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Magazyn nowoczesnych kobiet

Droga Czytelniczko,

Worzesien to poczatek nowego sezonu - peten zmian, refleksji i kobiecej energii. W tym numerze
zabieramy Cie w podroz przez historie, rytuaty i inspiracje, ktore pomoga pieknie wejsc w jesien.

We wrzesniowym numerze e-Wenus przeczytasz o liscie w butelce znalezionym w Kotobrzegu,

o samotnosci kobiet, o tym, jak przygotowac sie do rownonocy jesiennej, a takze jak odnalez¢
harmonie w rytmie Ksiezyca. Przygotowalismy tez jesienny przewodnik dla kobiet, peten stylowych
pomystow, porad i inspiracji na magiczne chwile.

Nie zabraknie horoskopu na wrzesien, modowych trendow z Instagrama, praktycznych wskazowek
dotyczgcych finansow, domu i pracy, a takze podrozniczych inspiracji - od skandynawskich tradyciji
po jesienne city breaki w Europie.

Zycze Ci, aby ten wrzesien byt czasem nowych odkry¢, réwnowagi i pieknych historii.

Z mitoscia,

Renata Zielezinska - redaktor prowadzgca magazyn i portal e-Wenus.pl
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List w butelce, ktory poruszyt
kobiece serce.
Historia z Kotobrzegu

Czasem morze oddaje wiecej niz muszle i bursztyny. Tego
sierpniowego poranka, miedzy falami Kotobrzegu a ciszg
wtasnych mysli, redaktorka kobiecego magazynu znalazta cos, co
poruszyto jg gtebiej niz niejeden tekst w redakcyjnym kalendarzu.
Zwykta butelka, list sprzed lat i stowa nieznajomej kobiety staty
sie poczgtkiem opowiesci o bolu, nadziei i siostrzenstwie, ktore
tgczy nas - nawet przez dziesieciolecia i tafle wody. Ten list mogt
trafic do kogokolwiek. Ale trafit wtasnie do niej. | moze tez do
Ciebie. Zaproszenie do cyklu "Listy z kobiecych serc".
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Miedzy ciszg a falg - poczatek
historii

Wydawato sie, ze to bedzie zwykty, sierpniowy
poranek. Kotobrzeg o tej porze roku budzi sie
powoli, ospale, jakby morze jeszcze nie
zdecydowato, czy chce dzis tanczyc¢ z falami, czy
raczej odpoczywac w bezruchu. Redaktorka
kobiecego magazynu, na co dzien zatopiona

w kalendarzach redakcyjnych i kampaniach,
wybrata sie na samotny spacer brzegiem plazy.
Chciata wytgczy¢ gtowe. Ztapac cisze. Przypomniec
sobie, kim jest, kiedy nie musi by¢ dla wszystkich.

Szta powoli, czujgc piasek pod stopami i chtodng
wode muskajgca tydki. | wtasnie wtedy zobaczyta
butelke. Nie byta ani stara, ani nowa. Zwykta,
szklana, lekko porysowana. Kotysata sie na fali, jakby
czekata, az ktos jg zauwazy. A moze wtasnie na nig
czekata? Zatrzymata sie. Z sercem bijgcym troche
za szybko. To przeciez tylko butelka. A jednak cos
W niej mowito: ,Zatrzymaj sie. Zobacz. To nie jest
przypadek”.

Wiecej niz papier. List 21997
roku

W srodku znajdowata sie zwinieta kartka, lekko
pozotkta, ale czytelna. Drzgcymi dtornmi odkrecita
zakretke i wydobyta zawartosc¢. Na gorze
znajdowata sie data: lipiec 1997. Pod spodem - list.
Pisany kobiecg reka. Pierwsze zdania byty proste

i poruszajgce zarazem: ,,Nie mam juz sity ptakac.

A moze po prostu juz nie chce. Przyjechatam tu,
zeby przestac czuc¢. On odszedt. Zostawit mnie

z planami, obraczka i stotem na szes¢ osob”.

Z kazdym kolejnym zdaniem list nabierat gtebi. Byt
jak spowiedz i pozegnanie. Jak krzyk serca, ktory nie
chciat juz dtuzej milczec.

-W hotelowym pokoju zostawitam wszystko: jego
zdjecie, nasze wspolne notatki, liste zakupow do
nowego domu. Tylko ten list zabratam ze sobg. Bo
nie chciatam juz mowic nikomu. Tylko morzu. Tylko
falom”.

Dalej list byt jeszcze bardziej emocjonalny. W tych
Kilku linijkach zamknieta byta historia ztamanego
serca, kobiecej nadziei i cichego buntu wobec
Swiata, ktory nie zawsze rozumie.

~Mowit, Ze jestem 'za bardzo'. Za emocjonalna. Za
czuta. Za silna. Za staba. Za... kobieta.

A ja chciatam tylko by¢ kochana. Oddaje ten list
morzu. Moze ktos kiedys go znajdzie i poczuje, ze nie
jest sama”.

»Jesli to czytasz - dziekuje, Ze jestes. Wierze, ze
kazda z nas niesie w sobie cos, co warto wypuscic
w swiat. Moze to bedzie pierwszy dzien Twojego
nowego zycia”.

~-Nie wiem, kim jestes. Ale jesli trzymasz ten list
w rekach - znaczy, ze to Ty miatas go przeczytac”.

Kobieta, ktora napisata ten list, nie prosita o litosc.
Nie chciata wspotczucia. Chciata tylko, by ktos
kiedys przeczytat jej stowa i wiedziat, ze nie jest
sam.

Ztamane serce w szklanej
butelce

Kiedy redaktorka czytata kolejne linijki listu, miata
wrazenie, ze zaglagda komus w dusze.

A jednoczesnie - ze czyta o sobