. To
świetny wybór zarówno na zimowe wieczory, jak 
i na chłodne letnie wieczory przy ogrodzie.
Ponadto, pledy z wełny są wyjątkowo trwałe 
i starzeją się z klasą — z czasem nabierają
charakteru i miękkości.

W tym sezonie modne są pledy w ciepłych,
ziemistych kolorach — od odcieni gliny i rdzawych
pomarańczy, przez oliwki, aż po głęboki granat 
i klasyczne szarości. Gruby splot, frędzle czy
geometryczne wzory to sposób na nadanie wnętrzu
przytulnego, ale też stylowego charakteru.

 Wełniane pledy świetnie sprawdzą się w salonie na
kanapie lub w sypialni jako narzuta na łóżko.
Inspiracja: Wyobraź sobie wnętrze w stylu
skandynawskim — białe ściany, jasna podłoga, a na
sofie rzucasz miękki, wełniany pled w kolorze
przydymionej mięty, do tego kilka poduszek 
z naturalnego lnu i delikatna lampa stojąca.

 Efekt? Spokojne, wyciszające miejsce idealne do
relaksu po pracy.

Co sprawia, że len jest
wyjątkowy?

Poduszki z lnu – naturalność,
która nigdy nie wychodzi 
z mody

Przede wszystkim oddychalność – poduszki z lnu
zapewniają odpowiednią cyrkulację powietrza, co
jest ważne zwłaszcza latem. Len jest również
odporny na zabrudzenia, hipoalergiczny i z czasem
mięknie, zyskując niepowtarzalny charakter. To
materiał dla osób ceniących prostotę, naturalność 
i ekologię.

Jak stylizować lniane poduszki?

Postaw na zestawy kolorystyczne — beże, delikatne
zielenie, pastelowe róże, a także głębokie terakoty.
Łącz poduszki o różnych fakturach: gładkie lniane
poszewki z tymi ozdobionymi subtelnymi haftami
lub frędzlami. Takie zestawienia nie tylko
urozmaicają wnętrze, ale także dodają mu
przytulności i stylu.

Porada pielęgnacyjna: Lniane poszewki pierz
delikatnie, w niskiej temperaturze, unikaj silnych
detergentów. Po praniu najlepiej suszyć je
naturalnie i lekko prasować wilgotne – wtedy
zachowają piękny wygląd na długo.

Zasłony blackout – estetyka 
i funkcjonalność w jednym

Zasłony blackout to prawdziwy hit ostatnich lat,
szczególnie doceniany w mieszkaniach położonych
w głośnych, miejskich lokalizacjach oraz w domach,
gdzie sen jest priorytetem. To nie tylko praktyczne
rozwiązanie, które skutecznie blokuje światło, ale
także ważny element aranżacji.

Zalety zasłon blackout:
Blokują nawet do 100% światła, co sprzyja
regenerującemu snu, niezależnie od pory dnia.
Izolują akustycznie, redukując hałas z zewnątrz.
Pomagają utrzymać optymalną temperaturę
w pomieszczeniu – zatrzymują ciepło zimą
i chłód latem.
Dostępne są w wielu wersjach kolorystycznych.
i materiałowych – od gładkich, matowych tkanin
po eleganckie, welurowe wykończenia.



Ekologia i zrównoważone
podejście do tekstyliów

Coraz więcej osób świadomie podchodzi do wyboru
materiałów do domu, stawiając na ekologiczne,
trwałe i naturalne produkty. Wełna i len to materiały
pochodzenia naturalnego, które są
biodegradowalne i odnawialne. 

Produkcja wełny i lnu ma znacznie mniejszy ślad
węglowy niż syntetyków, zwłaszcza jeśli pochodzą 
z lokalnych hodowli i upraw.

Tekstylia a emocje 
i samopoczucie

Rok 2025 to powrót do naturalności z nutą luksusu.
Na topie są tkaniny o ciekawych fakturach — boucle,
gruby sztruks czy len stonewashed, który wygląda
jak delikatnie sprany i postarzony, nadając wnętrzu
rustykalny, ale elegancki charakter.

Kolory: Ciepłe brązy, terakoty, burgundy, głęboki
granat i zgaszona zieleń. Połączenie przytulności 
i wyrafinowania.

Stylizacje: „Cozy luxury” – naturalne materiały
podkreślone eleganckimi detalami oraz „quiet
design” – minimalistyczna, spokojna estetyka 
z miękkimi formami i naturalnymi barwami.

Jak dobrać zasłony blackout?

Warto wybierać kolory pasujące do reszty aranżacji
– modne w sezonie 2025 są głębokie zielenie,
musztardowe żółcie, pudrowe róże oraz neutralne
odcienie szarości i beżu. Zasłony mogą stanowić
zarówno tło, jak i mocny akcent kolorystyczny.

Tekstylia to nie tylko wizualna ozdoba, ale również
potężne narzędzie wpływające na nasz nastrój 
i komfort psychiczny. Otulenie miękkim pledem po
ciężkim dniu działa niczym naturalna terapia —
przynosi ukojenie i poczucie bezpieczeństwa.

Kolory i materiały a emocje:
Jasne barwy, takie jak krem, beż czy pastelowy
błękit, uspokajają i pomagają się wyciszyć.
Ziemiste odcienie zieleni i brązu wprowadzają
do wnętrza harmonię i kontakt z naturą.
Ciepłe kolory, jak musztardowy, rdzawy czy
bordowy, pobudzają i dodają energii.

Dom jako azyl: W dobie szybkiego życia i cyfrowego
szumu, otoczenie miękkimi, naturalnymi tekstyliami
pomaga wyciszyć zmysły i stworzyć przestrzeń do
odpoczynku.

Jak kupować świadomie?

Sprawdzaj certyfikaty ekologiczne takie jak
OEKO-TEX czy GOTS, które gwarantują, że
tkaniny nie zawierają szkodliwych substancji.
Wybieraj produkty od lokalnych,
odpowiedzialnych producentów, którzy stosują
zasady slow design.
Pielęgnuj tekstylia, by służyły jak najdłużej —
naprawiaj, przerabiaj, daj im drugie życie.

Trend alert: Co modne 
w tekstyliach 2025/2026?

Poradnik pielęgnacji
tekstyliów

Rok 2025 to powrót do naturalności z nutą luksusu.
Na topie są tkaniny o ciekawych fakturach — boucle,
gruby sztruks czy len stonewashed, który wygląda
jak delikatnie sprany i postarzony, nadając wnętrzu
rustykalny, ale elegancki charakter.

Kolory: Ciepłe brązy, terakoty, burgundy, głęboki
granat i zgaszona zieleń. Połączenie przytulności 
i wyrafinowania.

Stylizacje: „Cozy luxury” – naturalne materiały
podkreślone eleganckimi detalami oraz „quiet
design” – minimalistyczna, spokojna estetyka 
z miękkimi formami i naturalnymi barwami.

Jak dobrać tekstylia do stylu
wnętrza?

Dobrze dobrane tekstylia mogą podkreślić
charakter wnętrza i uczynić je bardziej spójnym.

Boho: pledy z frędzlami, lniane poduszki
w ciepłych odcieniach, zasłony w naturalnych
barwach.
Skandynawski: jasne, naturalne tkaniny,
stonowane kolory, proste formy.
Rustykalny: surowe faktury, mocne kolory,
połączenie lnu i wełny.
Glamour: welurowe zasłony blackout, poduszki
z połyskiem i eleganckimi zdobieniami.

Łączenie faktur i kolorów z zachowaniem umiaru
sprawia, że przestrzeń nabiera harmonii.
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Gruby, wełniany pled w ciepłym odcieniu
pomarańczy zestawiony z poduszkami z lnu
w kolorze oliwkowym i beżowymi zasłonami
blackout stworzy przytulną, naturalną
przestrzeń.
Kontrast granatu i musztardy dodaje wnętrzu
energii, a szare zasłony stanowią łagodzące tło.
Total look w pastelach zrównoważy miękkość
i lekkość, jest idealny do sypialni.

Ważne, by nie przesadzać z ilością kolorów i tekstur
— trzy kolory i dwie faktury to sprawdzona zasada.

Jak łączyć tekstylia? Pomysły
na stylowe zestawy

Na co zwrócić uwagę przy
wyborze tekstyliów?

Tekstylia to prosty, a zarazem skuteczny sposób na odświeżenie przestrzeni i poprawę samopoczucia.
Wełniane pledy, lniane poduszki i zasłony blackout to must-have każdego przytulnego, funkcjonalnego
domu. Zadbaj o nie, a zyskasz komfort i styl, który przetrwa wiele sezonów.

Wybierając tekstylia do domu, pamiętaj o:

Składzie materiału — im bardziej naturalny, tym
lepiej dla zdrowia i środowiska.
Gramaturze — cięższe tkaniny często są
trwalsze.
Certyfikatach ekologicznych i jakościowych.
Renomie producenta — wybieraj marki
stawiające na transparentność i zrównoważony
rozwój.

Magia tkanin w Twoim domu — podsumowanie
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Jak przygotować domowe finanse
na jesień i zimę?

Jesień i zima to nie tylko czas chłodniejszych dni i świątecznego
klimatu, ale również... największe wyzwanie dla domowego
budżetu. Wyższe rachunki, sezonowe wydatki, prezenty,
świąteczne zakupy i nieprzewidziane koszty mogą szybko
zrujnować nawet najlepiej zaplanowane finanse rodziny. Jak tego
uniknąć? Sprawdź nasz przewodnik, który pomoże Ci zaplanować
domowe finanse na jesień i zimę – bez stresu i nadmiernych
wyrzeczeń.



Ostatnie miesiące roku to okres pełen emocji –
wracamy do intensywnej pracy po wakacjach,
dzieci idą do szkoły, a w tle czai się grudniowy
zakupowy szał i przygotowania do Świąt Bożego
Narodzenia. Do tego dochodzą rosnące ceny
energii, opału i usług. Wiele osób doświadcza wtedy
tzw. emotional spending, czyli wydatków
dokonywanych pod wpływem emocji. Dlatego
kluczem do sukcesu jest... świadome planowanie.

Dlaczego IV kwartał to czas
największych finansowych
wyzwań?

Jesień i zima wiążą się nie tylko z sezonowymi
zmianami w garderobie, ale też z nową strukturą
wydatków. Na co warto się przygotować?

Wydatki związane z przedszkolem i szkołą
(ubezpieczenie, klasowe, rada rodziców oraz
niezbędne zakupy).
Wyższe rachunki za ogrzewanie i prąd.
Zakup cieplejszych ubrań i butów.
Koszty sezonowych napraw i konserwacji domu.
Wydatki świąteczne: prezenty, dekoracje,
jedzenie.
Przegląd auta i zmiana opon.

Warto je zapisać i oszacować ich wysokość już
teraz.

Budżet domowy w praktyce –
co zmienia się jesienią i zimą?

1. Analiza poprzednich miesięcy – sprawdź, na co
naprawdę wydajesz najwięcej.
2. Prognozuj sezonowe koszty – dopisz wszystkie
wydatki typowe dla jesieni i zimy.
3. Podziel budżet – np. metodą 50/30/20 (50%
potrzeby, 30% zachcianki, 20% oszczędności).
4. Zostaw miejsce na niespodzianki – budżet
awaryjny to podstawa.
5. Regularnie monitoruj – raz w tygodniu poświęć
chwilę na sprawdzenie stanu finansów.

Jak zaplanować budżet na
jesień i zimę krok po kroku?

Nie musisz być mistrzem Excela. Oto kilka
sprawdzonych narzędzi:

Kontomierz, Money Lover, YNAB – aplikacje do
zarządzania domowym budżetem.
Google Sheets / Excel – idealne do własnych,
prostych szablonów.
Budżetowe przypomnienia – ustaw
cotygodniowy alert w kalendarzu.

Narzędzia i aplikacje pomocne
w planowaniu budżetu

Brak świątecznego funduszu – a prezenty same
się nie kupią.
Niedoszacowanie kosztów energii.
Nieprzygotowanie na promocje – a potem
zakupowy chaos.
Zbyt ambitne plany oszczędnościowe bez planu
B.

Najczęstsze błędy 
w planowaniu budżetu pod
koniec roku

Zrób listę prezentów już teraz i ustal
maksymalne kwoty.
Korzystaj z okazji Black Friday, Cyber Monday, ale
tylko według planu.
Twórz prezenty DIY, jeśli chcesz dodać
osobistego akcentu i zaoszczędzić.
Ustal „skarbonkę świąteczną” i systematycznie
ją zasilaj.

Jak planować zakupy
świąteczne z wyprzedzeniem 
i z głową?

Zakup opału (drewna, węgla, pelletu).
Serwis pieca, komina, dachu.
Przegląd techniczny auta i wymiana opon.
Przedłużenia abonamentów lub opłaty roczne
(ubezpieczenia, hosting, subskrypcje).

Wydatki sezonowe: co jeszcze
warto uwzględnić?
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Budżet domowy to nie tylko odpowiedzialność
jednej osoby – to zespół!
Angażuj dzieci – np. dając kieszonkowe za
konkretne obowiązki.
Rozmawiajcie otwarcie o finansach – bez
napięcia.
Stwórzcie kolorowy budżet na lodówkę – np. 

       z celami oszczędnościowymi.
Ustalcie wspólne dni na planowanie finansów.

Jak zaangażować całą rodzinę
w dbanie o domowy budżet?

Jesień to czas refleksji, ale i pokus. Czym jest
emotional spending? To zakupy robione pod
wpływem nastroju – często smutku, stresu lub
zmęczenia. Jak się bronić?

Zasada 24 godzin – zanim coś kupisz, poczekaj
dzień.
Lista zakupów – trzymaj się jej.
Unikaj sklepów online „dla relaksu”.
Ogranicz korzystanie z newsletterów
sprzedażowych.

Psychologia pieniędzy jesienią
– jak nie ulec impulsom?

Oszczędzanie nie musi oznaczać wyrzeczeń.
Zabieraj kawę z domu, zamiast kupować
codziennie na mieście.
Gotuj większe porcje obiadu i część zamrażaj –
mniej marnujesz, mniej wydajesz.
Zamień kino na Netflix + domowe popcorn party.
DIY – rób własne dekoracje i prezenty na święta.

Jak oszczędzać na co dzień, nie
rezygnując z przyjemności?

Nie masz czasu? To nie wymówka! Raz w tygodniu
(np. w niedzielę):

Sprawdź konta.
Podsumuj wydatki.
Zapisz 3 rzeczy, które możesz poprawić.
Sprawdź plan na nadchodzący tydzień.

To naprawdę zajmuje tylko 15 minut, a daje
poczucie kontroli.

Dla zapracowanych – budżet
domowy w 15 minut
tygodniowo
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 15 września 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Domowe finanse singielki:

Większa elastyczność, ale też większa
podatność na impulsy.
Ważna samodyscyplina i planowanie celów
osobistych.

Domowe finanse pary:

Ustalcie wspólne cele finansowe.
Dzielcie obowiązki – np. jedna osoba kontroluje
rachunki, druga zakupy.
Regularne rozmowy o wydatkach.

Domowe finanse rodziny z dziećmi:

Planowanie to podstawa.
Twórzcie rodzinne fundusze na edukację,
wakacje, święta.
Angażujcie dzieci – uczcie ich, że pieniądze to
nie magia.

Budżet domowy singielki / pary
/ rodziny z dziećmi – różne
podejścia

✔  Sprawdź wydatki z poprzednich miesięcy.
✔  Oszacuj koszty sezonowe.
✔  Podziel budżet: potrzeby, zachcianki,
oszczędności.
✔  Zaplanuj święta i prezenty.
✔  Zarezerwuj czas na cotygodniowy przegląd
finansów.
✔  Zaangażuj rodzinę.
✔  Unikaj emocjonalnych zakupów.

Mini checklista budżetowa na
jesień i zimę

Planowanie budżetu domowego na jesień i zimę to
nie tylko kwestia liczb – to sposób na spokojniejsze,
bardziej przewidywalne zakończenie roku.
Niezależnie od tego, czy jesteś singielką, mamą,
partnerką czy gospodynią domową – zrób coś
dobrego dla siebie i swojego portfela. Zacznij dziś.
Twoje przyszłe „ja” Ci podziękuje!

Jak przygotować domowe
finanse na jesień i zimę?
Podsumowanie

NR 9 | WRZESIEŃ 2025



Energia września – jakie znaki
płyną z natury na nowy początek?

Wrzesień to coś więcej niż tylko początek roku szkolnego czy
zakończenie wakacyjnych przygód. To miesiąc przejścia –
pomiędzy latem a jesienią, między intensywnością a wyciszeniem,
pomiędzy działaniem a refleksją. Natura w tym czasie wysyła nam
subtelne, ale wyraźne sygnały, które mogą stać się inspiracją do
nowego początku – również w naszym wewnętrznym świecie.



Gdy spojrzysz na wrześniowy krajobraz, zauważysz,
że przyroda powoli szykuje się do spoczynku. Liście
zmieniają kolor, powietrze staje się rześkie, poranki
coraz częściej otulone są mgłą. To nie tylko
estetyczne zmiany – to znaki. Natura symbolicznie
podpowiada nam, że to czas podsumowań,
zebrania „plonów” naszych działań, ale też
stopniowego wyciszania. Ptaki odlatujące na
południe pokazują, że niektóre etapy należy
pożegnać. Dojrzewające owoce i warzywa
przypominają o obfitości – również tej wewnętrznej.
Krótsze dni sugerują, by zwolnić, zadbać o siebie 
i zatroszczyć się o swoje emocje.

Wrzesień w naturze – co mówi
nam zmieniający się krajobraz?

Wbrew pozorom, to właśnie wrzesień – a nie
styczeń – częściej motywuje nas do zmian. Powrót
do rytmu, nowe plany, reorganizacja przestrzeni.
Ciało i umysł podświadomie dostosowują się do
zmieniających się warunków – i to jest idealny
moment na:

porządki – nie tylko domowe, ale i mentalne,
stworzenie nowej rutyny dnia,
wprowadzenie zdrowych nawyków,
zaplanowanie jesiennych rytuałów i celów.

Zamiast presji i wielkich rewolucji – postaw na
mikrokroki. Wrzesień lubi delikatność oraz
konsekwencję, a nie gwałtowne zmiany.

Nowy początek z energią
września – jak wykorzystać ten
czas dla siebie?

Natura komunikuje się z nami cały czas – tylko
często nie słuchamy. We wrześniu warto przyjrzeć
się:

kolorom – złoto i czerwień to barwy
transformacji, odwagi, dojrzałości,
pogodzie – zmienność uczy elastyczności,
zaakceptowania rzeczy, na które nie mamy
wpływu,
zwierzętom – ich instynktowne zachowania
mogą być dla nas lekcją powrotu do siebie i do
cyklu życia.

Obserwując świat dookoła, uczymy się również
siebie – naszych emocji, potrzeb i rytmów.

Znaki z natury – jak odczytywać
przekazy płynące z otoczenia?

Czasami to, co najmniejsze, ma największą moc.
Oto kilka prostych praktyk, które możesz wpleść 
w swój wrześniowy rytm:

Oczyszczanie przestrzeni – porządki,
reorganizacja, pozbywanie się nadmiaru.
Kąpiel z ziołami lub solą – odprężenie ciała oraz
symboliczne „zmycie” starej energii.
Spacer wśród drzew – kontakt z naturą,
uziemienie, obserwacja zmian.
Zapis intencji – stwórz listę: z czym chcę się
pożegnać / co chcę przyjąć.
Świeczki, kadzidła, olejki eteryczne – budowanie
wieczornej atmosfery czułości.

Wrześniowe rytuały 
i mikropraktyki – harmonia 
z porą roku

Wrzesień idealnie rezonuje z jesienną fazą
kobiecego cyklu – tą, która przypomina fazę
lutealną, czyli moment przed miesiączką. To czas
refleksji, większej potrzeby spokoju, skupienia na
sobie. Warto w tym okresie:

zwolnić tempo i słuchać ciała,
unikać przeciążania się obowiązkami,
postawić na uważność, ciepło, regenerację,
wspierać organizm odpowiednią dietą, ziołami 

      i czułością wobec siebie.
To czas, kiedy intuicja jest szczególnie wyostrzona.
Słuchaj jej – ona wie więcej, niż myślisz.

Jesień a kobiecy cykl –
naturalna synchronizacja
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Z astrologicznego punktu widzenia wrzesień to czas
dominacji dwóch znaków: Panny (praktyczność,
porządek, zdrowie) i Wagi (równowaga, estetyka,
relacje). To świetny moment na:

wprowadzenie rutyn wspierających ciało i duszę,
zadbanie o relacje i estetykę otoczenia,
refleksję nad równowagą w różnych sferach
życia.

Równonoc jesienna, która przypada około 22–23
września, to czas symbolicznej równowagi światła 
i ciemności. Idealny moment na zapisanie intencji
na kolejne miesiące. Fazy Księżyca we wrześniu –
warto śledzić nowie i pełnie, które mogą służyć jako
punkty odniesienia do rytuałów, odpoczynku,
planowania.

Wrzesień w astrologii i wpływ
Księżyca

2. Powrót do rytmu – nowy początek
 w edukacji i pracy

We wrześniu rozpoczyna się rok szkolny – a z nim
wraca codzienna rutyna, planowanie, powaga
codziennych obowiązków. Dla wielu osób ten
moment ma większe znaczenie niż styczeń – to
mentalny i emocjonalny początek nowego etapu,
szczególnie po intensywnym, rozproszonym lecie.
W wielu kulturach wrzesień był też miesiącem
zakończenia wędrówek (np. pasterzy czy
wędrownych handlarzy) i powrotu do domostw. To
czas osadzania się, budowania na nowo domowego
ogniska, przestawiania się na rytm wewnętrzny,
bardziej intymny i refleksyjny.

3. Symbolika w wierzeniach i duchowości

W tradycjach duchowych i ezoterycznych wrzesień
kojarzony jest z równonocą jesienną, czyli
momentem doskonałej równowagi światła 
i ciemności. To czas celebracji harmonii, balansu
między działaniem a odpoczynkiem, między
światem zewnętrznym a wewnętrznym.
Niektóre kultury – jak celtycka – łączyły ten czas 
z przejściem do świata duchów, introspekcji 
i powrotu do korzeni. Często palono ogniska,
zbierano zioła na zimę, tworzono amulety ochronne
i składano intencje do ziemi.

Dożynki – czas dziękczynienia za plony i obfitość.
Nowy rok szkolny – nowy początek, nauka 

      i rozwój.
Tradycje ludowe – zbieranie ziół, ochrona
domostwa, przygotowania na zimniejsze dni.

W wielu kulturach wrzesień to czas przejścia,
transformacji, pożegnań – ale też wdzięczności oraz
rozpoczęcia nowego cyklu.

Energia września w różnych
tradycjach i kulturach

Wrzesień od wieków był postrzegany jako czas
szczególny – moment graniczny pomiędzy
obfitością lata a refleksyjnym spokojem jesieni. 
W wielu kulturach i tradycjach ten miesiąc miał
charakter symboliczny, duchowy i praktyczny.

1. Święta plonów i dożynki – wdzięczność za
obfitość

W kulturze ludowej wrzesień to czas dożynek, czyli
rytuałów dziękczynnych za zbiory. To moment
kulminacyjny pracy rolników, a jednocześnie forma
wdzięczności wobec natury – za to, co dała, oraz
prośby o opiekę na nadchodzące miesiące. W wielu
regionach Europy dożynki łączono z procesjami,
wieńcami z kłosów zbóż, pieśniami, tańcami oraz
wspólnym biesiadowaniem. Współcześnie to
doskonała okazja, by również symbolicznie
podziękować sobie za to, co udało się „zebrać” 
w życiu: doświadczenia, relacje, emocje, plany
zrealizowane lub te, które jeszcze dojrzewają.

Twoje ciało wie, że coś się zmienia. Warto wspierać
je w tym okresie:

dieta sezonowa – ciepłe potrawy, korzenne
przyprawy, warzywa zebrane z pól,
odporność – wzmacnianie organizmu przez sen,
ruch i naturalne suplementy,
emocje – wrzesień może przynieść melancholię
– pozwól sobie ją poczuć.

To miesiąc, który nie wymaga od Ciebie perfekcji.
Raczej – czułości, akceptacji i powrotu do tego, co
naprawdę ważne.

Wrzesień dla ciała i duszy –
łącznik między latem a jesienią
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Wrzesień nie potrzebuje krzyku, by zostać zauważonym. To miesiąc szeptu, refleksji i symbolicznego
„zatrzymania się przy drodze”. Nie chodzi o spektakularne zmiany, ale o delikatne, głębokie przesunięcia
wewnątrz nas samych. To moment, w którym natura zachęca nas do zrobienia kroku wstecz, by zobaczyć
całość. To czas:

refleksji nad tym, co udało się zrealizować,
odpuszczenia tego, co niepotrzebne,
poszukiwania nowych dróg, niekoniecznie rewolucyjnych, ale autentycznych,
zauważenia emocji, które w lecie były zagłuszone hałasem działania.

Możesz w tym miesiącu świadomie zadać sobie pytania:
Co chcę zostawić za sobą przed nadejściem zimy?
Jaką nową energię chcę zaprosić do mojego życia?
Czego uczę się od natury, gdy liście spadają, a dni stają się krótsze?

Wrzesień to nie koniec. To początek czegoś innego – może wolniejszego, może spokojniejszego, ale
równie wartościowego. To czas, kiedy wszystko w przyrodzie przypomina Ci, że zmiana jest naturalna, 
a każdy cykl ma sens.

Podsumowanie – co mówi Ci wrzesień?



Jesienne tradycje w krajach
skandynawskich – hygge, mitologia 
i światło w rytmie północy

Jesień w krajach skandynawskich to coś więcej niż chłód i krótkie
dni. To sezon intymności, refleksji, ciepła i bliskości. W świecie,
gdzie ciemność zapada wcześniej niż gdziekolwiek indziej,
mieszkańcy północy od wieków wypracowali unikalne rytuały,
które pomagają im celebrować każdy jesienny dzień. Gotowa na
podróż przez Skandynawię pełną światła, mitów i smaków?



W krajach takich jak Norwegia, Szwecja czy Dania
jesień to nie tylko pora roku – to styl życia.
Spadające liście, mgły nad fiordami, chłodne
poranki i coraz dłuższe wieczory stają się tłem dla
codziennych rytuałów bliskości i uważności.
Skandynawowie celebrują ten czas powoli, 
z szacunkiem do rytmu przyrody i dużą dbałością 
o komfort psychiczny – stąd rosnąca popularność
filozofii hygge i lagom. To właśnie jesienią
mieszkańcy północy sięgają po ciepłe pledy,
świeczki, domowe jedzenie i celebrują długie
rozmowy przy herbacie. Natura zwalnia – ludzie
także.

Jesień po skandynawsku –
klimat, filozofia i rytm natury

Święto Świętego Marcina (Martinsdagen) –
światło w mroku

Obchodzone szczególnie w Szwecji i Norwegii, to
jedno z najbardziej malowniczych jesiennych świąt.
Dzieci z własnoręcznie robionymi lampionami
maszerują w pochodach przez ulice, a rodziny
zbierają się na wspólne ucztowanie – tradycyjnie
podaje się pieczoną gęś i przysmaki z jabłek.
Symbolika światła w ciemności ma tu głęboki sens.

Dzień Wszystkich Świętych – cicho, pięknie, 
z refleksją

W krajach nordyckich pamięć o zmarłych
celebrowana jest skromnie i niezwykle nastrojowo.
Cmentarze rozświetlają tysiące świec, a mieszkańcy
odwiedzają groby w ciszy, bez nadmiaru dekoracji.
To czas zadumy, refleksji i pokory wobec natury
życia.

Jesienne festiwale zbiorów

Wiele miast i miasteczek w Skandynawii organizuje
jesienne targi – szczególnie popularne są festiwale
jabłek, dyni i produktów leśnych. To czas lokalnych
smaków: cynamonowych wypieków, grzanego
cydru, konfitur z jagód i pieczonych kasztanów.

Święta i tradycje jesienne 
w krajach nordyckich

Jesień to dla Skandynawów sezon powrotu do
domu. To czas:

porządków i oczyszczania przestrzeni przed
zimą,
dekorowania wnętrz naturalnymi materiałami –
liście, mech, drewno, szyszki,
gotowania wspólnie z rodziną – często przy
dźwiękach nostalgicznej muzyki i przy świecach,
celebrowania codzienności poprzez drobne
rytuały: picie gorącego kakao, czytanie książek,
tworzenie własnych lampionów.

Jesienne rytuały w domowym
zaciszu

Jesień to dla Skandynawów sezon powrotu do
domu. To czas:

porządków i oczyszczania przestrzeni przed
zimą,
dekorowania wnętrz naturalnymi materiałami –
liście, mech, drewno, szyszki,
gotowania wspólnie z rodziną – często przy
dźwiękach nostalgicznej muzyki i przy świecach,
celebrowania codzienności poprzez drobne
rytuały: picie gorącego kakao, czytanie książek,
tworzenie własnych lampionów.

Jesienne rytuały w domowym
zaciszu

Dla dawnych mieszkańców Skandynawii jesień była
czasem magicznym. Wierzono, że to okres, gdy
granica między światem ludzi a światem duchów 
i bogów staje się cieńsza. Bogowie tacy jak Odyn
czy Freja symbolizowali cykliczność życia i śmierci.
W mitologii jesień to czas przejścia – moment, kiedy
światło słabnie, a ludzie przygotowują się do
duchowej „zimy”. Współcześnie coraz więcej osób 
w Skandynawii sięga po te tradycje – medytacje
przy ogniu, spacery w lesie w ciszy, rytualne palenie
świec – to nowoczesne formy dawnych rytuałów,
które mają pomagać nam wracać do siebie.

Jesień z mitologią nordycką 
w tle
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Przesilenie jesienne, choć mniej spektakularne niż
zimowe, również ma swoje miejsce w nordyckim
kalendarzu. To symboliczny moment przejścia 
z równowagi do ciemności, który Skandynawowie
celebrują światłem. Świece, lampiony, dekoracje
świetlne w oknach domów – to wszystko ma nie
tylko estetyczną, ale i duchową funkcję. Światło
symbolizuje nadzieję, spokój, bliskość.

Przesilenie jesienne – czas
przemiany i światła

Jesień w Skandynawii to również sezon dobrostanu.
Jak mieszkańcy północy dbają o siebie?

Codzienne spacery w naturze – nawet 
      w deszczu.

Sauny i kąpiele leśne (skogsbad) jako forma
relaksu.
Świadome planowanie odpoczynku – mniej
pracy, więcej bycia tu i teraz.
Minimalizm emocjonalny – jesień to czas
refleksji, nie nadmiaru bodźców.

Skandynawski wellbeing –
jesień w rytmie slow

Dekoracje:
Naturalne materiały – suszone liście, gałązki
brzozy, mech, szyszki.
Domowe lampiony z dyni i słoików.
Świece sojowe i lniane tekstylia w ciepłych
barwach.

Kuchnia:
Zupa dyniowa z imbirem i śmietanką
Pieczone jabłka z cynamonem
Grzany cydr z jabłek i goździków

Wieczorne rytuały:
Czytanie książki przy świecach
Wspólne gotowanie bez pośpiechu
Spacer o zmierzchu z kubkiem gorącej herbaty

Zainspiruj się: jak wprowadzić
skandynawskie rytuały do
własnego życia?

Skandynawia to kraina, gdzie jesień ma swój
wyjątkowy klimat — chłodne powietrze, złote liście 
i pierwsze długie wieczory sprzyjają celebrowaniu
prostych, a zarazem pięknych rytuałów. Oto kilka
skandynawskich tradycji, które mogą wprowadzić
do Twojego życia więcej ciepła, harmonii i radości 
w tym sezonie:

1. Hygge — sztuka przytulności i spokoju

To najbardziej znana duńska tradycja, która idealnie
sprawdza się jesienią. Hygge to celebrowanie
drobnych przyjemności: zapalenie świec, otulenie
się ciepłym kocem, delektowanie się gorącym
napojem, a także spotkania z bliskimi przy
domowym cieście. To sposób na tworzenie
atmosfery bezpieczeństwa i wewnętrznego
spokoju, który pomaga przetrwać chłodniejsze dni.

2. Allemansrätten — prawo do korzystania 
z natury

W Szwecji i Finlandii obowiązuje unikalne prawo
„allemansrätten”, które pozwala każdemu na
swobodne wędrowanie po lasach i polach, nawet na 

Jaką skandynawską tradycję
powinnaś wypróbować tej
jesieni?
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 17 września 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

kardamonu czy goździków. Te zapachy i smaki
tworzą niepowtarzalny klimat domowego ciepła.

Wypróbowanie choć jednej z tych tradycji może
odmienić Twoją jesień — wprowadzić więcej
spokoju, bliskości z naturą i cieszenia się chwilą.
Która z nich przemawia do Ciebie najbardziej?

Skandynawska jesień to coś więcej niż pora roku. To
filozofia życia, która uczy nas, jak znaleźć ciepło 
i światło nawet w najciemniejszych dniach. 
W świecie pełnym pośpiechu warto nauczyć się od
mieszkańców północy sztuki zatrzymania – przy
herbacie, ogniu, książce czy świecy. Nie musisz
mieszkać w Norwegii, by poczuć hygge. Możesz
zacząć już dziś – od jednej świecy, kubka cydru 
i chwili ciszy.

Jesienne tradycje w krajach
skandynawskich –
podsumowanie

prywatnych terenach. Jesień to idealny moment, by
skorzystać z tego prawa i wybrać się na spacer po
złocistych lasach, zbierać grzyby i jagody, a także
cieszyć się ostatnimi promieniami słońca na
świeżym powietrzu.

3. Kaamos — świętowanie końca ciemności

W północnej Skandynawii jesień to czas
nadchodzącej długiej nocy polarnej, zwanej
kaamos. Mieszkańcy regionu mają swoje rytuały,
które pomagają im przejść przez ten mroczny okres
— organizują spotkania przy ognisku, palą świece 
i świętują światło, które wkrótce wróci. To piękna
tradycja przypominająca o nadziei i cykliczności
natury.

4. Przygotowanie do zimy — robienie
przetworów i pieczenie

Jesień w Skandynawii to też czas przygotowań do
surowych zim. W wielu domach tradycją jest
przygotowywanie domowych przetworów 
z sezonowych owoców i warzyw, a także pieczenie
aromatycznych ciast z dodatkiem cynamonu, 
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„Magia, seksualność i brak tabu” 
– Reo Giza o tłumaczeniu książki
„Współczesna Magija Seksualna”

Seksualność jako narzędzie duchowego rozwoju? Reo Giza,
tłumaczka „Współczesnej Magiji Seksualnej” Donalda Michaela
Kraiga, przekonuje, że to możliwe – i wcale nie musi być
otoczone aurą skandalu. W szczerej rozmowie zdradza kulisy
pracy nad przekładem, wyzwania językowe i kulturowe, 
a także opowiada, jak połączyć precyzję ezoterycznej
terminologii z lekkością i humorem autora.



Pierwszy raz zetknęłam się z Donaldem Michaelem Kraigiem jeszcze na studiach, kiedy pisałam pracę 
o współczesnych interpretacjach magiji ceremonialnej. Wtedy trafiłam na jego "Modern Magick" i ujęło
mnie to, że potrafił pisać o rzeczach złożonych w sposób przystępny i pozbawiony nadęcia. „Współczesna
Magija Seksualna” wpadła mi w ręce kilka lat później, w antykwariacie w Barcelonie – dosłownie wysunęła
się z półki, jakby sama chciała zostać przeczytana.

Jak trafiła Pani na książkę „Współczesna Magija Seksualna”
Donalda Michaela Kraiga? Czy wcześniej znała Pani jego
twórczość?

Po pierwsze, w polskim języku wciąż brakuje rzetelnych i otwarcie napisanych książek o magiji seksualnej.
Większość publikacji jest albo akademicko sucha, albo przesadnie sensacyjna. Kraig ma ten rzadki dar
balansowania między praktyczną instrukcją a poczuciem humoru i dystansem. Pomyślałam: "to jest tekst,
który może zdjąć z tego tematu zbędną aurę tabu, a jednocześnie zachować jego głębię".

Co sprawiło, że zdecydowała się Pani przetłumaczyć właśnie tę
pozycję?

Dla obu grup. Początkujący znajdą tu jasne wprowadzenie, bez konieczności posiadania wcześniejszej
wiedzy o okultyzmie. Zaawansowani – inspirujące techniki i podejścia, które mogą uzupełnić ich własną
praktykę. Kraig umie prowadzić czytelnika krok po kroku, ale zostawia też miejsce na indywidualne
interpretacje.

Dla kogo – Pani zdaniem – jest ta książka? Czy to lektura tylko dla
zaawansowanych adeptów, czy też dla początkujących?
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Połączenie doświadczenia tłumaczki z praktyką – sama od lat zajmuję się rytuałami, studiuję tantryzm,
kabałę i zachodnią magiję ceremonialną. Jeśli termin nie miał jasnego polskiego odpowiednika, sięgałam
do źródeł – sanskrytu, łaciny czy greki – i dobierałam słowo, które najlepiej oddaje energię danego
pojęcia.

Jak poradziła sobie Pani z terminologią ezoteryczną i seksualną,
która często nie ma bezpośrednich odpowiedników w języku
polskim?

Tak, rozmawiałam zarówno z nauczycielami tantry z Indii, jak i z kilkoma polskimi praktykami magiji
seksualnej. To pomogło mi upewnić się, że przekład jest wierny nie tylko językowo, ale też merytorycznie.

Czy konsultowała się Pani z ekspertami w dziedzinie okultyzmu,
tantr czy duchowości w czasie pracy nad tłumaczeniem?

Oddanie swobodnego, czasem żartobliwego tonu autora, bez utraty merytorycznej precyzji. Kraig potrafi
w jednym akapicie przejść od szczegółowego opisu rytuału do anegdoty z życia – a to wymagało ode
mnie dużej elastyczności językowej.

Co było największym wyzwaniem w tłumaczeniu tej książki?

Tak, szczególnie tam, gdzie Kraig używa metafor zakorzenionych w anglosaskiej kulturze, a także 
w opisach praktyk seksualnych, które w polskim odbiorze mogą budzić opór lub niezrozumienie. Starałam
się zachować oryginalny sens, ale czasem musiałam znaleźć ekwiwalenty, które będą czytelne i naturalne
dla polskiego odbiorcy.

Czy były fragmenty, które wymagały szczególnej ostrożności
językowej lub kulturowej?
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 18 września 2025

Artykuł przygotowała: Renata Zielezińska

Podchodźcie do tej książki z ciekawością, a nie z lękiem. To nie jest „zakazany podręcznik”, tylko
zaproszenie do poznania samego siebie – swoich pragnień, energii i potencjału twórczego. A jeśli coś
budzi opór – potraktujcie to jako zaproszenie do dialogu z samym sobą.

Co chciałaby Pani powiedzieć osobom, które sięgają po
„Współczesną Magiję Seksualną” po raz pierwszy?

Rozmowa z Reo Gizą pokazuje, że „Współczesna Magija Seksualna” to nie tylko książka o rytuałach, ale
przede wszystkim przewodnik po poznawaniu siebie – bez wstydu, z otwartością i radością. Dzięki
tłumaczeniu, utrzymującemu balans między merytoryką a swobodnym tonem, polscy czytelnicy mogą
odkryć, że magia i seksualność idą w parze w naturalny, twórczy sposób. To lektura zarówno dla
początkujących, jak i zaawansowanych adeptów, a przede wszystkim – dla każdego, kto chce spojrzeć na
duchowość z nowej perspektywy.

Książka „Współczesna Magija Seksualna” Donalda Michaela Kraiga będzie miała swoją premierę we
wrześniu. Wszystko wskazuje na to, że będzie to jedna z najgorętszych książek roku w świecie ezoteryki.

Z Reo Gizą rozmawiała Renata Zielezińska.

Tak – chociaż od dawna wiedziałam, że seksualność może być narzędziem duchowego wzrostu, Kraig
pokazał mi, jak wpleść ją w codzienną praktykę w sposób lekki, radosny i pozbawiony poczucia winy.

Czy lektura tej książki zmieniła w jakiś sposób Pani postrzeganie
seksualności, duchowości lub praktyk magicznych?
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Równonoc jesienna 2025 
– rytuały na równowagę, harmonię 
i wewnętrzny spokój

Równonoc jesienna, która w 2025 roku przypada na 23 września,
to wyjątkowy moment w kalendarzu natury. Wtedy dzień i noc
trwają dokładnie tyle samo – symbolicznie balansując światło 
i ciemność. To czas przejścia, zaproszenie do zatrzymania się,
refleksji i poszukiwania równowagi nie tylko na zewnątrz i w nas
samych. Wiele kultur i duchowości od wieków celebrowało tę
chwilę jako moment transformacji i odnowy, a współczesne
kobiety coraz chętniej sięgają po rytuały, które pomagają na
nowo połączyć się z naturą i sobą. Oto rytuały na równowagę,
harmonię i wewnętrzny spokój na równonoc jesienną 2025.
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Magia równowagi – dlaczego
warto celebrować ten czas?

Jesień od zawsze kojarzy się z czasem zbiorów 
i przygotowań do zimowego odpoczynku. W wielu
tradycjach równonoc jesienna była świętem
plonów, ale też oczyszczenia i podsumowań. To
moment, w którym możemy zebrać owoce naszych
działań, docenić, co udało się osiągnąć, 
a jednocześnie świadomie pożegnać to, co nie
służy naszemu rozwojowi. Energetycznie jest to
czas, gdy natura zaprasza nas do wewnętrznego
resetu i przywrócenia harmonii, a celebrowanie tej
chwili pomaga odnaleźć balans pomiędzy światłem
i cieniem, aktywnością i odpoczynkiem.

Rytuały na równonoc jesienną
– odzyskaj balans

Oto pięć prostych, ale mocnych rytuałów, które
możesz wykonać, by przyciągnąć do swojego życia
harmonię i spokój:

1. Rytuał ognia – spalenie tego, co odchodzi

Napisz na kartce rzeczy, które chcesz zostawić za
sobą – negatywne emocje, nawyki czy lęki.
Bezpiecznie spal ją w naczyniu, wyobrażając sobie,
jak odchodzą z Twojego życia.

2. Dziennik wdzięczności

Zacznij zapisywać codziennie trzy rzeczy, za które
jesteś wdzięczna. To pomaga przesunąć uwagę na
pozytywy i wzmacnia poczucie harmonii.

3. Kąpiel ziołowa z lawendą i rozmarynem

Zanurz się w ciepłej kąpieli z dodatkiem ziół, które
oczyszczają i relaksują ciało oraz umysł.

4. Medytacja harmonizująca

Znajdź ciche miejsce, skup się na oddechu 
i wyobraź sobie, że w Twoim wnętrzu rodzi się
spokojna równowaga.

5. Spacer w ciszy

Wybierz się na samotny spacer do parku lub lasu,
wyłącz telefon i wsłuchaj się w dźwięki natury.

Magiczna przestrzeń – jak
przygotować dom na
równonoc?

Stwórz wokół siebie przestrzeń, która pomoże Ci
poczuć magię równonocy:

Oczyść dom lub swoje miejsce rytuałów szałwią,
cedrem lub rozmarynem.
Dodaj jesienne dekoracje: dynie, suszone liście,
świece o ciepłych zapachach, kamienie
i kryształy.
Przygotuj osobisty ołtarzyk – to może być mały
kącik z ulubionymi przedmiotami, które
symbolizują dla Ciebie równowagę.

Równonoc a ciało – rytuały dla
ciała i zmysłów

Dbaj o swoje ciało, korzystając z dobrodziejstw
jesieni:

Wypróbuj naturalne kosmetyki z dynią,
cynamonem, miodem.
Zafunduj sobie aromaterapeutyczny masaż
z olejkami eterycznymi – lawenda czy rozmaryn
pomogą się wyciszyć.
Zwróć uwagę na zmysły – słuchaj ulubionej
muzyki, delektuj się smakami sezonowych
potraw, otul się miękkim kocem.

Jesień w rytmie slow – powrót
do siebie

Jesień to doskonały czas, by zwolnić tempo i zacząć
żyć w rytmie slow. Codzienne rytuały, takie jak picie
ciepłej herbaty z intencją, zapalanie świec czy
prowadzenie dziennika emocji pomagają
zharmonizować się z cyklem natury. Inspiruj się
filozofiami hygge i lagom, które uczą, jak cieszyć się
prostymi przyjemnościami i spokojem, zwłaszcza
gdy dni stają się coraz krótsze.
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Rytuały grupowe i kobiece
kręgi

Równonoc to też świetna okazja, by zebrać się 
w kobiecym gronie. Wspólne medytacje, dzielenie
się intencjami i wsparciem tworzą przestrzeń
wzmacniającą energię równowagi. Możesz
zorganizować mały krąg w domu lub na łonie natury
– wystarczą świece, kadzidła i otwartość serca.

Jesienny quiz: Jak bardzo jesteś
w równowadze?

Zatrzymaj się na chwilę i odpowiedz na pytania:
Czy regularnie dajesz sobie czas na
odpoczynek?
Czy czujesz, że Twoje emocje są pod kontrolą?
Czy pielęgnujesz swoje ciało i ducha?
Czy potrafisz powiedzieć „nie” bez poczucia
winy?
Czy masz wokół siebie osoby, które Cię
wspierają?

Jeśli na większość odpowiadasz „tak”, jesteś na
dobrej drodze do harmonii!

Harmonia wewnętrzna 
w praktyce – co możesz zrobić
już dziś?

1. Poranna intencja: zacznij dzień od krótkiej
afirmacji lub celu.
2. Świadome oddychanie: kilka głębokich wdechów
pomaga uspokoić umysł.
3. Detoks cyfrowy: wyłącz telefon na godzinę,
poczuj różnicę.
4. Spacer bez telefonu: pozwól sobie na pełne
obcowanie z naturą.
5. Wieczorne rytuały: herbata, książka, ciepły koc –
małe przyjemności sprzyjają relaksowi.

Słońce wchodzi w znak Wagi – symbolu balansu,
sprawiedliwości i relacji. To idealny czas, by
zastanowić się, gdzie w Twoim życiu brakuje
harmonii i jak ją przywrócić. Dla żywiołu Ognia to
moment wyciszenia, dla Ziemi – podsumowania, dla
Powietrza – refleksji, a dla Wody – uzdrowienia
emocji.

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

Artykuł przygotowała: Redakcja

Zodiakalna perspektywa – co
mówi astrologia o równonocy?

Zakończenie – zasiej
równowagę w sobie

Równonoc jesienna to piękne zaproszenie do
zatrzymania się i przywrócenia balansu w swoim
życiu. Celebruj ten moment, bądź dla siebie
łagodna i otwarta na zmiany, które pozwolą Ci
rosnąć w harmonii z naturą i sobą samą. 

A może masz swój rytuał? Podziel się nim
i zainspiruj inne kobiety do odkrywania swojej
wewnętrznej równowagi!

Kryształy i talizmany na
równonoc – co nosić, co
ładować?

Jeśli równonoc przypada blisko pełni lub nowiu,
energia jest jeszcze silniejsza. Możesz połączyć
rytuały równonocy z księżycowymi intencjami, by
wzmocnić swoje cele i oczyszczenie. Przykładowo,
w nowiu warto postawić na oczyszczenie i nowe
początki, a w pełni – na świętowanie i uwalnianie
tego, co niepotrzebne.

Równonoc i fazy Księżyca – jak
połączyć ich energię?

Kamienie takie jak ametyst, kwarc różowy czy
labradoryt doskonale wspierają harmonię i balans.
Warto je oczyścić podczas rytuału równonocy, np.
okadzając szałwią, i naładować energią księżyca lub
słońca. Noszenie ich blisko siebie pomaga
utrzymać spokój i pozytywne wibracje na co dzień.
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Droga do harmonii i powrotu 
do siebie z Creatoz

W świecie, w którym codzienność pędzi w zawrotnym tempie, 
a kontakt ze sobą staje się luksusem, CREATOZ oferuje drogę
powrotu do harmonii i wewnętrznego spokoju. Dzięki
innowacyjnym Harmonizatorom stacjonarnym 
i Energetyzatorom wody, marka tworzy przestrzeń, w której
ciało, umysł i energia odzyskują naturalną równowagę. To nie
tylko produkty – to praktyki i narzędzia wspierające uważne
życie, codzienny spokój oraz głębszy kontakt ze sobą. Odkryj,
jak małe gesty, jak świadoma woda czy subtelna obecność
harmonizatora, mogą zmienić Twoją codzienność i przywrócić
autentyczną radość życia.
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Codzienność, w której żyjemy, stała się labiryntem
bez wyjścia. Budzik w telefonie, niekończące się
powiadomienia, skrzynka mailowa pełna zadań, 
a w tle wiadomości, które przypominają, że świat
wciąż przyspiesza. Człowiek coraz rzadziej
doświadcza ciszy i spokoju. Wciąż biegniemy: do
pracy, do szkoły, do kolejnych spotkań
i w rezultacie gubimy siebie. Zewnętrzny sukces,
głównie materialny, coraz częściej okupiony jest
wewnętrzną pustką. Wielu ludzi zaczyna czuć, 
że brakuje im czegoś fundamentalnego – czegoś,
czego nie potrafią do końca określić i sprecyzować.
Kontakt ze sobą, ze swoim sercem, a nawet
porozumienie pomiędzy głową a sercem to dziś
wartości, które w pośpiechu współczesności
zostały zagubione. To dlatego misja CREATOZ trafia
dziś tak głęboko. Nie chodzi tu o same produkty, 
ale o stworzenie przestrzeni, w której człowiek
może na nowo odnaleźć sens, równowagę i radość
z życia. W świecie, w którym króluje chaos oraz
dezinformacja, CREATOZ jest jak światło latarni
wskazujące drogę.

Zatrzymać się w świecie, który
pędzi

Marka z sercem i głęboką wizją

Marka nie zrodziła się z planu ani z biznesowej
kalkulacji, lecz wezwania, które przyszło z głębi
serca. To marka powołana do życia po to, 
by przypomnieć człowiekowi, że nie jest obcy
we własnym świecie. Produkty marki są
odpowiedzią na subtelne wezwanie „z góry”, 
by połączyć nowoczesną formę z duchową
głębią i stworzyć przestrzeń, w której każdy
może poczuć harmonię pomiędzy sercem 
a głową. Harmonizatory nie naprawiają ani nie
leczą, one delikatnie dostrajają, pomagając
powrócić do naturalnego rytmu istnienia.
CREATOZ to marka dla tych, którzy czują oraz
którzy chcą poczuć głębiej i pełniej. Jej istotą
jest wspieranie naturalnego powrotu do
wewnętrznej równowagi: w ciele, w umyśle 
i w polu energii, które spaja całość naszego
bycia tutaj na Ziemi.

Harmonizator stacjonarny —
strażnik wewnętrznej harmonii

Wyobraź sobie, że wracasz zmęczona/y do
domu. Głowa pełna myśli, ciało napięte, serce
niespokojne. Wchodzisz do przestrzeni, 
w której stoi Harmonizator Stacjonarny. Nagle 
i nieoczekiwanie odczuwana jest zmiana —
powietrze staje się lżejsze, oddech głębszy, 
a napięcie zaczyna ustępować. Harmonizator
działa jak cichy przyjaciel i dyskretny opiekun
przestrzeni. Subtelnie porządkuje oraz
harmonizuje otoczenie, neutralizując chaos 
i przywracając równowagę energetyczną. Jego
obecność sprawia, że czujesz spokój 
i odzyskujesz wewnętrzną ciszę. Dzięki niemu
ciało regeneruje się szybciej, sen staje się
spokojniejszy, a w ciągu dnia łatwiej wraca
energia i jasność myśli. To nie tylko wsparcie
dla ciała, lecz także dla duszy. Harmonizator
przypomina wewnętrznemu dziecku, że jest
bezpieczne, że można się zatrzymać,
uśmiechnąć i zaufać życiu. Z czasem
zauważalna staje się szersza przemiana:
powietrze jest klarowniejsze, atmosfera
bardziej przyjazna, relacje nabierają
łagodności, a serce i umysł zaczynają
współgrać ze sobą.
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Energetyzator wody Creatoz staje się nie tylko
praktycznym wsparciem zdrowia, ale również
przewodnikiem w drodze do harmonii, pomagając
odnaleźć jedność między materią a duchem.

Energetyzator wody – powrót
do pierwotnego źródła życia

Przestrzeń, która prowadzi do
siebie

CREATOZ to nie tylko marka, ale przestrzeń, która
otwiera drzwi do uważniejszego i bardziej
świadomego życia. To zaproszenie, by zajrzeć
głębiej, do siebie i do tego, co niewidoczne na
pierwszy rzut oka. Na stronie internetowej marki lub
jej social mediach można znaleźć inspirujące
praktyki, które pomagają w codziennym powrocie
do wewnętrznej harmonii: sposoby pracy z intencją,
wskazówki dotyczące oczyszczania przestrzeni czy
pracy z wewnętrznym dzieckiem.

To nie są gotowe schematy, ale delikatne
drogowskazy, które pozwalają tworzyć własną
ścieżkę. Każdy opisany gest, od świadomego
oddechu po uważne sięganie po wodę, staje się
małym przypomnieniem, że duchowy wymiar życia
był i jest zawsze dostępny. Przestrzeń CREATOZ
staje się więc nie tyle miejscem informacji, 
a doświadczeniem, dzięki któremu można znaleźć
inspirację do praktyk prowadzących do większego
spokoju i głębszego kontaktu ze sobą. To miejsce,
które uczy, że duchowość nie wymaga
odosobnienia na szczycie góry ani zerwania 
z codziennością. Wręcz przeciwnie, to codzienność,
w której można odnaleźć sacrum. W prostych
gestach, w chwili ciszy, w szklance wody, 
w obecności Harmonizatora pojawia się okazja do
spotkania z samym sobą. CREATOZ pokazuje, 
że powrót do siebie jest możliwy tu i teraz, bez
czekania na idealne warunki.

Z biegiem czasu staje się jasne, że Harmonizator nie
ingeruje i nie narzuca się, działa subtelnie, a jednak
jego wpływ jest głęboki niczym rzeka, która powoli,
lecz nieustannie kształtuje krajobraz. Jest
naturalnym przewodnikiem, który w świecie pełnym
zgiełku i zabiegania wskazuje drogę powrotu do
siebie. To obecność, która nie potrzebuje słów ani
spektaklu — wystarczy, aby harmonia mogła
powrócić na swoje pierwotne miejsce.
Harmonizator przypomina o prostocie istnienia: 
o tym, że spokój jest zawsze dostępny, gdy pozwoli
się mu wybrzmieć. To zaproszenie do powrotu do
siebie i życia w zgodzie z naturalnym rytmem.

Każda kropla wody jest jak pamięć Ziemi. Niesie w
sobie historię, energię i życie. Jednak zanim trafi do
naszych kranów, często traci swoją pierwotną
strukturę i zostaje obciążona negatywnymi
informacjami pochodzącymi z zanieczyszczeń,
chemikaliów czy ciśnienia w rurach. 

Energetyzator wody Creatoz przywraca wodzie jej
naturalną, heksagonalną strukturę i harmonizuje jej
pole energetyczne, eliminując niekorzystne ślady 
i odzyskując pierwotną energię, z którą była
tworzona. Dzięki temu zwykła szklanka wody staje
się źródłem odnowy, harmonii i wewnętrznej siły.

Kiedy woda zostaje na nowo nasycona harmonią,
zaczyna odsłaniać swoje prawdziwe możliwości.
Energetyzator sprawia, że woda zyskuje zdolność
lepszego przenoszenia tlenu, minerałów oraz
składników odżywczych do komórek, a jej
uporządkowana struktura wspiera naturalne
procesy regeneracji i samooczyszczania
organizmu. To nie tylko nawodnienie ciała, to także
odżywienie duszy i emocji. Strukturyzowana woda
staje się bardziej aktywna biologicznie, a jej
subtelne wibracje wpływają na wewnętrzną
równowagę człowieka.

Woda od zawsze była nośnikiem pamięci i intencji,
ale dopiero w swojej uporządkowanej, harmonijnej
formie potrafi w pełni przyjąć i przekazać ich moc.
Zharmonizowana woda staje się jeszcze bardziej
czułym odbiorcą słów, emocji i afirmacji: zapisuje je
niczym ścieżki światła, by później oddać w postaci
energii, która odżywia ciało i świadomość. To
codzienna praktyka, która przypomina, że życie ma
głębię i sens, a człowiek i natura są ze sobą
nierozerwalnie połączeni. 

Zaproszenie do podróży 
w stronę siebie

CREATOZ nie jest kolejną marką na rynku. To idea,
która wyrasta z potrzeby serca. To zaproszenie, 
by zatrzymać się w świecie pełnym chaosu 
i przypomnieć sobie, kim jesteśmy naprawdę.
Harmonizator i Energetyzator są tylko narzędziami
— prawdziwa moc tkwi w nas samych. Dzięki tym
produktom łatwiej odnaleźć drogę łatwiej usłyszeć
siebie i łatwiej wrócić do tego, co naprawdę ważne. 
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Artykuł przygotował: Franko Lagazzi

To, co nas wyróżnia, to autentyczność. Każdy
produkt jest tworzony z intencją, aby wspierać ludzi
w ich codziennych doświadczeniach. Nie chodzi tu
o efekt 'wow', który szybko przemija, ale o trwałą
zmianę, która wzmacnia człowieka na każdym
poziomie.

Wielu użytkowników opisuje, że odkąd mają
Harmonizator, ich dom zmienił się nie do poznania.
Atmosfera stała się spokojniejsza, relacje uległy
poprawie, a dzieci są mniej rozdrażnione. To
właśnie przejaw koherencji serca, kiedy to rytm
serca i umysłu zaczynają współgrać, a całe życie
nabiera większej lekkości. Energetyzator z kolei
sprawił, że zwykła szklanka wody nabrała głębi,
stała się chwilą refleksji i wdzięczności.

Nasza marka inspiruje do tego, aby każdy dzień był
świętem, nie przez wielkie wydarzenia, ale przez
małe codzienne praktyki. Poranna cisza, szklanka
energetyzowanej wody, chwila wdzięczności — to
właśnie one tworzą nowe życie.

To droga, która nie kończy się w momencie zakupu.
Wręcz przeciwnie, wtedy się dopiero zaczyna. My
nie sprzedajmy produktów, my zapraszamy do
podróży, która prowadzi w głąb siebie. To od Ciebie
zależy, czy codzienność stanie się ucieczką, czy
przestrzenią spotkania z samym sobą — w prawdzie
i autentyczności…

CREATOZ to przewodnik, który pokazuje, 
że szczęście nie jest na zewnątrz, ono zawsze było
w nas. Wystarczy zrobić pierwszy krok i pozwolić
sobie na powrót do siebie. Za tą ideą stoimy my,
ludzie, którzy nie tworzą produktów dla samej
formy. Kieruje nami misja wspierania innych 
w powrocie do autentyczności, prawdy i prostoty.
Wierzymy, że każdy człowiek zasługuje na życie 
w zgodzie ze sobą i z otaczającym nas światem.
Nasza praca to nie biznes, ale służba — pomoc 
w odnalezieniu ciszy w sercu, odwagi do bycia sobą
i przestrzeni, w której można naprawdę poczuć
siebie, bez masek czy udawania. 

W świecie, w którym większość biegnie nieustannie
za kolejnymi obowiązkami i materialnymi
zdobyczami, coraz trudniej zatrzymać się 
i doświadczyć życia w pełni. Gonitwa za tym, co „na
zewnątrz”, sprawia, że gubi się to, co „wewnątrz”.
Przypominamy, że prawdziwa obecność rodzi się 
w chwili, która trwa teraz. To tu, w oddechu, 
w prostych gestach i codziennych praktykach,
można znaleźć poczucie sensu i wolności, którego
nie da żaden sukces czy przedmiot.

Autorka: Franko Lagazzi – z wykształcenia magister inżynier energetyki, specjalność:
chłodnictwo i klimatyzacja. Przez ponad 8 lat związany z branżą energetyczną, gdzie
łączył techniczną precyzję z zarządczą odpowiedzialnością jako zastępca prezesa. 
Z czasem jego zawodowa ścieżka obrała inny kierunek – od pracy z energią w jej
mierzalnych formach ku eksploracji jej duchowych aspektów. Dziś, zamiast systemów
chłodniczych, bada mechanizmy emocji i świadomości, łącząc inżynierski umysł 
z duchową praktyką. Eksperymentuje, prowadzi obserwacje i testuje właściwości
energetyczne oraz duchowe wody we współpracy z Instytutem Masaru Emoto 
w Japonii. Interesuje go wpływ intencji, dźwięku i struktury na molekularną organizację
wody: tej samej, która stanowi ponad 70% ludzkiego ciała.
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Jesienny prezentownik: 
40 wyjątkowych pomysłów 
na upominki z duszą

Jesień to wyjątkowy czas — pełen ciepła, kolorów i refleksji. To
również idealna pora, by obdarować bliskich prezentami, które
wyrażają troskę i uważność. Nie muszą być drogie, ważne, by
były przemyślane i pełne emocji. Przygotowaliśmy dla Ciebie
jesienny prezentownik — z pomysłami dla każdego i na każdą
okazję. Znajdziesz tu upominki, które wprowadzą w dom
przytulną atmosferę i rozgrzeją serce.21



Jesienią chętnie sięgamy po prezenty, które
pomagają wyciszyć się i zadbać o siebie. Oto kilka
naszych propozycji:

Świece sojowe o zapachu cynamonu, wanilii
oraz drewna sandałowego – wprowadzą
przytulny klimat do każdego wnętrza.
Jesienne perfumy – z nutami ambry, paczuli czy
goździków, które otulają ciepłem.
Książki na długie wieczory – literackie nowości 

       i klasyka w pięknych wydaniach.
Zestawy naturalnych kosmetyków SPA – 

      z ekstraktami dyni, rozmarynu czy jałowca.
Ręcznie robione ciepłe akcesoria – miękkie
skarpetki, chusty i opaski z naturalnej wełny.

Dla niej – kobieco, relaksująco 
i z klasą

Dla niego – praktycznie,
stylowo, z nutką nostalgii

Prezenty dla mężczyzn często łączą praktyczność 
z estetyką:

Kawa z polskich palarni + designerski kubek 
      z motywem.

Ciepłe skarpetki i rękawiczki z naturalnej wełny 
      – niezbędnik na chłodne dni.

Notesy vintage i pióra wieczne – dla tych, którzy
cenią pisanie odręczne.
Rzemieślnicze alkohole – np. miód pitny lub
nalewka z lokalnych składników.
Gadżety do ogniska – praktyczne i klimatyczne.

Dla domu – hygge klimat na
prezent

W jesieni dom staje się naszą oazą. Prezenty, które
ją uprzyjemniają, to strzał w dziesiątkę:

Koc z wełny merino lub bawełny organicznej –
do otulenia się przy książce.
Lampki LED, świeczniki, cotton balls – tworzą
przytulną atmosferę.
Sezonowe plakaty i ilustracje – dekoracje 

      z motywami liści i natury.
Zestawy herbat z lokalnych manufaktur – do
rozgrzewających rytuałów.
Ręcznie robione mydła i woski zapachowe –
naturalne i pięknie pachnące.

Dla dziecka – zabawa,
przytulność, natura

Jesienne prezenty dla najmłodszych to przede
wszystkim zabawa i ciepło:

Puzzle i gry planszowe z jesienną tematyką –
rozwijają i bawią.
Przytulanki hand made – lisy, jeże i sowy 

      w miękkim wydaniu.
Bajki na jesień – „Jesień Muminków” czy
„Opowieści z lasu”.
Zestawy kreatywne DIY – kredki woskowe,
kolorowanki, zestawy do robienia ozdób.
Ubranka z motywami jesieni – dynie, liście oraz
zwierzątka leśne.

Trendy prezentowe jesień 2025

W tym sezonie królują prezenty, które łączą styl,
ekologię i autentyczność:

Zero waste i ekologiczne upominki – naturalne
materiały, opakowania wielokrotnego użytku.
Lokalne marki i rękodzieło – produkty tworzone
z pasją przez polskich twórców.
Styl vintage i retro – powrót do klasycznych
form i ponadczasowej estetyki.
Technologiczne gadżety z duszą – proste,
funkcjonalne i z naturalnym designem.
Zapachy i materiały nawiązujące do natury –
cynamon, ambra, miękka wełna.

Znajomość trendów pozwoli Ci wybrać prezenty,
które będą modne i docenione.

Praktyczne porady zakupowe
na jesień

Zakupy prezentowe mogą być przyjemne oraz
bezstresowe, jeśli zastosujesz kilka prostych zasad:

Planuj z wyprzedzeniem – unikniesz
przepłacania i stresu.
Czytaj opinie i sprawdzaj certyfikaty –
szczególnie przy kosmetykach i żywności.
Porównuj oferty online i offline – lokalne sklepy
często mają unikatowe produkty.
Uważaj na terminy dostaw – szczególnie 

       w okresach wzmożonych zakupów.
Kupuj u sprawdzonych sprzedawców 

       – z gwarancją zwrotu i dobrej jakości.
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Bez względu na to, ile chcesz wydać, mamy
pomysły na prezenty w każdej półce cenowej:

Do 50 zł: świece sojowe, zakładki do książek,
ręcznie robione mydła, zestawy herbat.
Do 150 zł: naturalne kosmetyki, akcesoria, książki
w limitowanych edycjach, kubki designerskie.
Prezenty premium (powyżej 150 zł): luksusowe
perfumy, rzemieślnicze alkohole, pledy 

      z naturalnych tkanin, biżuteria handmade,
      abonamenty na kursy lub wellness.

Sezonowe inspiracje dla
różnych budżetów

Piękne opakowanie dopełnia radość
obdarowywania:

Papier kraft, lniane wstążki, suszone liście oraz
gałązki – naturalne i stylowe.
Personalizowane bileciki z cytatem lub
życzeniami.
Eko-torby i opakowania wielokrotnego użytku
jako prezent dodatkowy.

Jak zapakować jesienny
prezent?

Podpowiedzi na prezenty last
minute

Trendy prezentowe jesień 2025

Jesień 2025 to sezon, w którym królują przede
wszystkim:

Prezenty zero waste — naturalne materiały,
opakowania wielokrotnego użytku, produkty
biodegradowalne.
Lokalność i autentyczność — coraz większym
uznaniem cieszą się upominki od lokalnych
twórców i marek z misją.
Styl vintage i retro — powrót do klasyki, estetyka
lat 70. i 80., ręcznie robione akcesoria w starym
stylu.
Technologia z duszą — inteligentne gadżety
poprawiające komfort życia, ale z prostym 

       i naturalnym designem.
Klimatyczne zapachy i materiały — nuty ambry,
cynamonu, drzewa cedrowego w kosmetykach 

       i świecach, miękkie tkaniny i wełny.
Dlaczego warto znać trendy? To pomaga wybrać
prezenty, które będą modne, ale też trafione oraz
docenione przez obdarowanych.

Czasem życie zaskakuje i potrzebujemy prezentu
na ostatnią chwilę. Oto szybkie i piękne pomysły:
 Vouchery i karty podarunkowe – do kawiarni,
księgarni, spa czy na warsztaty.

E-booki i audiobooki – idealne na jesienne
wieczory.
Zestawy mini kosmetyków – dostępne 

      w drogeriach, łatwe do zapakowania.
Domowe wypieki i przetwory – cynamonowe
ciasteczka czy słoik dyniowego dżemu.
List z osobistymi życzeniami – najprostszy gest,
a jak bardzo ciepły.

Prezenty z przesłaniem – jak
wspierać lokalne społeczności 
i ekologię

Świadome wybory prezentów mają moc wspierania
tego, co ważne:

Rękodzieło i fair trade – wspierasz lokalnych
twórców i sprawiedliwy handel.
Ekologiczne i zero waste – torby wielorazowe,
kubki termiczne, kosmetyki bez plastiku.
Naturalne składniki i materiały – gwarancja
jakości i troska o środowisko.
Marki wspierające cele społeczne – część
zysków trafia na akcje dobroczynne.
Inspiruj innych – dziel się wiedzą i promuj
uważne zakupy.

Sezonowe inspiracje dla
różnych budżetów

Prezenty do 50 zł: świece sojowe, zestawy
herbat, zakładki do książek, ręcznie robione
mydła, notesy.
Prezenty do 150 zł: zestawy kosmetyków
naturalnych, ciepłe akcesoria (czapki,
rękawiczki), książki z limitowanych edycji, kubki
designerskie.
Prezenty premium (powyżej 150 zł): eleganckie
perfumy, rzemieślnicze alkohole, luksusowe
pledy z naturalnych tkanin, biżuteria hand
made, abonamenty na usługi wellness lub kursy 
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Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 21 września 2025

Vouchery i karty podarunkowe – np. do
ulubionych kawiarni, księgarni, na masaż czy
warsztaty.
E-booki i audiobooki – szybkie do kupienia oraz
idealne na jesienne wieczory.
Kosmetyki lub zestawy mini – często dostępne
w drogeriach stacjonarnych, mogą być pięknie
zapakowane na szybko.
Domowe wypieki lub przetwory – słoik 

       z dżemem, ciasteczka z nutą cynamonu, 
       konfitura z owoców sezonowych.

List z osobistymi życzeniami – nawet najprostszy
gest, ale bardzo wartościowy i wzruszający.

Podpowiedzi na prezenty last
minute

Prezenty z przesłaniem – jak
wspierać lokalne społeczności 
i ekologię

Kupuj rękodzieło i produkty fair trade –
wspierasz w ten sposób małe biznesy, kobiety-
artystki i lokalnych rzemieślników.
Wybieraj prezenty ekologiczne i zero waste – np.
wielorazowe torby, kubki termiczne, kosmetyki
bez plastikowego opakowania.
Zwracaj uwagę na skład i pochodzenie
produktów – naturalne materiały i organiczne
składniki to dziś standard wartościowego
upominku.
Wspieraj inicjatywy charytatywne i społeczne –
niektóre marki przekazują część zysków na cele
dobroczynne.
Bądź ambasadorem świadomych zakupów –
dziel się wiedzą i inspiruj innych do wyboru
prezentów z duszą i odpowiedzialnych.

Podsumowanie

Jesień sprzyja gestom pełnym ciepła – to czas, 
w którym drobny upominek może rozgrzać serce
bardziej niż gruby koc. Niezależnie od tego, czy
wybierzesz prezent ręcznie wykonany, pełen
artystycznego sznytu, czy coś praktycznego, co
uprzyjemni chłodne wieczory, najważniejsze jest, by
niósł ze sobą emocje i opowieść.

Pamiętaj, że najlepsze prezenty nie muszą być
najdroższe – liczy się pomysł, intencja i to, że
podarunek jest odzwierciedleniem uczuć, jakie
żywimy do obdarowanej osoby. Wybierając coś 
z naszego jesiennego prezentownika, stworzysz nie
tylko miły moment, ale też wspomnienie, które
zostanie na długo. Niech tegoroczna jesień będzie
pełna drobnych niespodzianek, uśmiechów oraz
serdecznych gestów. W końcu to właśnie one
nadają codzienności odrobinę magii.

online.

Dzięki temu każdy znajdzie coś dla siebie,
niezależnie od zasobności portfela.
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Tworzę obrazy, które zatrzymują
czas – rozmowa z Magdaleną
Stefańską-Filar 

Magdalena Stefańska-Filar – malarka, graficzka i projektantka
UX – w swojej twórczości łączy harmonię natury 
z autentycznymi emocjami. W wywiadzie opowiada, jak od
szkolnych konkursów plastycznych i studiów wzornictwa doszła
do momentu, w którym jej obrazy stały się częścią codziennych
rytuałów innych ludzi. Mówi o odwadze w wycenianiu własnej
pracy, procesie tworzenia na zamówienie, kolorach, które leczą
duszę, i artystycznych marzeniach, które prowadzą ją w stronę
wernisaży w klimatycznych miejscach i pracy pod
śródziemnomorskim słońcem.
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Kiedy po raz pierwszy poczułaś, że chcesz tworzyć?

Myślę, że to się zaczęło w gimnazjum. Wygrywałam konkursy plastyczne i poczułam satysfakcję z bycia
zauważoną – czasem nawet ponad pracami rodziców moich rówieśników. Każde malowanie było dla mnie
sposobem na odkrycie, jak można zrobić to lepiej, inaczej, ciekawiej… aż do momentu, gdy zbyt mocne
działanie kończyło się dziurą w kartce i pojawiało się kolejne wyzwanie: jak to teraz kreatywnie naprawić?
W tym czasie również stworzyłam pierwsze obrazy do swojego nastoletniego pokoju.

Później, przy wyborze liceum, długo wahałam się, czy nie iść do szkoły plastycznej. To było moje ciche
marzenie, ale ostatecznie wygrała logika i wybrałam kierunek, który wydawał się bardziej „przyszłościowy”:
matematyczno-geograficzno-angielski. Z matematyką radziłam sobie bardzo dobrze i wtedy naprawdę
wierzyłam, że ta ścieżka otworzy mi wiele drzwi. Przez kilka kolejnych lat całkowicie porzuciłam twórczość.
Sztuka zeszła na dalszy plan.

Dopiero na studiach, gdy wybrałam kierunek związany z projektowaniem i kreatywnością, czyli
wzornictwo, poczułam, jak ta dawna radość tworzenia znów się we mnie budzi. Ukończyłam studia
magisterskie (II stopnia), co dało mi solidne podstawy nie tylko w zakresie estetyki, ale też świadomego
projektowania form, struktur i emocji.

Malarstwo, rysunek, ceramika, rzeźba… wszystkie te formy wróciły do mojego życia i znów zaczęły
wypełniać moje serce. Mimo wielu projektów, presji terminów i nieprzespanych nocy, ten czas
wspominam z ogromnym sentymentem. To był moment, kiedy przypomniałam sobie, ile wolności daje mi
tworzenie. A gdy po studiach podarowałam kilka obrazów znajomym, jako prezent, zobaczyłam ich
reakcje… i wtedy zrozumiałam: sztuka może dawać ludziom radość. I ja naprawdę chcę być tą, która ją
niesie.

Jako graficzka i UX designerka – co Cię cieszyło, a czego
brakowało w tej pracy?

Moja praca zawodowa wciąż mocno związana jest z kreatywnością i rozwiązywaniem problemów. Jako
graficzka i UX designerka nieustannie tworzę, analizuję, projektuję. Uwielbiam to uczucie, gdy coś „kliknie”,
gdy projekt nagle staje się intuicyjny, czytelny, estetyczny. Jedną z rzeczy, które cenię w pracy cyfrowej,
jest… skrót Ctrl+Z – możliwość cofnięcia błędu jednym ruchem. Gdyby tylko działał także na płótnie! 
W malarstwie każda decyzja zostaje. Każde pociągnięcie pędzla to wybór, który albo wzbogaca obraz,
albo stawia przede mną nowe wyzwanie.

Z czasem zaczęłam jednak odczuwać brak kontaktu z fizyczną materią, z kartką, pędzlem, fakturą.
Cyfrowe narzędzia są wygodne, ale też trochę porządkują myśli za nas. A ja kocham momenty twórczego
chaosu. Zanim powstanie coś dopracowanego, chcę się pogubić, poeksperymentować, poszukać.
Dlatego często – nawet pracując nad projektem digitalowym – sięgam po ołówek i zwykły papier.

Na papierze czuję wolność, której często nie dają mi cyfrowe narzędzia. One porządkują, systematyzują,
zamykają myśli w siatkach i strukturach. A ja wierzę, że te pierwsze momenty twórcze powinny być
chaotyczne, nawet nieco abstrakcyjne. Bo to właśnie w tym pierwotnym, nieoszlifowanym stadium
najczęściej rodzi się coś autentycznego, niepowtarzalnego. I to doświadczenie – surowe, niespieszne,
intuicyjne – sprawia, że projekt zyskuje głębię.
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Pamiętam ten moment bardzo wyraźnie, to był początek moich studiów, kiedy czułam się jeszcze
samoukiem niż pełnoprawną studentką kierunku artystycznego. Zorganizowałam wtedy swoją pierwszą
wystawę, niedużą, na lokalnym festynie, ale dla mnie była ona ogromnym krokiem. Miałam już w sobie
pasję i warsztat, ale brakowało mi jeszcze odpowiednich umiejętności sprzedażowych. To było, zanim
studia naprawdę zaczęły mnie rozwijać, zanim pojawili się wykładowcy, którzy pomogli mi poukładać moje
umiejętności, podpowiedzieli techniki i pokazali nowe możliwości.

Wracając do wystawy na festynie. Znajomi chwalili moje prace, a jedna z koleżanek mojej mamy
powiedziała, że jej znajomi byliby zainteresowani zakupem jednego z obrazów. Dla mnie to był szok
i ekscytacja jednocześnie – pierwszy raz ktoś obcy chciał kupić coś, co namalowałam. Niestety, wtedy
jeszcze zupełnie nie potrafiłam mówić o pieniądzach. Poprosiłam, by po prostu sami podali kwotę, bo
bałam się wypowiedzieć na głos „100 zł”. Przez to, że cała komunikacja odbywała się przez osoby trzecie,
temat się rozmył, a transakcja nie doszła do skutku. Ale w mojej głowie pozostało jedno ważne pytanie:
dlaczego tak trudno jest wycenić coś, co tworzy się z serca? Jeszcze bardziej zapadł mi w pamięć
wernisaż, który zorganizowałam w gronie bliskich – zaprosiłam znajomych, rodzinę. I wtedy, patrząc na ich
twarze, widziałam szczere zainteresowanie, a może nawet zachwyt. To był dla mnie wyjątkowy moment.
Poczułam, że to, co tworzę, ma wartość w oczach innych.

Te doświadczenia na długo zapadły mi w pamięć. Zrozumiałam wtedy, że jeśli chcę iść tą drogą, muszę nie
tylko tworzyć, ale też nauczyć się wierzyć w wartość własnej pracy. Te dwa momenty był dla mnie
przełomem. Mimo poczucia porażki, w związku z pierwszą sytuacją, poczułam też, jak bardzo chcę robić to
na poważnie. Tworzyć coś, co może kogoś poruszyć, zatrzymać, zainspirować. Od tamtej pory wracała do
mnie myśl, że malowanie nie jest tylko hobby, że może stać się moją ścieżką. Nawet jeśli wtedy zabrakło
mi odwagi, to właśnie tamten dzień był początkiem większego marzenia.

Kiedy poczułaś, że to właśnie ręczne malowanie jest Twoją
drogą?
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Mój styl cały czas się kształtuje, rozkwita. Uwielbiam barwy natury, beże, szarości, kolory ziemi, bo one
niosą w sobie spokój, harmonię i pewnego rodzaju intymność. To odcienie, które nie narzucają się, nie
krzyczą, a raczej zapraszają do zatrzymania się, wzięcia oddechu, kontemplacji. Ale najciekawszy moment
zaczyna się wtedy, gdy maluję na zamówienie, bo wtedy sięgam po barwy, których sama bym nie wybrała.
To wymagające, ale niezwykle rozwijające. I nagle okazuje się, że kolor, którego się obawiałam, potrafi
stworzyć coś absolutnie pięknego. Dla mnie sztuka zaczyna się tam, gdzie kończy się pośpiech i zaczyna
doświadczanie. Opiszę to tak: gdy przechodzisz obok czegoś i nagle zatrzymujesz się bez powodu, bo coś
Cię poruszyło. Albo, jak idziesz ulicą, spojrzysz w witrynę sklepu i powiesz sobie w myślach: „Jakie to
piękne”. Nie planujesz tego, to po prostu się dzieje. I choć na chwilę świat zwalnia. Jedna z moich klientek
powiedziała mi kiedyś coś, czego nigdy nie zapomnę: „Budzę się rano, przechodzę koło Twojego obrazu 
i uśmiecham się do niego”. To było dla mnie jak najpiękniejsza nagroda oraz potwierdzenie, że ten obraz
naprawdę stał się częścią czyjegoś rytuału, codzienności, doświadczania. I właśnie o to mi chodzi, aby
obrazy, które maluję, dawały poczucie ciepła, bliskości i małego, codziennego zachwytu.

Twoje obrazy mają charakterystyczną kolorystykę – co one
wyrażają?

To było połączenie strachu i szczęścia. Bałam się, 
że nie odpowiem oczekiwaniom klienta. A potem?
Radość totalna, gdy ten sam klient się wzruszył, 
a jedna osoba nawet mnie przytuliła, gdy
rozpakowała obraz. Takie chwile zostają w sercu na
długo. Swoje prace publikujesz na Facebooku oraz
Instagramie, a osoby zgłaszają się po obrazy od
Ciebie.

Czy pamiętasz moment, 
w którym po raz pierwszy
sprzedałaś obraz? Jak się
wtedy czułaś?

Powoli, ale z dużą wdzięcznością buduję swoją społeczność na Facebooku i Instagramie. Zazwyczaj osoby
zainteresowane moją sztuką, piszą do mnie bezpośrednio w wiadomościach prywatnych i to tam
zaczynamy rozmowę, która często przeradza się w coś więcej niż tylko ustalenie rozmiaru i palety kolorów.
To momenty wymiany emocji, inspiracji, historii… Każdy obraz, który trafia do nowego domu, niesie za
sobą wyjątkową opowieść i mam to szczęście, że wiele osób chce się tą opowieścią podzielić ze mną.
Często dostaję zdjęcia z zawieszonymi pracami na tle ścian salonów, spokojnych sypialni, eleganckich
biur. Ludzie piszą, że obraz wprowadził nową energię do wnętrza, że „coś się zmieniło”, zrobiło się cieplej,
przyjemniej, bardziej inspirująco. To, co mnie porusza najbardziej, to właśnie ta wdzięczność, często
bardzo szczera, czasem wzruszająca, mimo że jakby patrzeć obiektywnie, wykonuję „tylko” usługę. Ale
kiedy klient pisze, że codziennie rano uśmiecha się do mojego obrazu, wiem, że to było czymś znacznie
więcej. To daje mi ogromną motywację, żeby dalej tworzyć. Jak wygląda proces współpracy z osobą, która
chce mieć w domu obraz namalowany ręcznie przez Ciebie?

Czy potem chętnie dzielą się z Tobą emocjami po zakupie?
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Artykuł przygotowała: Katarzyna Zegar
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 22 września 2025

Rozmowa z Magdaleną Stefańską-Filar to opowieść o odradzaniu się pasji, wierze w wartość własnej
twórczości i sile sztuki w codziennym życiu. Artystka pokazuje, że malowanie to nie tylko technika, ale
proces pełen emocji, historii i relacji z ludźmi. Jej obrazy – inspirowane naturą i dopełniane
indywidualnymi wizjami klientów – mają moc wprowadzania ciepła, harmonii i spokoju do wnętrz.
Magdalena udowadnia, że sztuka może być dostępna, osobista i ponadczasowa, a marzenia o twórczości
w wyjątkowych miejscach są tylko kolejnym krokiem na drodze pełnej inspiracji.

Z Magdaleną Stefańska-Filar rozmawiała Katarzyna Zegar.

Zaczynam od rozmowy, bo chcę zrozumieć wnętrze i wizję klienta. Przesyłam moodboardy, inspiracje, 
a potem szkicuję. Ważne, aby obraz był zgodny z wnętrzem i oczekiwaniami klienta. W trakcie tworzenia
wysyłam postępy i czekam na akceptację. Dopiero później werniksuję i wysyłam gotowy obraz. Staram się,
by nie była to tylko usługa, jak wspomniałam wcześniej, ale wspólna, pełna emocji podróż.

Marzę o zorganizowaniu wernisażu w miejscu, które samo w sobie opowiada historię, w przestrzeni, która
ma klimat, zapach, światło. Wierzę, że odpowiednia przestrzeń potrafi z obrazem wejść w dialog. Pracuję
też nad stworzeniem swojej pierwszej kolekcji tematycznej, która pozwoli mi przekazać wszystko, co mi 
w duszy gra w tym momencie życia. Już niebawem pokażę pierwsze efekty! Mam też marzenie, by tworzyć
za granicą. Zabrać ze sobą płótna, farby, pędzle i malować z widokiem na ocean, wśród
śródziemnomorskiego światła lub wysoko w górach, gdzie czas płynie inaczej. To byłoby dla mnie
niezwykłe doświadczenie. Na koniec chcę dodać, że wierzę, że sztuka powinna być dostępna. Że każdy ma
prawo ją mieć, czuć, doświadczać i nosić w sobie. Jej zadaniem jest poruszać emocje, zatrzymywać na
chwilę i dawać przestrzeń do zachwytu. Właśnie dlatego nazywamy to sztuką.

Jakie masz dziś artystyczne marzenie?
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Saunowanie — tego jeszcze nie
wiesz

Saunowanie to dla wielu z nas sposób na odprężenie, czas dla
siebie, oderwanie się od codziennego zgiełku. Ale czy na pewno
wiesz wszystko o jego działaniu? Okazuje się, że nawet stali
bywalcy sauny nie znają wszystkich jej tajemnic. Saunowanie to
nie tylko ciepło i pot, to proces, który wpływa na odporność,
nastrój, urodę oraz gospodarkę hormonalną. Przygotowałam
przewodnik, który odkrywa mniej oczywiste fakty, obala
popularne mity oraz podpowiada, jak w pełni wykorzystać
potencjał tego rytuału.
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Chociaż kojarzy się głównie z chwilą odpoczynku,
saunowanie ma konkretne, naukowo potwierdzone
działanie na organizm. Przede wszystkim pobudza
krążenie, wspomaga usuwanie toksyn z organizmu 
i poprawia dotlenienie tkanek. I jest coś jeszcze,
seanse w saunie mogą wpływać na naszą psychikę.
Podczas nagrzewania się ciała wzrasta poziom
endorfin i serotoniny, co sprawia, że wychodzimy 
z sauny z lepszym nastrojem, spokojniejsze 
i bardziej zrelaksowane. 

Co ciekawe, saunowanie może również wpływać na
układ hormonalny. Regularne sesje mogą złagodzić
objawy PMS, a także wspomagać gospodarkę
kortyzolową, czyli związaną ze stresem. Dla wielu
kobiet to ważny element codziennego dbania 
o balans wewnętrzny.

Sauna to coś więcej niż relaks

Sauna ma doskonały wpływ na wygląd naszej skóry.
Pod wpływem ciepła pory się rozszerzają, a pot
pomaga usunąć zanieczyszczenia, sebum i toksyny. 
Skóra staje się bardziej gładka, jędrna oraz
rozświetlona. Jednak zaraz po wyjściu z sauny traci
ona także wilgoć, dlatego niezbędna jest
odpowiednia pielęgnacja.

Po schłodzeniu i osuszeniu ciała warto zastosować
kosmetyki silnie nawilżające. Najlepiej oparte na
naturalnych składnikach jak masło shea, kwas
hialuronowy czy ekstrakty roślinne. Dobrym
pomysłem jest także maseczka na twarz — w czasie
gdy ciało się regeneruje, skóra może otrzymać
porcję odżywienia. Warto pamiętać, że nie powinno
się stosować kremów czy olejków przed wejściem
do sauny, ponieważ zatykają one pory i ograniczają
działanie detoksykacyjne.

Pielęgnacja po saunie, czyli
czas dla skóry

Najedzenie przed sauną to
złudne poczucie siły

Choć może się wydawać, że syty posiłek doda Ci
energii przed seansami, efekt może być odwrotny.
Saunowanie po dużym, ciężkostrawnym posiłku
obciąża układ trawienny i może prowadzić do
nudności, zawrotów głowy, a nawet omdleń.
Wysoka temperatura intensyfikuje pracę serca 
i metabolizm, co w połączeniu z trawieniem jest dla
organizmu podwójnie obciążające. Najlepiej zjeść
lekki posiłek 1,5 do 2 godzin przed planowaną wizytą
w saunie. Bezpośrednio przed wejściem postaw na
wodę, a Twój organizm Ci za to podziękuje.

Błędy, które psują efekty

Choć saunowanie wydaje się proste, wiele z nas
popełnia błędy, które mogą zniweczyć korzyści.
Jednym z najczęstszych jest... przesada. Długie
przesiadywanie w saunie może prowadzić do
odwodnienia i osłabienia. Złota zasada? Lepiej
krócej, ale regularnie. Idealna sesja to 15 minut, po
której następuje schłodzenie organizmu 
i odpoczynek. Cały rytuał warto powtórzyć dwa,
maksymalnie trzy razy. Kolejnym błędem jest brak
odpowiedniego nawodnienia. Wysoka temperatura
powoduje intensywne pocenie się, co prowadzi do
utraty wody i elektrolitów. Dlatego zawsze warto
mieć ze sobą wodę (najlepiej z dodatkiem cytryny
lub elektrolitów) i pić zarówno przed, jak i po
seansie. Unikaj kawy i alkoholu, bo one tylko
pogłębiają odwodnienie.

Rytuał krok po kroku, czyli
przepis na idealne saunowanie

Dobrze zaplanowany rytuał saunowy składa się 
z kilku powtarzających się etapów. 

Oto schemat, który możesz wdrożyć nawet dziś:

1. Prysznic i osuszenie ciała — to kluczowe, by pot
mógł swobodnie parować.

2. Pierwsze wejście do sauny - 12-15 minut, najlepiej
w pozycji leżącej lub półleżącej.

3. Chłodzenie — zimny prysznic, balia, a zimą… może
nawet śnieg? Pamiętaj, zacznij od stóp i kieruj się ku
górze.

4. Nacieranie lodem — to nie tylko błyskawiczne
ochłodzenie, ale też świetna stymulacja skóry.
Kostki lodu lub specjalne kule lodowe możesz
delikatnie rozprowadzić po ramionach, karku,
nogach czy dekolcie. Poprawia to mikrokrążenie,
tonizuje skórę i daje niesamowite uczucie
orzeźwienia.

5. Odpoczynek — minimum 15 minut w strefie
relaksu, najlepiej pod przykryciem.

6. Powtórzenie cyklu - 2-3 rundy, w zależności od
samopoczucia.
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Choć witki kojarzą się głównie z fińską lub rosyjską
banią, to coraz częściej pojawiają się one także 
w polskich saunach. 

To specjalne pęczki gałązek, najczęściej brzozy,
dębu, eukaliptusa, lipy lub jałowca, używane do
delikatnego oklepywania ciała podczas seansu.
Może brzmi to dziwnie, ale efekt jest zdumiewający!

Po co się to robi? Uderzenia witkami stymulują
krążenie, rozluźniają napięcie mięśniowe 
i przyspieszają oczyszczanie organizmu z toksyn.
Dodatkowo, witki brzozowe mają działanie
przeciwzapalne, a jałowcowe antybakteryjne 
i odkażające. Wydzielane z nich olejki eteryczne
dodatkowo wzmacniają efekt aromaterapii.

Witkowanie najczęściej wykonuje saunamistrz, ale
można też spróbować samodzielnie, np. delikatnie
przesuwając rozgrzane gałązki po udach, plecach
czy ramionach. Ważne, by wcześniej namoczyć je 
w ciepłej wodzie, dzięki czemu staną się elastyczne
i wydobędą z siebie zapach.

Jeśli chcesz dodać głębi swojemu rytuałowi, to witki
będą strzałem w dziesiątkę. To naturalny masaż,
peeling i aromaterapia w jednym, a do tego piękne
nawiązanie do tradycji.

Witki — tradycyjny masaż dla
ciała i ducha

Czy wiedziałaś, że sauna może poprawić jakość
snu? Dzięki regulacji temperatury ciała i redukcji
napięcia mięśniowego wiele kobiet śpi po saunie
znacznie głębiej.

Inną ciekawostką jest fakt, że saunowanie wspiera
układ odpornościowy. W badaniach zauważono
zwiększoną produkcję limfocytów u osób regularnie
korzystających z sauny.

Aromaterapia w saunie to także temat wart
zgłębienia. Naturalne olejki eteryczne dodawane do
wody polewanej na kamienie mają działanie
lecznicze: np. eukaliptus wspiera drogi oddechowe,
mięta orzeźwia, a lawenda działa uspokajająco.

Warto eksperymentować, ale zawsze sięgaj po
czyste, naturalne olejki, najlepiej bez dodatków
syntetycznych.

Czapka do sauny, czyli Twój sekret dłuższego
seansu. Wysoka temperatura w saunie działa
najmocniej na głowę, która jest bardzo wrażliwa na
przegrzanie. Dlatego zakładając specjalną czapkę
saunową z naturalnej wełny (np. filcu), możesz nie
tylko chronić włosy przed wysuszeniem, ale też…
wydłużyć czas przebywania w saunie nawet o kilka
minut bez uczucia dyskomfortu. To trik stosowany
przez doświadczonych saunamistrzów — warto go
wypróbować!

Ciekawostki, o których nikt Ci
nie mówi

7. Końcowa pielęgnacja — nawilżenie skóry,
herbatka ziołowa, owoce takie jak arbuz czy
pomarańcza.

8. Finalny odpoczynek. Nie zapominaj też 
o atmosferze — delikatne światło, aromaterapia 
i cisza to sprzymierzeńcy głębokiego relaksu.
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Autorka: Angelika Olsza — Absolwentka Zarządzania i Marketingu na Uniwersytecie
Jagiellońskim oraz nowojorskiej Christine Valmy International School o profilu wizaż 
i kosmetologia. Pomysłodawczyni i założycielka marki Unikalne Kosmetyki — sklepu 
z kosmetykami z całego świata, opartymi na naturalnych składnikach, takich jak miód
Manuka lub ośle mleko. Pomysłodawczyni, a także twarz marki YEYE Made in Nature.
Stworzyła, opatentowała i wprowadza na rynki Europy pierwszy na świecie strój na
saunę. Z dumą powtarza: „Każda kobieta ma siłę w sobie, by dążyć do spełniania
swoich marzeń”. Kocha podróże i poznawanie nowych kultur. Wyrafinowana
pasjonatka życia, mody i komfortu. Miłośniczka narciarstwa oraz kitesurfingu. Żona
oraz mama Kacpra.

Saunowanie — podsumowanie

Saunowanie to coś znacznie więcej niż tylko relaks
w cieple, to pełen rytuał dbania o ciało, skórę 
i spokój wewnętrzny. Choć na pierwszy rzut oka
wydaje się proste, w rzeczywistości skrywa wiele
niuansów, które mają ogromne znaczenie dla
efektów.Wiedza o tym, ile czasu spędzić w saunie,
jak ważne jest nawodnienie, jak unikać błędów
takich jak najedzenie się przed wejściem czy
pomijanie chłodzenia to klucz do świadomego 
i bezpiecznego korzystania z dobrodziejstw ciepła.
Niezależnie od tego, czy dopiero zaczynasz swoją
przygodę z sauną, czy jesteś jej wierną miłośniczką,
to zawsze możesz odkryć coś nowego. A jeśli
zadbasz o odpowiednie rytuały, pielęgnację 
i atmosferę, każda wizyta w saunie stanie się czymś
więcej niż tylko chwilą odpoczynku. Będzie Twoim
osobistym momentem ciszy, relaksu, wyciszenia 
i harmonii.

Seanse z saunamistrzami 
— magia ruchu, zapachu 
i temperatury

Jeśli jeszcze nie brałaś udziału w profesjonalnym
seansie z saunamistrzem to wiedz, że wiele tracisz!
To coś więcej niż zwykłe siedzenie w saunie. To
spektakl zmysłów, w którym temperatura, zapachy 
i ruch tworzą niezapomniane przeżycie.

Saunamistrz to osoba specjalnie przeszkolona 
w prowadzeniu ceremonii saunowych, zwanych też
aufguss. Taki seans trwa zwykle około 15 minut 
i odbywa się według starannie przygotowanego
scenariusza. Najpierw mistrz polewa kamienie wodą
z naturalnymi olejkami eterycznymi — najczęściej
eukaliptusem, miętą, pomarańczą lub sosną.
Następnie, przy pomocy ręczników, wachlarzy czy
nawet flag, rozprowadza gorące powietrze po
saunie w rytmiczny, często widowiskowy sposób.

Całości może towarzyszyć muzyka, światło lub
nawet tematyczna opowieść. Efekt? Intensywne
oczyszczenie organizmu, głębokie rozluźnienie, 
a niekiedy wręcz duchowe uniesienie. To także
doskonała opcja dla osób początkujących,
ponieważ saunamistrz dba o odpowiednią
temperaturę, rytm i bezpieczeństwo uczestników. 

Niektóre seanse mają charakter relaksacyjny, inne
energetyzujący, a są też i takie, które łączą
elementy medytacji z aromaterapią. Dla wielu osób
to moment pełnego zatrzymania się i bycia tu 
i teraz. A dodatkowo świetna okazja, by nauczyć się
poprawnych rytuałów saunowych i poznać
różnorodne olejki oraz techniki chłodzenia. Jeśli
masz okazję, to koniecznie spróbuj.
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Przewodnik po różnych
rodzajach jogi – którą wybrać dla
siebie?

Joga już dawno przestała być niszową praktyką duchową 
z Indii. Dziś to jeden z najpopularniejszych sposobów na
dbanie o zdrowie, ciało i umysł. Na całym świecie, także 
w Polsce, powstają nowe studia jogi, a social media zalewają
filmiki z praktykującymi influencerkami. Co sprawia, że joga
stała się tak atrakcyjna? I jak odnaleźć się w gąszczu stylów –
od klasycznej hatha, przez dynamiczną ashtangę, aż po
wyciszającą yin? Ten przewodnik odpowie na wszystkie Twoje
pytania. Niezależnie od tego, czy jesteś osobą początkującą,
wracasz po przerwie, czy szukasz nowego stylu – znajdziesz tu
inspirację i konkretne wskazówki.

24



Dlaczego warto znać różne
style jogi?

Choć „joga” kojarzy się zazwyczaj z powolnym
rozciąganiem i relaksującą muzyką, rzeczywistość
jest znacznie bardziej złożona. Współczesna joga to
bogactwo stylów i podejść, które różnią się
intensywnością, celem, filozofią i tempem praktyki.

Wiedza o różnorodności pozwala Ci:
lepiej dopasować styl do własnych potrzeb (np.
redukcji stresu, utraty wagi, wyciszenia);
uniknąć zniechęcenia – bo nie każdy styl będzie
od razu przyjemny;
świadomie budować tygodniową lub sezonową
praktykę dopasowaną do stylu życia, zdrowia
czy cyklu menstruacyjnego.

Jeśli lubisz, gdy ciało płynnie przechodzi 
z jednej pozycji do drugiej, a oddech
prowadzi ruch – vinyasa będzie strzałem 
w dziesiątkę. To styl dynamiczny,
intensywny, ale także twórczy i piękny
wizualnie. Dlaczego warto:

wspaniale podnosi poziom energii,
poprawia krążenie i metabolizm,
pozwala „poczuć ciało” w tańcu 

      z oddechem.
Dla kogo? Dla osób aktywnych, które nie
przepadają za statycznością. Świetny styl
na poranek lub dla tych, którzy chcą
połączyć jogę z formą cardio.

Vinyasa Joga – flow, który dodaje
energii

Ashtanga to najbardziej wymagający styl
spośród klasycznych odmian jogi.
Praktykuje się stałą sekwencję pozycji 
w określonej kolejności, synchronizując je 
z oddechem (ujjayi) i punktem skupienia
(drishti). Efekty praktyki:

wzmacnianie całego ciała, szczególnie
core i ramion,
budowanie wytrzymałości i siły
psychicznej,
rozwój koncentracji i dyscypliny.

Dla kogo? Dla osób lubiących wyzwania 
i potrzebujących regularnej, strukturalnej
praktyki. Może być trudna na początek –
warto zacząć od zajęć z nauczycielem.

Ashtanga Joga – dyscyplina i siła

Hatha joga to fundament większości
innych stylów. Jej celem jest połączenie
ciała, oddechu i umysłu poprzez statyczne
pozycje (asany), świadomy oddech oraz
relaks. Zajęcia są zazwyczaj spokojne, co
czyni ją idealną dla początkujących.
Korzyści:

poprawa elastyczności i mobilności
stawów,
wzmocnienie mięśni głębokich 

      i poprawa postawy,
redukcja napięć w ciele i umyśle.

Dla kogo? Dla każdego – niezależnie od
wieku i poziomu sprawności.

Hatha Joga – klasyka dla każdego
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W kontrze do intensywności ashtangi 
i vinyasy stoi yin joga – powolna, spokojna
praktyka, w której pozycje utrzymywane są
przez 3–5 minut (a czasem dłużej). Działa
głęboko – nie tyle na mięśnie, co na powięzi 
i układ nerwowy. Dlaczego warto:

poprawia elastyczność, szczególnie dolnych
partii ciała (miednicy, bioder, kręgosłupa),
redukuje stres i napięcie psychiczne,
doskonale wspiera regenerację po
intensywnym tygodniu.

Dla kogo? Dla każdego – ale szczególnie dla
tych, którzy żyją w pośpiechu, odczuwają
napięcia lub przeciążenia fizyczne oraz
emocjonalne.

Yin Joga – łagodność, której często
nam brakuje

To najbardziej relaksujący styl jogi – joga
bez wysiłku. Używa się wielu pomocy (kocy,
bolsterów, pasków), by ciało mogło
całkowicie się odprężyć  w pozycjach.
Korzyści:

regeneracja układu nerwowego,
przywrócenie równowagi hormonalnej,
pomoc w bezsenności, depresji,
wypaleniu.

Dla kogo? Dla osób przemęczonych,
zestresowanych, zmagających się 
z przewlekłym bólem lub dbających 
o powrót do zdrowia po chorobie.

Joga regeneracyjna – ukojenie 
i odpoczynek

Jeśli klasyczna joga wydaje Ci się zbyt
statyczna, możesz sięgnąć po bardziej
„sportowe” odmiany: power jogę, jogę
fitness, jogę dla biegaczy. Ich celem jest nie
tylko harmonia ducha, ale i forma ciała.
Cechy:

szybkie tempo, dynamiczne przejścia,
wzmacnianie mięśni, spalanie kalorii,
często łączone z innymi formami
aktywności (np. HIIT, pilates).

Dla kogo? Dla aktywnych, którzy szukają
treningu „2 w 1”: fizycznego 
i mentalnego.

Power joga i joga fitness
 – siła i forma

To styl najbardziej skoncentrowany na
pracy z energią, medytacją, oddechem 
i mantrami. Zajęcia mogą obejmować
nietypowe techniki oddechowe,
śpiewanie i wizualizacje. Dlaczego warto:

silne wsparcie zdrowia psychicznego,
przebudzenie kreatywności i intuicji,
uwolnienie emocji i napięć
wewnętrznych.

Dla kogo? Dla osób zainteresowanych
duchowością, medytacją i transformacją
osobistą.

Kundalini Joga – duchowa podróż
do wnętrza
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Joga a kobiece zdrowie i cykl
hormonalny

Kobiecy organizm żyje w rytmie miesiąca – warto,
by również praktyka jogi szła z tym rytmem:

podczas PMS i menstruacji – Yin, Nidra, joga
regeneracyjna,
w fazie owulacyjnej – Vinyasa lub Power joga,
w fazie lutealnej – łagodna Hatha lub joga
twarzy.

Joga wspiera też:
walkę z objawami endometriozy i PCOS,
łagodzenie napięcia w okresie menopauzy,
poprawę płodności i libido.

Joga i mózg 
-neuroplastyczność w praktyce

Coraz więcej badań pokazuje, że joga:
zwiększa objętość hipokampu (obszaru
odpowiedzialnego za pamięć),
poprawia zdolność koncentracji i zarządzania
stresem,
działa jak tarcza ochronna przed wypaleniem
zawodowym i depresją.

To trening mentalny, który warto praktykować
codziennie – choćby przez 10 minut.

Joga w podróży – praktyka bez
granic

Podróże to czas odpoczynku, ale też wyzwanie dla
naszej codziennej rutyny, zwłaszcza jeśli regularnie
praktykujemy jogę. Na szczęście joga jest praktyką
niezwykle elastyczną i można ją zabrać ze sobą
wszędzie – od górskich szlaków, przez plaże, aż po
miejskie hotele. Oto kilka wskazówek, jak
praktykować jogę podczas wyjazdów:

1. Lekka mata podróżna

Standardowa mata do jogi może być ciężka 
i nieporęczna. Warto zainwestować w matę typu
travel, która jest cienka, lekka i łatwa do zwinięcia.
Dzięki temu zmieścisz ją do walizki lub plecaka bez
problemu.

2. Krótkie sekwencje jogi

Nie musisz ćwiczyć godzinami – 10-15 minut
porannej lub wieczornej praktyki na pewno doda
energii i pozwoli poczuć spokój. Warto mieć
przygotowane kilka prostych sekwencji
rozciągających lub oddechowych, które możesz
wykonać w każdych warunkach.

3. Praktyka na świeżym powietrzu

Gdziekolwiek jesteś – plaża, park, góry – joga na
łonie natury pozwala wzmocnić kontakt 
z otoczeniem i dostarcza dodatkowych bodźców
do relaksu i regeneracji.

4. Adaptacja do warunków

Jeśli nie masz maty, wiele asan (pozycji) możesz
wykonać na ręczniku, kocu lub nawet na trawie.
Joga to nie tylko pozycje, ale przede wszystkim
uważność i oddech, które możesz praktykować
wszędzie.

5. Korzyści z praktyki w podróży

Zmniejsza napięcia wynikające z długiego
siedzenia w samolocie, autobusie czy
samochodzie.
Pomaga złagodzić stres związany
z planowaniem i zmianą stref czasowych.
Wzmacnia odporność i zwiększa energię, co
sprzyja lepszemu wykorzystaniu czasu na
wakacjach.
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Trendy jogowe 2025 
– co będzie modne?

Świat jogi ciągle ewoluuje, łącząc tradycyjne
praktyki z nowoczesnymi technologiami i stylem
życia. Oto, co eksperci i obserwatorzy rynku
przewidują na nadchodzący rok:

1. Joga w wirtualnej rzeczywistości (VR) i AI

Coraz więcej studiów i platform oferuje możliwość
ćwiczenia jogi w wirtualnym otoczeniu, gdzie dzięki
goglom VR możesz poczuć się jak w naturalnym
studiu, plaży czy lesie. Sztuczna inteligencja (AI)
pomaga dobierać sesje idealnie dopasowane do
Twoich potrzeb, monitorując postępy i sugerując
korekty pozycji.

2. Mikropraktyki dla zapracowanych

Trend „mini-jogi” to praktyki trwające 3 - 10 minut,
idealne do wplecenia w napięty grafik dnia – na
przerwy w pracy, przed snem czy po przebudzeniu.
Skupienie na oddechu i prostych ruchach pomaga
szybko zredukować stres i poprawić samopoczucie.

3. Hybrydowe formy jogi i wellness

Coraz popularniejsze stają się zajęcia łączące jogę 
z innymi metodami: treningiem siłowym, pilatesem,
tańcem, a nawet terapiami manualnymi oraz
technikami oddechowymi zaczerpniętymi z innych
tradycji.

Świat jogi jest niezwykle różnorodny – od
dynamicznych form, takich jak Ashtanga czy
Vinyasa, po spokojne i medytacyjne praktyki jak Yin,
Hatha czy Kundalini. Każdy styl odpowiada innym
potrzebom ciała i ducha, dlatego warto próbować
różnych podejść, by odnaleźć to, które najlepiej
współgra z naszym rytmem życia i aktualnym
stanem emocjonalnym. 

Niezależnie od tego, czy szukasz w jodze narzędzia
do redukcji stresu, poprawy kondycji fizycznej,
głębszego kontaktu z samym sobą, czy duchowej
praktyki – joga ma Ci wiele do zaoferowania.
Pamiętaj, że to nie perfekcyjna asana jest celem,
lecz droga, którą podążasz, słuchając swojego ciała
i oddechu.

Przewodnik po różnych
rodzajach jogi – podsumowanie

4. Biohacking i joga

Coraz więcej osób traktuje jogę jako element
szerszego podejścia do zdrowia i długowieczności.
Łączy ją z dietą, medytacją, terapiami światłem czy
zimnymi kąpielami, by maksymalizować efekty na
poziomie komórkowym i mentalnym.

5. Joga inkluzywna i dostępna dla wszystkich

Ruchy na rzecz jogi dostosowanej do osób 
z niepełnosprawnościami, seniorów, kobiet w ciąży 
i różnych grup społecznych zyskują na sile,
pokazując, że joga jest dla każdego.

Dzięki elastyczności jogi, nawet w najbardziej
zwariowanych podróżach znajdziesz chwilę, aby
zadbać o siebie. Pamiętaj – to Twoja praktyka oraz
Twoje tempo.
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Organizacja dnia dla zapracowanej
mamy

Bycie mamą to pełnoetatowa praca – ale co, gdy łączysz ją 
z zawodowymi obowiązkami, domowymi zadaniami, rozwojem,
aktywnością fizyczną i próbą wygospodarowania, choć chwili dla
siebie? Doba wydaje się za krótka, lista zadań nie ma końca, a Ty
marzysz o odrobinie spokoju i wewnętrznego balansu. Dobra
wiadomość? To możliwe – nie przez perfekcjonizm, ale przez
mądrą organizację. W tym artykule pokażemy Ci sprawdzone,
praktyczne metody zarządzania czasem, które pomogą odzyskać
kontrolę nad codziennym chaosem i znaleźć przestrzeń na to, co
naprawdę ważne. Bo czas to dziś największy luksus – a Ty
zasługujesz, by mieć go więcej dla siebie.



Czy zdarza Ci się myśleć, że Twój dzień powinien
mieć więcej niż 24 godziny? Budzisz się, a już od
rana lista zadań ciągnie się bez końca: śniadanie,
praca, dzieci, obowiązki domowe, jeszcze kilka maili
i… gdzie tu miejsce dla Ciebie? Jeśli jesteś
zapracowaną mamą, która pragnie odnaleźć
równowagę i skuteczniej zarządzać czasem, jesteś
we właściwym miejscu. W tym artykule podpowiem
Ci, jak organizować dzień, by odzyskać spokój, mieć
więcej energii i… więcej czasu dla siebie.

1. Zaplanuj jak strateg

Poranny rytuał to Twoja osobista kotwica przed
burzą codzienności. Nawet 5 minut dla siebie –
cichej chwili z filiżanką kawy, afirmacjami czy
spokojnym oddechem – potrafi zdziałać cuda.
Dzięki temu łatwiej złapiesz klarowność myśli 
i określisz priorytety na nadchodzący dzień. Możesz
skorzystać z aplikacji takich jak Calm lub Notion,
które pomogą Ci w organizacji i wyciszeniu.

2. Zasada 3 priorytetów

Zamiast tworzyć gigantyczne listy zadań, wybierz
trzy najważniejsze rzeczy, które dziś MUSISZ zrobić.
Jedna z nich koniecznie powinna być dla Ciebie –
mały akt self-care, który pozwoli Ci naładować
baterie. To prosty sposób na uniknięcie poczucia
przytłoczenia i zwiększenie skuteczności.

3. Blokowy system dnia po kobiecemu

Time-blocking to metoda polegająca na podzieleniu
dnia na bloki czasowe dedykowane konkretnym
zadaniom lub aktywnościom. Dla mamy to świetne
narzędzie, bo pozwala zaplanować czas na pracę,
obowiązki domowe, zabawę z dzieckiem czy
odpoczynek. 

Przykładowy plan:
7:00–9:00 – poranny rytuał i przygotowanie
dzieci do szkoły/przedszkola.
9:00–12:00 – praca skupiona (np. freelancing,
praca zdalna).
12:00–13:00 – obiad i przerwa.
13:00–15:00 – czas z dziećmi/zakupy/prace
domowe.
15:00–16:30 – drzemka dla malucha/praca
dodatkowa.
17:00–20:00 – czas rodzinny i wieczorne rytuały.

Czas – największy luksus
współczesnej mamy

4. Technika Pomodoro z dzieckiem u boku

Pomodoro to 25-minutowe bloki intensywnej pracy
przeplatane 5-minutowymi przerwami. W wersji dla
mamy możesz wykorzystać ten czas na pracę,
podczas gdy dziecko zajmie się cichą zabawą,
czytaniem książki lub bajką. 

Dla mam karmiących lub mających niemowlę to
elastyczna metoda, która pozwala zachować rytm 
i robić postępy, nie tracąc kontaktu z maluszkiem.

5. Zarządzanie energią, nie czasem

Mamy nie są robotami! To, co odróżnia nas od
maszyn, to wahania energii i nastrojów. Warto
uczyć się obserwacji własnego ciała i emocji – np.
planując bardziej wymagające zadania na godziny,
gdy czujesz się najpełniej, a na czas „dołka
energetycznego” zostawić prace rutynowe lub
odpoczynek. To podejście pomaga ograniczyć
stres i zwiększyć efektywność.

6. Delegowanie, proszenie o pomoc i „oddanie
kontroli”

Mental load, czyli niewidzialna praca myślenia 
o obowiązkach domowych, to ogromne obciążenie
wielu mam. Ucz się dzielić zadania z partnerem,
dziećmi lub bliskimi. Nawet drobne wsparcie może
odciążyć Twój grafik. Przydatne mogą być rodzinne
tablice z zadaniami czy wspólne ustalanie
tygodniowego planu obowiązków.

7. Aplikacje dla zapracowanej mamy

Korzystaj z prostych aplikacji:
Google Calendar – do planowania oraz
przypomnień.
Trello – do list zadań i projektów.
Cozi – rodzinny kalendarz i lista zakupów.
Evernote – do notatek i pomysłów.
Habitica – motywująca aplikacja do budowania
nawyków.

Dobrze dobrane narzędzie to połowa sukcesu –
wybierz takie, które będzie intuicyjne i łatwe 
w codziennym użyciu.

8. Wieczorny rytuał resetu

Zakończenie dnia z wyciszeniem pomaga
przygotować się do kolejnego. Aromaterapia,
journaling, kąpiel lub krótka medytacja to sposoby
na relaks i oczyszczenie głowy. Zaplanuj tę chwilę
jako stały punkt dnia, aby nie kumulować stresu.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 25 września 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

9. Organizacja bez presji a macierzyństwo

Perfekcjonizm potrafi zmęczyć jeszcze bardziej niż
brak planu. Pamiętaj, że jesteś wystarczająco dobra
i nie musisz robić wszystkiego na sto procent.

Akceptacja niedoskonałości i świadome
rezygnowanie z nadmiaru pozwala odzyskać radość
z codzienności.

10. Typowe błędy w organizacji czasu

Wielu mamom zdarza się popełniać podobne
błędy, które sabotują ich plany:

Zbyt ambitne listy zadań – chęć ogarnięcia
wszystkiego jednego dnia prowadzi do frustracji
i poczucia porażki.

Jak unikać: Stawiaj na realne priorytety, skup się na
3 najważniejszych zadaniach.

Pomijanie przerw – ciągłe działanie bez chwili
odpoczynku szybko wyczerpuje energię.

Jak unikać: Włącz do planu krótkie przerwy na
kawę, oddech, rozciąganie.

Brak elastyczności – trzymanie się sztywno
planu, nawet gdy sytuacja wymaga zmiany.

Jak unikać: Naucz się dostosowywać plan do dnia,
bądź dla siebie wyrozumiała.

Robienie wszystkiego sama – brak delegowania
zwiększa obciążenie.

Jak unikać: Poproś o pomoc, podziel obowiązki.

Przesadne korzystanie z narzędzi – stosowanie
zbyt skomplikowanych systemów bez realnego
wdrożenia.

Jak unikać: Wybierz proste aplikacje i korzystaj 
z nich systematycznie.

11. Organizacja dnia zależnie od stylu życia
mamy

Każda mama ma inny rytm i wyzwania. Oto kilka
profili z praktycznymi wskazówkami:

Mama pracująca zdalnie/freelanserka

Wyzwania: rozdzielenie pracy i życia rodzinnego,
rozproszenia.
Metody: time-blocking, Pomodoro, wyznaczenie
osobnej przestrzeni do pracy, narzędzia
cyfrowe.

Mama pracująca na etacie / w korporacji

Wyzwania: sztywne godziny pracy, dojazdy,
ograniczony czas z dziećmi.
Metody: planowanie poranków i wieczorów,
przygotowywanie posiłków z wyprzedzeniem,
wyraźne oddzielanie pracy od domu.

Mama na urlopie macierzyńskim / 
z niemowlakiem

Wyzwania: brak stałego rytmu, częste przerwy,
zmęczenie.
Metody: elastyczne planowanie, krótkie bloki
aktywności, rytuały wspierające mamę i dziecko.

Mama wielodzietna / z dziećmi w różnym
wieku

Wyzwania: koordynacja wielu potrzeb, większy
chaos.
Metody: delegowanie zadań dzieciom,
tygodniowy plan, tablice z obowiązkami
rodzinnymi.

Organizacja dnia dla zapracowanej mamy – podsumowanie

Organizacja dnia to nie sztywna lista reguł, a elastyczna sztuka dopasowana do Twoich potrzeb i rytmu
życia. Zapracowana mama, która zna swoje priorytety, korzysta z prostych narzędzi i dba o energię,
odzyskuje spokój i więcej czasu dla siebie oraz rodziny. Pamiętaj – nie musisz być perfekcyjna, by być
wspaniała!
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Klamka jak biżuteria – opowieść
Weroniki Malickiej o marce
Nuskat

Czy zwykła klamka może być dziełem sztuki? Weronika
Malicka – założycielka marki Nuskat – w cyklu "Pasjonatki"
udowadnia, że tak. W rozmowie opowiada, jak zrodził się
pomysł na luksusowe uchwyty z mosiądzu z drugiego obiegu,
dlaczego każdy projekt powstaje jak biżuteria oraz jaką rolę
estetyczną i emocjonalną pełni klamka w codziennym życiu
domu. To historia o pasji, rzemiośle i tworzeniu produktów,
które towarzyszą przez pokolenia.26



Co zainspirowało Cię do stworzenia marki Nuskat i dlaczego
akurat klamki?

Pomysł na markę powstał wtedy, kiedy sama robiłam remont swojego mieszkania. Bardzo cenię produkty,
które są niezaprzeczalnie jakościowe, ale też piękne. Nawet nie wiesz, jaki czułam zawód, kiedy do
pięknych wybranych przeze mnie drzwi nie mogłam dobrać klamki! Produktów była masa, ale wydawały
mi się nieproporcjonalne, czasem wybujałe przez swoje fantazyjne kształty. A ja szukałam czegoś, co
będzie jak wełniany, prosty garnitur, a nie krzykliwa koszulka z ogromnym Logo i w stu kolorach. W końcu
zamówiłam od dobrego producenta, a po kilku miesiącach zdarła się farba. Pomyślałam, że nie może tak
być, że pozornie tak prosty produkt, jak klamka, nie spełnia podstawowych wymagań.

Czy jakiś konkretny moment – np. remont czy wizualna
potrzeba – zapoczątkował ideę, by “uczynić klamkę małym
dziełem sztuki”?

Małe dzieła sztuki mają swoją genezę wtedy, kiedy pierwszy raz pojechałam odwiedzić nasz warsztat
produkcyjny. Zobaczyłam przepiękne, maleńkie uchwyty, tak dopracowane, jak biżuteria. Wtedy totalnie
przepadłam i postanowiłam, że klamki muszą przestać być tylko technicznym elementem wnętrza, 
a mogą być dziełem sztuki właśnie.

Wasze klamki wykonujecie z mosiądzu z drugiego obiegu — skąd
pochodzi ten materiał i co wpłynęło na decyzję o jego użyciu?

To wiąże się ściśle z moją osobowością — uwielbiam naturalne, jakościowe materiały. W mojej szafie
możesz znaleźć tylko szlachetną wełnę, jedwab. Mosiądz jest dla mnie właśnie takim szlachetnym
materiałem we wnętrzach. Nie dość, że zostaje z nami na lata, to od razu gołym okiem widać jego wartość
i luksus. A sam mosiądz jest tym, co daje nam natura, podobnie jak wełna. Najpierw wydobywa się miedź 
i cynk, łączy w odpowiednich proporcjach. A dzięki temu, że możemy go odlewać kilkukrotnie, możemy
ograniczyć odpady produkcyjne. 
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Czy możesz opisać proces powstawania klamki – od projektu po
gotowy produkt?

Cały proces powstania klamki zawiera wiele etapów i wymaga dobrej komunikacji wielu osób. Pierwszy
etap to proces projektowy, który u nas koniecznie odbywał się z architektką z dużym doświadczeniem 
w projektowaniu przemysłowym. Dzięki temu możemy stworzyć produkt, który jest piękny i funkcjonalny.
Etap ten to szereg spotkań i poprawek modeli 3D oraz długich konsultacji z rzemieślnikiem, co jest
możliwe, co lepiej rozwiązać inaczej.

Kiedy wstępny projekt jest gotowy, drukujemy nasze modele na drukarce 3D. Te modele wkładane są 
w specjalny, polodowcowy piasek (tylko taki potrafi dobrze zachować kształt), a do piaskowej formy
wlewany jest płynny mosiądz. Czasem nasze produkty odlewane są kilkukrotnie- na dobry odlew wpływa
wiele czynników. Czasem śmiejemy się, że nawet faza księżyca ma wpływ. Kiedy odlew jest gotowy, jest
szlifowany i dopieszczany przez rzemieślnika, składane są wszystkie techniczne części, jak na przykład
mechanizm powrotu klamki do pozycji spoczynkowej. Jeśli jest to nowy projekt, to dajemy taki produkt do
testów, poprawiamy model, odlewamy ponownie, aż finalnie uzyskamy produkt, który spełni nasze
oczekiwania. Nasza obecna kolekcja powstawała rok, zanim ujrzała światło dzienne.

Jak definiujesz estetykę Nuskat i co chciałabyś, aby klient
odczuł, trzymając klamkę w dłoni?

Dla mnie Nuskat to nie tylko klamki. Mam świadomość, że klienci sięgają po nasze produkty 
w najpiękniejszym momencie życia - przeprowadzce do nowego domu. Chcę, aby nasze produkty
towarzyszyły mu w ważnych chwilach - od otwarcia drzwi do rodzinnego spotkania, do cichego
zamknięcia i zaszycia się w swojej przestrzeni. Dom to dla nas azyl.

Na stronie wspominasz o harmonii i rodzinie – jak te wartości
wpływają na wygląd i formę klamek?

Zdecydowanie naszą największą wartością jest rodzina. Każdy nasz produkt jest testowany nie tylko przez
nas, ale również przez nasze dzieci — chcemy, żeby dom był tak samo przyjaznym i funkcjonalnym
miejscem dla nich. Testujemy czy otwarcia są odpowiednie dla małych rączek oraz, czy klamki łagodnie
uchylają się pod ich mniejszą siłą.

Wasze produkty mają towarzyszyć przez pokolenia – jakie
cechy sprawiają, że klamki Nuskat są ponadczasowe?

Zdecydowanie, wystarczy spojrzeć na klamki czy uchwyty używane w starych dworach i kościołach —
znajdziemy tam tylko mosiądz i to zachowany w idealnym stanie, bez uszkodzeń, uszczerbków, z roku na
rok piękniejszy. A jeśli chodzi o wygląd, to nie podążamy za modą. Staramy się tworzyć coś, co będzie
piękne przez lata i będzie pasowało do wielu wnętrz, niezależnie od estetyki.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 26 września 2025

Artykuł przygotowała: Małgorzata Miklaszewska

Rozmowa z Weroniką Malicką to nie tylko opowieść o projektowaniu klamek, ale przede wszystkim 
o tworzeniu przedmiotów z duszą. Nuskat to marka, która łączy ponadczasową estetykę, rzemieślniczą
precyzję i troskę o środowisko dzięki wykorzystaniu mosiądzu z drugiego obiegu. Każdy produkt powstaje
w duchu harmonii i rodzinnych wartości, stając się symboliczną klamką do nowego etapu życia. To dowód,
że detale w domu mają moc opowiadania historii – tych, które budujemy każdego dnia.

Jaką rolę estetyczne i emocjonalną miałaby pełnić klamka
Nuskat w codziennym życiu domu?

Ja głęboko wierzę, że firmy powinny powstawać po to, żeby zmieniać świat na lepsze. Moim celem jest to,
aby wspierać nas w tworzeniu bezpiecznych domów, pełnych szacunku, wsparcia, zaufania. Mam 
w planach wspierać organizacje zapewniające pomoc psychologiczną dla rodzin. Chciałabym, żeby nasze
produkty były manifestem i cegiełka właśnie w kierunku budowania lepszego jutra.

Czy planujesz wprowadzić nowe materiały, wzory lub kolekcje
w przyszłości?

Tak, mam w planach wprowadzenie nowych materiałów w odcieniach srebra, ale na pewno, zanim je
dokładnie przetestuję pod kątem trwałości i jakości, to upłynie trochę czasu. Marzy mi się również
wprowadzenie modułowych uchwytów i klamek- dzięki czemu będziemy mogli zmieniać dowolnie wygląd
naszego wnętrza.

Co czujesz, gdy patrzysz na gotową klamkę – duma, spokój,
może troskę?

Jak zobaczyłam swoją pierwszą klamkę, łzy mi popłynęły po policzkach. Może wydaje się to przesadzone,
ale wkładam w to całe swoje serce, a marka Nuskat nie jest tylko marką produkującą uchwyty. Każdy
produkt jest dla mnie sukcesem współpracy wielu ludzi i tak właśnie było, gdy odpakowałam pierwszy
produkt na swoim biurku.
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Nuda i codzienność po kilku
latach związku. Jak to zmienić?

Na początku wszystko było ekscytujące. Każdy dzień przynosił
coś nowego – spojrzenie, dotyk, wiadomość, która sprawiała, że
serce biło szybciej. Po kilku latach relacji wiele par budzi się
jednak w rzeczywistości, która daleko odbiega od tej 
z pierwszych miesięcy zakochania. Zamiast motyli w brzuchu –
obowiązki, zamiast długich rozmów – szybkie „jak minął dzień?”,
a zamiast bliskości – cisza i rutyna. Czy to koniec miłości? Nie.
To naturalny etap. Ale jeśli nic z nim nie zrobisz – może być
początkiem końca. Sprawdź, jak odzyskać radość i bliskość po
latach bycia razem.



Najczęstsze błędy par 
w długoletnich relacjach

Każda relacja przechodzi przez fazy – od
intensywnego zauroczenia, przez budowanie
bliskości, aż po fazę stabilizacji. Początkowe
uniesienia napędzane są przez biochemię:
dopamina, serotonina, adrenalina – to one
sprawiają, że wszystko jest intensywne, nowe,
namiętne. Ale organizm nie może funkcjonować 
w takim stanie przez lata. Z czasem te hormony
ustępują miejsca oksytocynie i wazopresynie 
– związanym z przywiązaniem i bezpieczeństwem.

Równolegle zmienia się też nasza codzienność.
Praca, dzieci, kredyty, obowiązki – to wszystko
„zjada” czas, który wcześniej poświęcaliśmy na
bycie razem. I tak – niepostrzeżenie – relacja
zaczyna przypominać dobrze naoliwiony
mechanizm… bez iskry. Nie dlatego, że miłość
zniknęła. Ale dlatego, że zanikła spontaniczność,
uważność i wzajemne staranie się.

Dlaczego po kilku latach
wkrada się rutyna?

Jednym z największych mitów o miłości jest
przekonanie, że prawdziwe uczucie „samo się
utrzyma”. Nic bardziej mylnego. 

Oto błędy, które najczęściej popełniamy:

1. Przestajemy się starać 

Na początku zabiegaliśmy o siebie – dziś liczymy, że
„samo się ułoży”. Zamiast randek – telewizor.
Zamiast komplementów – milczenie.

2. Unikamy rozmów o trudnych tematach

W obawie przed konfliktem uciekamy w unikanie. 
A niewypowiedziane pretensje rosną, aż stają się
murami nie do przeskoczenia.

3. Zapominamy, że jesteśmy partnerami, nie
tylko współlokatorami

Dzielimy rachunki, wychowujemy dzieci, robimy
zakupy… ale gdzieś po drodze gubimy „nas” –
bezpieczne miejsce, do którego chce się wracać.

Jak rozpoznać, że wasz związek
potrzebuje „restartu”?

Związek nie „psuje się” z dnia na dzień. To proces,
który postępuje powoli i po cichu. Dlatego tak
ważne jest, by zauważać pierwsze sygnały. 

Oto kilka objawów, że wasza relacja wymaga uwagi:
Cisza: kiedy rozmowy ograniczają się do spraw
organizacyjnych, a unikanie tematów stało się
normą.
Brak inicjatywy: nikt nie proponuje wspólnych
aktywności, randek, wieczorów tylko we dwoje.
Zanikanie czułości: coraz mniej pocałunków,
przytuleń, gestów pokazujących miłość.
Samotność we dwoje: mimo wspólnego życia
czujesz się samotna/y i niezrozumiana/y.
Zazdrość o pary, które „ciągle coś robią razem”.
– porównywanie się do innych często sygnalizuje
wewnętrzny brak.

Jeśli w tych punktach odnajdujesz siebie – czas
wcisnąć pauzę i zadać sobie pytanie: czy to jeszcze
związek, czy już tylko współistnienie?

Jak zmienia się miłość 
z biegiem lat – i to jest OK

Z biegiem lat relacja przestaje być rollercoasterem
emocji. I to jest dobra wiadomość! Dojrzała miłość
nie musi być nudna – ale staje się głębsza, bardziej
świadoma i stabilna. Nie oznacza braku
namiętności, ale jej nową jakość.

To bliskość oparta na zaufaniu, nie tylko na
fizycznym pożądaniu.
To codzienne wybieranie siebie nawzajem,
nawet jeśli nie zawsze jest idealnie.
To akceptacja, nie zaś oczekiwania.
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7 sprawdzonych sposobów, by
ożywić związek

1.Mikro-randki – czas tylko dla Was

W natłoku codziennych spraw łatwo zapomnieć, że
kiedyś byliście parą, nie tylko współlokatorami.
Wystarczy 30–60 minut w tygodniu, żeby poczuć
się znowu jak na początku. Co możecie zrobić:

Wspólna kawa w ulubionej kawiarni po pracy.
Wieczorne wyjście do kina lub spacer bez dzieci.
Śniadanie tylko we dwoje w weekend.
Planszówka i wino po kolacji.

To nie musi być wystawna kolacja – wystarczy
intencja, by znów się spotkać.

2. Nowe doświadczenia – pobudźcie
ciekawość

Nic tak nie ożywia relacji, jak wspólne odkrywanie
czegoś nowego. To może być coś małego lub
większego, ale ważne, byście oboje czuli
ekscytację. Pomysły:

Spróbujcie kuchni, której nigdy nie jedliście.
Zapiszcie się na warsztaty: taniec, ceramika,
gotowanie.
Zaplanujcie weekend w miejscu, w którym nigdy
nie byliście.
Wspólnie zapiszcie bucket listę rzeczy do
zrobienia razem.

Nowe bodźce budują nowe wspomnienia – a te
zbliżają bardziej niż cokolwiek innego.

3. Rozmawiajcie – nie tylko o obowiązkach

Rozmowa to najważniejsze narzędzie bliskości. Ale
nie chodzi o to, kto odbierze dziecko z przedszkola
– tylko o Was. Co warto wprowadzić:

Codzienny rytuał 10 minut rozmowy bez
telefonu.
ytania: „Jak się dziś czułaś?”, „Co sprawiło Ci
radość?”, „Czego teraz potrzebujesz?”
Zadawanie pytań z przymrużeniem oka: „Gdybyś
miał dziś supermoc, co byś zrobił?”

Czasem jedna szczera rozmowa wystarczy, by
poczuć się znów blisko.

4. Flirtujcie i zaskakujcie się – jak na początku

Namiętność nie musi znikać – może się tylko
przekształcić. Flirt to sposób komunikacji, który
przypomina: „wciąż Cię pragnę, wciąż mnie
ciekawisz”. Jak to zrobić?

Zostaw jej liścik z czułą wiadomością.
Zaskocz go drobnym prezentem bez okazji.
Wyślij sms w środku dnia: „Tęsknię. Kolacja tylko
we dwoje dziś?”.
Przygotuj „noc niespodziankę” z masażem i
winem.

To drobiazgi, ale to z nich składa się intymność.

5. Dotyk – bliskość, która nie wymaga słów

Dotyk ma niezwykłą moc – koi, łączy, ugruntowuje.
Czułość fizyczna to nie tylko seks, ale gesty, które
dają poczucie bezpieczeństwa i ciepła. Co warto
wprowadzić:

Przytulanie się rano i przed snem – codziennie.
Trzymanie się za rękę podczas spaceru.
Krótki masaż karku lub pleców po ciężkim dniu.
Pocałunek na powitanie i pożegnanie – bez
pośpiechu.

Brak dotyku często prowadzi do emocjonalnego
oddalenia. Nie pozwólcie na to.

6. Wspólne cele i rytuały – coś, co łączy na
głębszym poziomie

Codzienność może łączyć, ale i dzielić – jeśli
brakuje wspólnego kierunku. Cele dają poczucie, 
że idziemy razem, a nie obok siebie. Przykłady:

Zaplanujcie rocznicę, której jeszcze nigdy nie
obchodziliście.
Załóżcie wspólnego bloga, profil lub projekt (np.
„nasze 100 dni uważności”).
Zróbcie miesięczny challenge – np. „codziennie
jedno dobre słowo dla siebie”.
Stwórzcie rytuały: np. piątkowy wieczór z winem 

      i ulubionym serialem, niedzielne spacery.

To nie muszą być wielkie rzeczy – chodzi 
o regularność, która buduje „nas”.
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7. Terapia par – inwestycja w relację, nie
ostatnia deska ratunku

Wiele par traktuje terapię jako sygnał porażki. 
A przecież to tak naprawdę akt odwagi 
i dojrzałości. To przestrzeń, w której można się
usłyszeć i zrozumieć – bez ocen i presji. Co może
dać terapia?

Narzędzia do lepszej komunikacji.
Bezpieczną przestrzeń do rozmów, których nie
potraficie sami rozpocząć.
Zrozumienie, co się dzieje „pod powierzchnią” –
emocji, lęków, potrzeb.
Odbudowanie zaufania i bliskości.

Nie trzeba czekać, aż wszystko się posypie. Czasem
lepiej pójść na terapię... zanim będzie za późno.

Męska i kobieca perspektywa 
– czego potrzebujemy
naprawdę?

Kobiety częściej komunikują swoje potrzeby, ale też
szybciej dostrzegają brak emocjonalnego
połączenia. Mężczyźni z kolei nie zawsze potrafią
mówić o uczuciach – ale też cierpią w ciszy.

Kobiety pragną rozmowy, uważności, poczucia
bycia ważną.
Mężczyźni często potrzebują uznania, szacunku,
fizycznej bliskości.

Kluczem jest nie oczekiwać, że druga strona się
domyśli, ale nauczyć się mówić o potrzebach jasno,
spokojnie i z empatią.

Statystyki i badania – rutyna 
w liczbach

🔹 Według badań CBOS, aż 53% Polaków 
w związkach powyżej 5 lat przyznaje, że odczuwa
spadek ekscytacji i bliskości.
🔹 Z raportu Fundacji Rozwoju Rodziny wynika, że
główną przyczyną rozstań nie jest zdrada, lecz
zaniedbanie relacji i komunikacji.
🔹 Amerykański psycholog John Gottman twierdzi,
że pary, które utrzymują drobne rytuały bliskości
(np. codzienna rozmowa, wspólne posiłki), mają
dwa razy większą szansę na trwałą 
i satysfakcjonującą relację.

Historie par, które wyszły 
z kryzysu

💬 „Po 12 latach byliśmy dla siebie niewidzialni.
Wróciliśmy do wspólnych kolacji i zaczęliśmy się
słuchać. Dziś znowu się śmiejemy razem”.

💬 „Mąż nigdy nie chciał iść na terapię. Poszłam
sama. Zmieniłam siebie. I wtedy on zaczął się
otwierać”.

💬 „Odkryliśmy, że wspólna pasja do gotowania
może być naszym językiem miłości. To uratowało
nas przed oddaleniem”.
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Artykuł przygotowała: Redakcja

Zamiast kończyć, zrestartuj 
– nowy początek jest możliwy

Związek to nie bajka – ale może być najpiękniejszą
opowieścią, jeśli dwoje ludzi zdecyduje się ją pisać
razem. Nie czekaj, aż wszystko samo się zmieni.
Zacznij dziś – od rozmowy, gestu, pytania: „Jak się
czujesz?” To może być początek czegoś naprawdę
nowego.

Nuda i codzienność po kilku
latach związku 
— podsumowanie

Nie potrzebujesz rewolucji, by odzyskać bliskość 
w związku. Potrzebujesz świadomych mikro-
kroków, które prowadzą z powrotem do siebie
nawzajem. Bo miłość – nawet po latach – może być
piękna, jeśli ją pielęgnujesz. I choć nie przypomina
już może fajerwerków sprzed lat, jest głębsza,
mądrzejsza i… prawdziwa.

Co, jeśli tylko jedna strona
chce zmian?

Nie zawsze obie osoby są gotowe na rozmowę czy
działanie. Jeśli Ty czujesz potrzebę zmiany – zacznij
od siebie. Zadbaj o swoje emocje, pokaż, że Ci
zależy – ale nie naciskaj. Zmiana w jednej osobie
często uruchamia zmianę w drugiej. Jeśli mimo
prób nie ma wzajemności – masz prawo postawić
granice. Związek to wybór dwóch osób. Nie możesz
zbudować relacji w pojedynkę.

Od siebie do siebie – najpierw
zadbaj o własne emocje

Zanim zaczniesz naprawiać związek – zajrzyj do
siebie. Czy potrafisz być ze sobą? Czy dbasz 
o własny rozwój, radość, spokój? Związek nie
zastąpi pustki wewnętrznej. Ale może być pięknym
dopełnieniem, jeśli jesteśmy w nim obecni nie 
z braku, ale z wyboru.

Polecane źródła – zainspiruj się

Książki:
– „5 języków miłości” – Gary Chapman.
– „Inteligencja emocjonalna w miłości” – John
Gottman.
– „Dlaczego mężczyźni kochają zołzy” – Sherry
Argov.
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Świadome zakupy – przewodnik
dla nowoczesnych konsumentek

W świecie pełnym natłoku ofert i nieustannych promocji
coraz trudniej podjąć decyzję, która naprawdę odpowiada
naszym wartościom i potrzebom. Świadome zakupy to nie
tylko trend, ale przede wszystkim sposób na życie, który
pozwala dbać o środowisko, wspierać etyczne marki 
i oszczędzać pieniądze. Ten przewodnik pomoże
nowoczesnym konsumentkom odkryć, jak wybierać produkty
z rozwagą, minimalizować impulsywność i czerpać z zakupów
prawdziwą satysfakcję.
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W dzisiejszych czasach kupowanie stało się nie
tylko koniecznością, ale często też nawykiem lub
sposobem na poprawę humoru. Reklamy, promocje
i łatwy dostęp do sklepów – zarówno stacjonarnych,
jak i internetowych – sprawiają, że wydajemy coraz
więcej, często na rzeczy, których tak naprawdę nie
potrzebujemy. 

Nadmiar przedmiotów nie tylko zapełnia nasze
szafy i mieszkania, ale też wpływa negatywnie na
środowisko naturalne. Świadome zakupy to
podejście, które pozwala nam zatrzymać się,
zastanowić i podejmować decyzje z troską o siebie,
innych oraz planetę. Ten przewodnik pokaże Ci, jak
zacząć kupować z głową, czerpiąc z tego
satysfakcję i realne korzyści.

Konsumujemy więcej niż
potrzebujemy – czas to zmienić

Świadome zakupy to nic innego jak kupowanie 
z odpowiedzialnością. Oznacza to, że przed
zakupem zadajemy sobie pytania: czy naprawdę
tego potrzebuję? Jak ten produkt został
wyprodukowany? Jaki ma wpływ na środowisko?
Czy marka działa etycznie? 

Świadomy konsument stawia jakość nad ilość 
i zwraca uwagę na długofalowe konsekwencje
swoich wyborów. To postawa, która nie polega na
idealnym unikaniu wszystkiego, ale na
podejmowaniu przemyślanych decyzji – krok po
kroku, bez presji.

Czym są świadome zakupy?

Dlaczego warto kupować
świadomie?

Zakupy często nie są tylko działaniem praktycznym
— to także emocjonalna podróż. Nasz mózg uwielbia
nagrody i szybkość reakcji, dlatego impulsywne
decyzje zakupowe są naturalnym efektem działania
układu nagrody w mózgu. Dopamina,
neuroprzekaźnik odpowiedzialny za uczucie
przyjemności, „zapala się” za każdym razem, gdy
widzimy atrakcyjną promocję lub nowość na półce.

Marketerzy i specjaliści od reklamy dobrze o tym
wiedzą i projektują kampanie, które wywołują
poczucie pilności, FOMO (fear of missing out) oraz
korzystają z efektu społecznego dowodu (gdy
widzimy, że inni kupują, sami mamy większą chęć
do działania). Dlatego często ulegamy impulsom 
i kupujemy rzeczy, które szybko tracą dla nas
wartość.

Jak się temu przeciwstawić? Praktyczne triki to np.
sporządzanie list zakupów, stosowanie zasady „48
godzin” – czyli odczekania dwóch dni przed
zakupem, czy też unikanie sklepów i stron
internetowych, które wywołują pokusę
impulsywnego kupowania. Świadome podejście
wymaga też uważności i zdolności rozpoznawania
własnych emocji.

Co nas skłania do
impulsywnych decyzji?

Zakupy mają ogromny wpływ na nasze życie – nie
tylko na portfel, ale też na samopoczucie 
i środowisko. Świadome kupowanie pomaga
oszczędzać pieniądze, ponieważ rezygnujemy 
z niepotrzebnych rzeczy i inwestujemy w produkty
lepszej jakości, które służą nam dłużej. 

Wspierając lokalne i etyczne marki, pomagamy
tworzyć lepszą gospodarkę i społeczeństwo.
Dodatkowo, ograniczając zużycie plastiku 
i odpadów, dbamy o naszą planetę – dom, w którym
żyjemy i który chcemy zostawić przyszłym
pokoleniom.

Zasady świadomego
konsumenta

Aby zacząć kupować świadomie, warto poznać kilka
prostych, ale potężnych zasad:

Kupuj tylko to, czego naprawdę potrzebujesz.
Zanim coś trafi do koszyka, zastanów się, czy
produkt spełnia realną funkcję w Twoim życiu.
Wybieraj jakość zamiast ilości. Lepiej mieć
mniej, ale lepszych rzeczy, które posłużą Ci
latami, niż masę tanich, szybko niszczących się
produktów.
Sprawdzaj pochodzenie i sposób produkcji.
Szukaj informacji o firmie – czy dba
o pracowników, środowisko, zwierzęta?
Stawiaj na lokalność i transparentność.
Wybieraj marki, które chętnie dzielą się historią
swojego produktu i są otwarte na pytania.
Unikaj zbędnych opakowań i plastiku. Postaw
na produkty z minimalnym lub
biodegradowalnym opakowaniem albo kupuj na
wagę.
Dawaj rzeczom drugie życie. Naprawiaj,
przerabiaj, wymieniaj się – to sposób na
ograniczenie odpadów i oszczędność.
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1. Zrób listę zakupów – trzymaj się jej! Spisz rzeczy,
które są naprawdę potrzebne, i nie dokładaj nic na
spontanie.
2. Czytaj etykiety i składy – nie tylko, jeśli chodzi 
o jedzenie, ale także w kosmetyki czy ubrania.
Unikaj substancji szkodliwych dla zdrowia 
i środowiska.
3. Wybieraj lokalne i sezonowe produkty – są
świeższe, mają niższy ślad węglowy i wspierają
lokalnych producentów.
4. Stawiaj na jakość, a nie ilość – droższy produkt,
ale trwalszy i lepszy, to inwestycja, która się opłaca.
5. Sprawdzaj opinie i certyfikaty – zaufane znaki
jakości, jak Fair Trade, Ecocert czy GOTS, pomogą
dokonać odpowiedniego wyboru.
6. Unikaj nadmiernego pakowania i plastiku –
wybieraj produkty w opakowaniach
biodegradowalnych lub bez opakowania (np. sklepy
zero waste).
7. Ucz się naprawiać i przedłużać życie rzeczy –
prosty drobiazg, jak wszycie guzika czy zaszycie
dziury, czy naprawa obcasa wydłuża żywotność
produktu i zmniejsza konsumpcję.

Jak robić zakupy świadomie? 
7 praktycznych kroków

Slow fashion, eko kosmetyki 
i żywność lokalna

Slow fashion to ruch przeciwko fast fashion, który
promuje kupowanie mniejszej ilości ubrań, ale
lepszej jakości, wyprodukowanych w sposób
etyczny. Warto inwestować w naturalne tkaniny,
unikać syntetyków i wspierać marki, które dbają 
o swoich pracowników oraz środowisko. Przed
zakupem można zapytać: gdzie i jak powstał ten
produkt?

Eko kosmetyki zdobywają popularność, ale uwaga
na tzw. greenwashing – czyli pozorne dbanie 
o środowisko, bez realnych działań. Sprawdzaj
certyfikaty, składniki naturalne i unikanie
parabenów, silikonów czy SLS. Produkty cruelty-
free (nietestowane na zwierzętach) to dodatkowy
plus.

Żywność lokalna i ekologiczna to kolejny krok ku
świadomym zakupom. Kupowanie od lokalnych
rolników zmniejsza ślad węglowy, a certyfikaty BIO
czy ekologiczne gwarantują brak pestycydów 
i chemii. Warto zwracać uwagę na sezonowość
warzyw i owoców – to nie tylko korzyść dla zdrowia,
ale i portfela.

Świadome zakupy a zdrowie
psychiczne

Nasz związek z zakupami jest często bardziej
skomplikowany, niż nam się wydaje. W nadmiarze
przedmiotów i ciągłym dążeniu do nowości może
kryć się źródło stresu, przytłoczenia i poczucia
braku kontroli. Psycholodzy coraz częściej
podkreślają, że nadmiar rzeczy w otoczeniu
przekłada się na natłok bodźców, który męczy
umysł i utrudnia koncentrację. Minimalizm 
i świadome zakupy pomagają ograniczyć ten chaos,
przynosząc ulgę i większy spokój.

Co więcej, zakupy bywają dla wielu osób formą
kompensacji emocjonalnej – robimy je, by poprawić
sobie humor lub ukoić niepokój. Niestety, jest to
rozwiązanie krótkotrwałe, które może prowadzić do
zadłużenia i poczucia winy. Świadome podejście do
zakupów uczy nas rozpoznawać takie emocje 
i wybierać zdrowsze sposoby radzenia sobie z nimi,
np. poprzez aktywność fizyczną, rozmowę z bliskimi
czy techniki relaksacyjne.

Co więcej, zakupy bywają dla wielu osób formą
kompensacji emocjonalnej – robimy je, by poprawić
sobie humor lub ukoić niepokój. Niestety, jest to
rozwiązanie krótkotrwałe, które może prowadzić do
zadłużenia i poczucia winy. Świadome podejście do
zakupów uczy nas rozpoznawać takie emocje 
i wybierać zdrowsze sposoby radzenia sobie z nimi,
np. poprzez aktywność fizyczną, rozmowę z bliskimi
czy techniki relaksacyjne.

Jak uczyć dzieci i nastolatków
świadomego podejścia do
zakupów?

Edukacja od najmłodszych lat jest kluczem do
budowania świadomego konsumpcjonizmu. Dzieci
obserwują nas i naśladują nasze nawyki, dlatego
ważne jest, by dawać im dobry przykład.
Rozmawiajcie o różnicy między potrzebami 
a zachciankami, tłumacz znaczenie wartości
pieniądza i wpływu zakupów na środowisko.

Gry i zabawy, takie jak tworzenie własnej listy
zakupów czy poszukiwanie produktów
ekologicznych podczas rodzinnych zakupów, mogą
w naturalny sposób wprowadzić temat. 
Z nastolatkami warto poruszyć zagadnienia
związane z presją social mediów, modą i reklamami,
ucząc krytycznego podejścia do treści
promocyjnych. 
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Dobrą praktyką jest wprowadzanie kieszonkowego
jako narzędzia edukacyjnego – to pozwala młodym
ludziom uczyć się zarządzania pieniędzmi 
i podejmowania własnych decyzji zakupowych.

Zakupy online kuszą wygodą i często niższymi
cenami, ale niosą ze sobą ryzyko impulsywności –
łatwo dodać do koszyka rzeczy, których nie
planowaliśmy. Ważne jest, aby korzystać 
z renomowanych sklepów, czytać opinie i zwracać
uwagę na politykę zwrotów oraz transparentność
marek.

W sklepach stacjonarnych mamy za to lepszą
kontrolę nad produktem, możemy go obejrzeć,
przymierzyć i zapytać o szczegóły. Jednak i tam
trzeba uważać na promocje i techniki sprzedażowe.

Coraz więcej platform online promuje eko-produkty
i świadome zakupy, warto szukać takich miejsc,
które pokazują cały łańcuch produkcji 
i angażują się społecznie.

Zakupy online vs. offline – gdzie
łatwiej być świadomym
konsumentem?

Świadome prezenty – jak
obdarowywać z głową?

Świadome zakupy to nie tylko wybór produktów
przyjaznych dla środowiska czy etycznych, ale także
sposób na rozsądne gospodarowanie pieniędzmi.
Zamiast wydawać pod wpływem impulsu na rzeczy,
które szybko przestają nam służyć, inwestujemy 
w to, co naprawdę wartościowe i trwałe.

Prezenty to nieodłączny element wielu okazji, ale
mogą być też źródłem niepotrzebnych rzeczy 
i stresu. Świadome obdarowywanie polega na
przemyślanym wyborze podarunków, które mają
wartość i są dostosowane do potrzeb i gustu
obdarowanego. Coraz popularniejsze stają się
prezenty niematerialne – bony na warsztaty, bilety
na wydarzenia kulturalne czy wspólnie spędzony
czas. Również rękodzieło, ekologiczne kosmetyki
czy książki z przesłaniem to propozycje, które łączą
oryginalność i troskę o środowisko. Ważna jest
także estetyka i ekologia opakowania – warto
wybierać papier z recyklingu, naturalne materiały
lub kreatywne sposoby pakowania prezentów,
które można ponownie wykorzystać.

Świadome zakupy a finanse 
– jak mądrze zarządzać
budżetem, nie rezygnując 
z wartości?

Jak świadome zakupy
wpływają na Twoje finanse?

Świadome zakupy to nie tylko troska o środowisko
czy etykę produkcji – mają one także realny,
pozytywny wpływ na Twoje finanse. W praktyce
oznacza to bardziej przemyślane decyzje
zakupowe, które pomagają unikać impulsywnych
wydatków i gromadzenia niepotrzebnych rzeczy.
Zamiast kupować dużo, często i pod wpływem
chwilowych emocji, uczysz się wybierać produkty
lepszej jakości, które posłużą Ci dłużej. Dzięki temu
zmniejszasz koszty związane z częstą wymianą czy
naprawą. Co więcej, świadome planowanie
zakupów pozwala lepiej kontrolować budżet
domowy — unikając kupowania rzeczy „na zapas”
lub pod wpływem presji promocji. W efekcie
zyskujesz większą finansową stabilność i swobodę,
a wydane pieniądze trafiają na wartościowe,
przemyślane inwestycje.
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Prowadź prosty dziennik wydatków – zobaczysz,
na co realnie idą pieniądze.
Ustal tygodniowe lub miesięczne limity na różne
kategorie zakupów.
Stosuj zasadę „48 godzin” przed zakupem – daj
sobie czas na przemyślenie.
Korzystaj z aplikacji do zarządzania finansami,
które pomagają monitorować wydatki.
Szukaj okazji do wymiany, naprawy i ponownego
użycia przed zakupem nowego produktu.

Praktyczne wskazówki dla
świadomego budżetu
zakupowego

Świadome zakupy —
podsumowanie

Świadome zakupy to coś znacznie więcej niż
modny trend – to codzienna decyzja, która
pokazuje, jakimi jesteśmy ludźmi i w co wierzymy. 

Kupując odpowiedzialnie, wspieramy lokalnych
twórców, troszczymy się o planetę, kształtujemy
dobre nawyki u dzieci i budujemy własny dobrostan
– psychiczny, emocjonalny i finansowy. 

Nie musisz być perfekcyjna. Nie chodzi o to, by od
razu zmienić wszystko. Chodzi o małe, przemyślane
kroki: jeden lepszy wybór, jedno niekupienie
zbędnego produktu, jedno „nie” wypowiedziane 
w imię wartości. 

Bycie świadomą konsumentką to siła. To odwaga,
by zatrzymać się w świecie, który nieustannie pędzi.
To decyzja, by kupować mniej, ale lepiej. To
odpowiedzialność, ale też ogromna satysfakcja.

Zacznij od siebie. Zainspiruj innych. Bądź zmianą,
którą chcesz widzieć w świecie. Bo każdy wybór to
głos. Jak zagłosujesz dziś?

Oszczędność przez jakość

Produkty wysokiej jakości, choć często droższe na
pierwszy rzut oka, służą dłużej, dzięki czemu
unikamy częstych zakupów „na szybko”. To oznacza
mniejszą liczbę wydatków i mniej marnowanych
pieniędzy.

Planowanie i budżetowanie

Przed zakupami warto przygotować listę potrzeb 
i ustalić limit wydatków. Taka dyscyplina pomaga
uniknąć nieprzemyślanych zakupów i chroni
domowy budżet przed nadmiernymi obciążeniami.

Redukcja wydatków na promocjach
i przecenach

Wbrew pozorom, promocje nie zawsze oznaczają
oszczędność. Kupowanie rzeczy „na zapas” lub „bo
taniej” może prowadzić do nadmiaru, który szybko
stanie się nieużywany. Świadomy konsument
ocenia realną wartość i potrzebę.

Ograniczenie długów i stresu finansowego

Mądrze zarządzany budżet to mniejszy stres 
i większa wolność finansowa. Świadome zakupy
pomagają budować nawyki, które chronią przed
impulsywnym zadłużaniem się.
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Praca hybrydowa: jak
zorganizować idealne biuro
domowe?

Jeszcze kilka lat temu praca z kanapy była marzeniem wielu
osób. Dziś, w erze pracy hybrydowej, to codzienność
milionów pracowników na całym świecie. Czy jednak każdy
potrafi tak zorganizować swoje domowe biuro, by
faktycznie sprzyjało efektywności, zdrowiu i dobremu
samopoczuciu? W naszym poradniku podpowiemy, jak
urządzić idealne miejsce do pracy w domu, nawet jeśli
przestrzeń jest ograniczona.
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Pandemia COVID-19 przyspieszyła transformację
świata pracy. Coraz więcej firm oferuje model
hybrydowy, który łączy pracę z biura i z domu.
Przestrzeń, w której pracujemy, ma ogromny wpływ
na naszą koncentrację, kreatywność i zdrowie
psychiczne. Domowe biuro to nie tylko wygoda – to
inwestycja w jakość wykonywanych obowiązków 
i własny komfort.

Praca hybrydowa – co się
zmieniło i dlaczego warto
zainwestować w domowe
biuro?

Technologie wspierające pracę
zdalną

Podstawowe urządzenia to monitor o dobrej
rozdzielczości, słuchawki z redukcją szumów, szybki
router i drukarka. Przydadzą się też aplikacje do
zarządzania zadaniami, takie jak Asana, Notion czy
Trello, oraz narzędzia do komunikacji – Teams,
Zoom czy Slack. Nowoczesne technologie
pozwalają utrzymać kontakt z zespołem i zwiększają
produktywność.

Przechowywanie i organizacja
w domowym biurze

Idealne miejsce do pracy w domu to takie, które
minimalizuje rozpraszacze i pozwala na komfort 
i skupienie. Jeśli nie masz osobnego pokoju, warto
wydzielić strefę – np. kącik z parawanem lub
regałem. Zadbaj o wyraźne granice między strefą
pracy a przestrzenią prywatną – to pomaga
utrzymać równowagę między życiem zawodowym 
a osobistym.

Wybór odpowiedniego miejsca
do pracy

Nie ma nic gorszego niż bałagan, który rozprasza 
i obniża efektywność. Zainwestuj w praktyczne
półki, szuflady i organizery na dokumenty. Dobrze
sprawdzają się też tablice suchościeralne lub
korkowe do planowania zadań. Organizuj dzień
pracy przy pomocy planerów lub aplikacji – dzięki
temu łatwiej będzie Ci oddzielić obowiązki
zawodowe od domowych.

Home office z dziećmi,
partnerem lub współlokatorem
– jak to ogarnąć?

Wspólna przestrzeń to wyzwanie, ale też szansa na
lepszą organizację. Ustalcie zasady korzystania 
z biura i komunikacji, by wszyscy wiedzieli, kiedy
można Ci przeszkadzać, a kiedy potrzebujesz
spokoju. Pomocne są też słuchawki wyciszające
hałas oraz określenie godzin pracy i przerw.

Wygodne krzesło i odpowiedniej wysokości biurko
to podstawa. Ergonomia pracy pozwala zapobiegać
bólom pleców, szyi i nadgarstków. Pamiętaj, by
monitor znajdował się na wysokości oczu, 
a klawiatura i mysz były ustawione tak, by
nadgarstki były w naturalnej pozycji. Nie zapominaj
o oświetleniu – najlepiej naturalnym,
wspomaganym lampą o neutralnym świetle.

Ergonomia w praktyce

Trendy aranżacyjne 2025 to minimalizm, biofilia
(czyli bliskość natury), hygge oraz smart gadgets.
Możesz wybrać styl skandynawski, boho lub kobiecy
kącik pełen roślin i pastelowych dodatków. Ważne,
by przestrzeń była funkcjonalna i odzwierciedlała
Twój charakter – to zwiększa motywację do pracy.

Jak urządzić domowe biuro z
duszą?

Psychologia pracy w domu

Praca w domu wymaga samodyscypliny oraz
umiejętności oddzielania życia zawodowego od
prywatnego. Wprowadź stałe rytuały, np. poranną
kawę w „biurze”, przerwy na rozciąganie czy
medytację. Dbaj o regularne godziny pracy, a także
odpoczynku, by nie popaść w wypalenie lub
prokrastynację.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 29 września 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Jak zorganizowały swoje biura
kobiety pracujące hybrydowo?

Ania, graficzka freelancerka, urządziła swoje biuro
w małym pokoju gościnnym, z jasnym biurkiem 
i roślinami, które poprawiają jej nastrój. Magda,
menedżerka projektów, stosuje zasadę „zero
papieru” i korzysta wyłącznie z aplikacji do
zarządzania zadaniami. Dzięki temu w domu panuje
porządek, a praca przebiega sprawnie.

Zdrowie psychiczne i work-life
balance w pracy hybrydowej

Praca w domu może prowadzić do poczucia izolacji,
trudności z oddzieleniem pracy od życia
prywatnego oraz stresu cyfrowego. Aby temu
przeciwdziałać, warto wprowadzić stałe rytuały
zamykające dzień pracy – np. wyłączanie
komputera o określonej godzinie, spacer lub
medytację. Dbaj o mikroprzerwy, kontakt z naturą 
i regularną aktywność fizyczną. Ustalanie granic 
w komunikacji, np. wyciszanie służbowych
powiadomień poza godzinami pracy, pozwala
zachować zdrowie psychiczne i energię.

Checklista: Idealne domowe
biuro – co warto mieć?

Ergonomiczne krzesło i biurko.
Monitor na wysokości oczu.
Dobre oświetlenie – naturalne i sztuczne.
Organizery i półki na dokumenty.
Planer lub aplikacja do zarządzania zadaniami.
Słuchawki z redukcją hałasu.
Rośliny lub dekoracje poprawiające nastrój.

Przyszłość pracy hybrydowej –
trendy i prognozy

Przyszłość pracy hybrydowej to personalizacja biur
domowych dzięki nowoczesnym technologiom –
inteligentne meble dopasowujące się do
użytkownika czy sensory monitorujące zdrowie.
Rzeczywistość rozszerzona (AR) i wirtualne
spotkania 3D staną się normą, a powrót do biura
będzie traktowany jako benefit, a nie obowiązek. 
AI i narzędzia wellbeing będą wspierać zdrowie
psychiczne i fizyczne pracowników, pomagając
adaptować się do ciągle zmieniających się
warunków pracy.

Praca hybrydowa —
podsumowanie

Domowe biuro to dziś nie tylko wygoda, ale klucz do
efektywności i zdrowia w pracy hybrydowej.
Niezależnie od metrażu czy budżetu, warto zadbać
o ergonomię, organizację i zdrowie psychiczne, by
praca w domu była prawdziwą przyjemnością 
i rozwojem. Zacznij od małych zmian – a efekty
zobaczysz szybko!
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Jak przestać podjadać w pracy 
i jeść uważnie, nawet w szalony
dzień

W tym artykule dowiesz się, dlaczego biurowe środowisko
sprzyja podjadaniu, jak stres i brak czasu wpływają na apetyt
oraz jak proste triki mogą pomóc Ci jeść uważniej w pracy.
Znajdziesz też jesienny przepis na sycące kaszotto, które
utrzyma energię na długie godziny oraz dowiesz się, jak
przestać podjadać w pracy i jeść uważnie, nawet w szalony
dzień.30



Dlaczego w pracy tak łatwo
wpaść w podjadanie?

Biuro sprzyja sięganiu po przekąski i to wcale nie
dlatego, że jesteśmy szczególnie głodni. Praca
wśród ludzi, ciągły dostęp do jedzenia w kuchni
firmowej, stresujące terminy i chwile nudy tworzą
idealne warunki do „jedzenia bez głodu”.
Psychologia wyjaśnia, że w takich momentach
jedzenie staje się nie tylko źródłem energii, ale też
sposobem na regulowanie emocji od rozładowania
napięcia po zabicie nudy. Co gorsza, gdy smakołyki
są w zasięgu ręki, trudno polegać wyłącznie na
silnej woli. W efekcie nawet osoby, które w domu
jedzą regularnie, w pracy często wpadają 
w schemat „jeszcze tylko jeden herbatnik” i nim się
obejrzą, zjadają połowę paczki.

Jak stres i brak czasu wpływają
na Twój apetyt?

Pod presją czasu i w stresie mózg zaczyna działać 
w trybie przetrwania. Wzrasta poziom kortyzolu, 
a organizm domaga się szybkiej energii, najlepiej 
w postaci cukru lub tłuszczu. To mechanizm
wyuczony ewolucyjnie kiedyś miał nas ratować 
w sytuacjach zagrożenia, dziś sprawia, że w obliczu
nadmiaru zadań sięgamy po baton zamiast po
pełnowartościowy posiłek.

Kiedy jesteśmy zestresowani, nasz układ nerwowy
uruchamia reakcję „walcz lub uciekaj”. Serce bije
szybciej, oddech staje się płytszy, a trawienie
zwalnia, to dlatego w dużym stresie część osób
traci apetyt. Jednak w przewlekłym stresie dzieje
się odwrotnie: organizm zaczyna „wołać” o szybkie
źródła energii, by utrzymać wysoki poziom
czuwania. Wysokoprzetworzone produkty z dużą
ilością cukru i tłuszczu działają jak paliwo rakietowe,
dają natychmiastowy zastrzyk energii, ale też
gwałtowne jej załamanie. To prowadzi do huśtawek
nastroju, spadku koncentracji, kolejnych napadów
głodu i zaburzeń gospodarki hormonalnej.

Dodatkowo brak czasu sprawia, że jedzenie
traktujemy jak czynność poboczną, na przykład
jemy w biegu, przy biurku, odpisując na maile. 
W takiej sytuacji mózg nie rejestruje w pełni
sygnałów sytości, przez co łatwiej jest zjeść więcej,
niż potrzebujemy i szybciej wrócić do podjadania.

Triki, które pomogą Ci jeść
uważnie w pracy

Zacznij od planowania posiłków, przygotuj posiłek 
i przekąski jeszcze wieczorem, żeby rano nie liczyć
na automat z batonikami. W miarę możliwości
wyznacz sobie konkretne godziny jedzenia i trzymaj
się ich, nawet w dni pełne spotkań. Jedz z przerwą
od pracy: odejdź od biurka, skup się na smaku,
teksturze i zapachu jedzenia. Zmniejsz tempo, mózg
potrzebuje około 20 minut, by zarejestrować
sytość. Warto też mieć w zasięgu zdrowe
alternatywy, takie jak pokrojone warzywa, orzechy
czy jogurt naturalny, żeby w momencie głodu nie
sięgnąć po pierwszą lepszą drożdżówkę. Jeśli masz
tendencję do jedzenia z nudów, zajmij ręce i głowę
czymś innym krótki spacer po korytarzu,
rozciąganie czy nawet porządkowanie dokumentów
może odciągnąć uwagę od myśli o jedzeniu.

Co jeść, żeby sytość trzymała
na długo?

Postaw na produkty o wysokim indeksie sytości,
które dostarczają energii stopniowo i stabilizują
poziom cukru we krwi. Najlepiej sprawdzą się posiłki
bogate w białko, błonnik oraz zdrowe tłuszcze na
przykład sałatka z komosą ryżową, grillowanym
kurczakiem i awokado, kanapka na pełnoziarnistym
chlebie z pastą z ciecierzycy i warzywami czy
owsianka z orzechami i jagodami. Unikaj produktów
o wysokim indeksie glikemicznym, takich jak białe
pieczywo, słodkie napoje czy batoniki, ponieważ
powodują one szybki skok cukru i równie szybki jego
spadek, co sprzyja kolejnym zachciankom.

Przepis na kaszotto do pracy

Przykład prostego, sycącego posiłku do pracy to
kaszotto z indykiem i warzywami korzeniowymi, na
które przepis znajdziesz poniżej.

Czas przygotowania: 20 minut
Liczba porcji: 1
Poziom trudności: łatwy

NR 9 | WRZESIEŃ 2025



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 30 września 2025

Artykuł przygotowały: Aleksandra Poręba

Składniki:
Woda – 500 ml (2 × szklanka)
Pierś z indyka – 100 g (porcja)
Seler korzeniowy – 100 g (1/3 sztuki)
Cebula – 100 g (sztuka)
Pietruszka korzeń – 80 g (sztuka)
Kasza gryczana – 50 g (1/4 szklanki)
Marchew – 50 g (sztuka)
Orzechy arachidowe – 10 g (1/3 garści)
Natka pietruszki – 12 g (2 łyżki)
Sos sojowy – 11 ml (1 łyżka)
Olej – 3 ml (1/2 łyżeczki)
Oliwa z oliwek – 5 ml (łyżka)
Sól, pieprz, zioła prowansalskie, papryka
wędzona, papryka ostra – szczypta

Przygotowanie:

1. Indyka pokroić w kostkę.
2. Przyprawić solą, pieprzem i ziołami
prowansalskimi.
3. Marchew, pietruszkę oraz seler obrać i pokroić 
w paski.
4. Cebulę i czosnek posiekać.
5. Na patelni rozgrzać oliwę i podsmażyć indyka.
6. Dodać warzywa, cebulę i czosnek, całość
przyprawić i chwilę podsmażyć.
7. Wlać połowę porcji wody, dodać kaszę gryczaną 
i gotować ok. 2–3 minuty.
8. Stopniowo dolewać wodę wymieszaną z sosem
sojowym, mieszając do momentu wchłonięcia
płynu.
9. Na koniec wymieszać z orzechami i pietruszką.
10. W razie potrzeby doprawić, podając danie od
razu.
11. Podawać z posiekaną pietruszką oraz orzechami.

Jak radzić sobie z pokusami 
w biurze bez poczucia winy?

Nie każda okazja do jedzenia w pracy jest warta
wykorzystania, ale odmawianie ciasta na
urodzinach koleżanki może być niezręczne. 
W takich sytuacjach przydaje się asertywność
połączona z elastycznością. Możesz zdecydować
się na małą porcję i delektować się nią bez
poczucia winy albo grzecznie odmówić, tłumacząc,
że właśnie zjadłaś posiłek. Warto mieć też swoje
„bezpieczne” zamienniki np. gotowe lunchboxy czy
owoce i w razie potrzeby sięgnąć po nie zamiast po
wysokokaloryczne wypieki. Kluczowe jest, by
traktować takie sytuacje jako element życia
społecznego, a nie test silnej woli. Dzięki temu
łatwiej unikniesz frustracji i poczucia, że „zawaliłeś”
dietę.

Jak przestać podjadać w pracy
– podsumowanie

Jedzenie w pracy wcale nie musi kończyć się
podjadaniem i poczuciem winy. Wystarczy lepiej
zrozumieć mechanizmy stojące za naszym
apetytem, zaplanować posiłki i stworzyć dla siebie
środowisko sprzyjające uważnemu jedzeniu. To
małe zmiany, które w dłuższej perspektywie mogą
przynieść dużą różnicę w samopoczuciu i zdrowiu.

Autorka: Aleksandra Poręba - dyplomowana dietetyczka i psychodietetyczka, która
nieustannie poszerza swoje kompetencje, uczestnicząc w licznych szkoleniach 
i warsztatach. Właścicielka marki Dietetyk Niecodzienny oraz współwłaścicielka
Specjaliści Dietetyki. Specjalizuje się w pracy z osobami dorosłymi pragnącymi
wprowadzać zdrowe nawyki żywieniowe w zgodzie z własnymi potrzebami,
możliwościami i w swoim tempie. Stawia na empatyczne podejście, oferując wsparcie
w atmosferze zrozumienia i akceptacji, bez oceniania. Dzięki temu pomaga swoim
klientom osiągać cele zdrowotne i budować trwałe zmiany sprzyjające lepszemu
samopoczuciu.
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Owczarek Australijski – Instagram
kontra rzeczywistość

Kiedy w moim życiu zapadła decyzja, żeby ponownie
zdecydować się na psa – miałam w głowie dwie skrajne rasy.
Dobermana i… Bichon frise. Z jednej strony potężny 
i umięśniony stróż a z drugiej mała, kudłata owieczka. Jak to się
stało, że finalnie wybór nie padł na żadną z tych ras? Bo
alternatywą dla nich był Border Colie – maszyna pracująca,
która nie wybacza lenistwa. A to skreślało nas na samym
starcie w wyborze pasującej do nas rasy.
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Rasa psów pracujących, początkowo hodowana do
zaganiania bydła. Przeglądając zdjęcia 
z Instagrama, można słusznie dojść do wniosku, że
psy tej rasy są „i do tańca i do różańca”. I owszem –
po prawie roku wspólnego życia stwierdzam, że ten
pies zrobi z Tobą wszystko, co tylko zechcesz. I to,
czego nie zechcesz też.

Owczarek Australijki – parę
słów o rasie

Owczarek australijski z Instagrama siedzi dumnie
na tle gór – ten w realu siedzi dumnie na Twojej
głowie, bo tak wygodniej ogląda się serial.
Instagramowy Aussie grzecznie czeka na smakołyk.
Ale poza kadrem sam sobie go znalazł, wyjadając
pół paczki z szuflady. Te instagramowe grzecznie
leżakują na tarasie. Mój leżakuje na moich kolanach,
bo taras jest za daleko ode mnie. Większość psów
absolutnie nie nadzoruje porannej toalety. Wolą
leżeć, rzuć czyjś but lub zajadać śniadanie. Aussie
będzie leżeć na twoich stopach, dopóki się nie
ruszysz. Potem spokojnie przejdzie do
nadzorowania Twojego śniadania. W pakiecie 
z psem masz jednocześnie cień i czujkę alarmową.
Bo trzeba ci wiedzieć, że chociaż owczarki
australijskie nie są z natury bardzo szczekliwe –
potrafią niezaprzeczalnie dać znać, że ktoś właśnie
minął wasze drzwi/bramkę/samochód.

Więc jak to rzeczywiście
wygląda?

(tzw. blue merle) – ewidentnie przepadł. Kiedy
widzę, że mój mąż, który w życiu czytał tylko
miesięcznik motoryzacyjny i to dawno temu,
zaczyna czytać książkę o rasie, to doskonale wiem,
że decyzja zapadła. W tym momencie pozostało mi
już tylko przygotować się na to, co miało nadejść. 
I wtedy pojawiła się ona – cała blue merle – Luna.

Szczeniak w domu – czego nie
daj sobie wmówić?

Te urocze puchate kulki potrafią nieźle namieszać
w głowie. Patrząc na urocze filmiki i zdjęcia,
człowiek ma wrażenie, że nic słodszego już nie
zobaczy. Nawet cukiernie wymiękają. I rzeczywiście
pierwsze dni z naszą małą Luną zapełniły nam
pamięć w telefonie zdjęciami śpiącego puchatego
misia. Nie brakło szczypty frustracji. Kiedy 
w grudniu musisz 7 razy w ciągu jednego
popołudnia ubrać się i wynieść szczeniaka na
podwórko – zaczynasz się zastanawiać „Czy to na
pewno była dobra decyzja?” Niestety jak to w życiu
bywa – nie zabrakło wpadek. Zwłaszcza tych
związanych z nauką czystości. Podkłady nie
powinny być tak bardzo zachwalane. Ba! Stałam się
przeciwniczką. Zamiast od razu przyzwyczajać 
i uczyć, że załatwiamy się na trawniku – mój pies
radośnie sikał w domu we wszystkie miejsca.
Zwłaszcza te miękkie, bo kojarzył je właśnie 
z podkładami. Nie umiem zliczyć, ile razy w nocy
zmienialiśmy zasikaną pościel, wdepnęliśmy 
w siuśki w drodze do łazienki i praliśmy małe
chodniczki. Podkłady wyrządziły więcej szkód niż
pożytku. A wystarczyło przez parę dni
konsekwentnie schodzić o tych samych porach do
ogródka. Nawet nie zauważyliśmy, kiedy razem ze
wzrostem pieska czas między jednym wyjściem 
a drugim zaczął się wydłużać. I z tego też powodu
nie zdecyduję się więcej na szczeniaka w zimie. 
W okresie wiosenno-letnim tematy, takie jak
właśnie higiena, chodzenie na smyczy, socjalizacja
z dźwiękami i ruchem oraz miastem jest
zdecydowanie łatwiejsza.

W 2024 roku przegraliśmy walkę o naszą wierną
towarzyszkę Tosię. Najpierw zaatakowała nas
anemia wywołana uszkodzeniem śledziony, aby na
ostatniej prostej do zdrowia pokonało nas ostre
zapalenie trzustki i nowotwór wątroby (ale to
historia na inną okazję). Przez kilka miesięcy nie
chciałam przyjąć do wiadomości, że ktokolwiek
mógłby ją zastąpić. Szczerze mówiąc, byłam
zwyczajnie wykończona wielogodzinnym
siedzeniem na kroplówkach i stresem związanym 
z codziennymi badaniami. Mój mąż miał do tematu
nieco inne podejście. Widział na Instagramie jakiś
uroczy filmik właśnie z owczarkiem australijskim
umaszczonym w szare, czarne i brązowe ciapki

Dlaczego właśnie owczarek
australijski?
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Jak dużo muszę wiedzieć,
zanim zdecyduję się na psa?

Dużo. Koniec i kropka. A i tak szybko się przekonasz,
że wiesz za mało. Bo Twój psiak będzie odrębną
jednostką i nie jest wcale powiedziane, że wpisze
się 1/1 we wzorzec rasy pod względem zachowania.
Będzie miał też swoje humorki. I poza
podstawowymi pytaniami: "Lepiej smycz flexi czy
linka?”, „Obroża czy szelki?", „Wprowadzać kennel?”
będzie wiele wątpliwości, których nie da się
jednoznacznie rozwiać. U nas była to początkowa
kwarantanna przed pierwszymi szczepieniami oraz
to jak wcześnie powinniśmy zacząć trening. Biorąc
do siebie Lunę, mieliśmy pewien zestaw
umiejętności i zachowań, które chcieliśmy w niej
wzmacniać i rozwijać. Szybko pokazała nam, gdzie
możemy sobie większość tych planów wsadzić.

Charakter psa – czyli „weźmy
takiego najładniejszego albo
tego, który pierwszy do nas
podejdzie”

Luna jest suczką z hodowli, która już od kilku lat
tworzy mioty owczarków australijskich. Ten był na
dodatek współpracą dwóch zaprzyjaźnionych
hodowczyń. Ich wyjątkowość polega na dobieraniu
psiaka do rodziny zgodnie z wcześniej podanym
wzorcem i wywiadem zebranym przez hodowców.
Zatem na wybór szczeniaka mieliśmy niewielkie
wpływ. Decyzja okazała się jednak trafiona. Luna
bardzo pasuje nie tylko do nas, ale też do naszego
stylu życia. Chociaż początkowo miałam plan, by
trenować z nią nosework (węszenie za zapachem 
w konkretnej scenerii) to mój pies postanowił
zostać skoczkiem. Miejski parkour to jej żywioł,
mimo że zgodnie z wszelkimi zaleceniami takie
atrakcje powinna mieć zarezerwowane po
skończeniu 1 roku życia.

Były skrupulatnie rozpisane plany, w jakim okresie
czego się uczymy, co robimy, po czym i masa
treści, które przyswoiliśmy, zanim w ogóle pies
pojawił się w domu. Od początku wiedzieliśmy, 
że sami nie ogarniemy treningu psiaka i zgłosiliśmy
się do jednej ze szkółek na terenie naszego miasta.
Trenerka od razu przemodelowała nasze myślenie. 
I sprowadziła nasze wygórowane wymagania na
ziemię. Nie da się jednak ukryć, że nauki nie poszły
w las ani nasze, ani psiaka, bo mając podstawowy
zestaw umiejętności i obserwując psiaka
przyswajanie nowych komend i zachować idzie nam
coraz sprawniej. Achillesową piętą jest chodzenie
na luźnej smyczy, ale podobno nie od razu Rzym
zbudowano.

Wszystkie te reels, na których psiaki wykonują
zestaw komend, szalone sztuczki, mijanki między
nogami, przynoszą różne rzeczy, sprzątają swoje
zabawki, biegają po torach aguilty, na środku
krakowskiego rynku prezentują chodzenie do tyłu,
psią yogę i inne temu podobne – są świetne. Ale
widzimy tylko finalny etap szkolenia. Nie widzimy
procesu nauki. Ewentualnie ktoś pokaże jak zacząć
uczyć się konkretnej komendy. Ale rzadko kto
przedstawi drogę krok po kroku. Nic w tym
dziwnego – wiele z tych osób monetyzuje swoją
wiedzę – szereg czynności zarezerwowany jest
stricte dla klientów. Ale jak często fantazjujemy 
o tym, że super będzie mieć takiego pieska, który
np. wykona resuscytację, będzie tańczył ze mną do
muzyki, jeździł na nartach lub tropił w lesie?

Co widzisz na Instagramie, 
a czego nikt ci nie pokaże?

Ochrona stawów i profilaktyka
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szybko – zwłaszcza tego, co najbardziej mu pasuje 
i tego, czego absolutnie nie chcesz go uczyć. Moim
ulubionym przykładem jest wskakiwanie na krzesło.
Luna bardzo polubiła tę sztuczkę – szczególnie że
nagrodą było poczęstowanie się kotletem i innymi
przysmakami z ludzkiego talerza.

Pielęgnacja i zdrowie

Luna nie da sobie spokojnie zaglądnąć do pyszczka
ani wyczyścić uszu. Weterynarze mają z nami cyrk
w gabinecie. Nie pominęłam natomiast kąpieli –
Luna to pies, które idzie za mną nawet pod
prysznic. Da sobie też obciąć pazurki, ale nie ma
niczego za darmo. To, co musisz wiedzieć to, że
australijczyki intensywnie linieją. 

Linienie było głównym argumentem, dla którego
nigdy nie zdecyduję się na huskyiego. Myślę, że
australijczykowi niewiele brakuje, jeśli chodzi 
o kwestię zrzucania sierści. Nie chcesz mieć 
w domu sierści – to nie jest rasa dla Ciebie.

Kąpiel trwająca 1,5 godziny jest Twoim marzeniem?
Zapomnij! To czas na kąpiel małego szczeniaka.
Zanim zmoczysz wierzchnie futro, trochę czasu
upłynie. Są prawie tak dobrze zabezpieczone, jak
kaczki. Plus jest taki, że w miarę szybko schną. A co
wyschnie, przyklejone do tej sierści to się samo
wykruszy. Tak – na twoją pościel, kanapę lub dywan.
Albo w każde miejsce, w którym pies położy się po
spacerze.Rasa łatwa w trenowaniu 

– a może jednak nie?

Kiedy z dystansu patrzę na ilość godzin
poświęconych na uczenie mojego psa różnych
zachowań (i wcale nie mam na myśli sztuczek czy
aportowania) to mam ochotę od razu napisać:
zarezerwuj sobie pół etatu, jeśli chcesz to zrobić.
Szkoląc szczeniaka, masz pracę 24/7. Każda nawet
najdrobniejsza czynność dnia codziennego staje się
zajęciem. Wtedy Ty i twój pies się uczycie.

Na nowo poznajesz każde swoje rutynowe
czynności. Bo teraz musisz nie tylko rozebrać się po
wejściu do domu. Musisz do tej rutyny wpisać także
swojego psa. I jego zachowanie w określony sposób.
Na tym etapie przekonałam się, że wiele rzeczy
miałam wygodnie rozpracowanych w życiu. Pies to
wszystko powywracał do góry nogami. W rasie
takiej jak owczarek australijski nie ma zbyt dużo
miejsca na „Następnym razem będę pamiętać, żeby
zrobić x, y, z”. Bo owczarek australijski uczy się
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 31 września 2025

Artykuł przygotowały: Karolina Jacher

Autorka: Karolina Jacher - przez pierwszą połowę dnia pracownik na etacie,
popołudniami wirtualna asystentka. Wspiera Twoje graficzne pomysły. Prywatnie
właścicielka Luny. W wolnych chwilach czyta i spaceruje z psem. 

Aktywność fizyczna to za mało
– Aussie potrzebuje pracy
umysłowej

To pies, który kocha biegać, ale zwykły spacer nie
załatwi sprawy. Jeżeli nie dostanie zajęcia, sam
sobie je znajdzie – zazwyczaj w postaci demontażu
czegoś w domu. Puzzle dla psów, zabawy węchowe,
nauka nowych komend – to codzienny obowiązek.
Zwykły spacer po osiedlu to dla niego jak
przestanie w korku: niby się idzie, ale głowa się
nudzi.

Czy trener psów jest
potrzebny?

Dużo zależy od was – ale kiedy musisz mocno się
angażować w budowanie relacji – lepiej sobie
ułatwiać życie. Aussie będzie próbował wejść wam
na głowę. To inwestycja w relację z psem i w zdrowy
rozsądek właściciela, bo trener często bardziej
uczy ludzi niż psy.

Podsumowanie: dla kogo to
rasa, a dla kogo nie?

Owczarek australijski to pies dla kogoś, kto chce
mieć towarzysza na dobre i na złe, i jest gotowy
poświęcić mu naprawdę dużo czasu. Nie jest to
rasa dla osób, które wolą „spokojnego pieska do
przytulania po pracy”. To pies, który angażuje Cię 
w życie na pełnych obrotach – ale jeśli masz na to
przestrzeń, oddaje to z nawiązką.

Jak Aussie reaguje na ludzi 
i inne zwierzęta?

Luna kocha ludzi – i to bardzo dosłownie. Jeżeli ktoś
przekroczy próg naszego domu, od razu czuje się
jak VIP z osobistą obstawą. Tyle że ta obstawa to
pies, który najpierw sprawdzi każdą torbę, a potem
zrobi wszystko, żeby usiąść gościowi na kolanach. 
Z dziećmi mamy najmniej doświadczeń. Radzi sobie
dobrze, choć czasem ma problem z tym, żeby nie
okazywać radości całą sobą – a to przy owczarku
australijskim oznacza wpadnięcie w tryb kangura. 
Z innymi psami? Jeśli ma przestrzeń i dobre
pierwsze wrażenie, potrafi bawić się godzinami.
Potrafi respektować granice stawiane przez inne
psy. Przez chwilę. Potem przechodzi do ich
systematycznego przesuwania.
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Dziękujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

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

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

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

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

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

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

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

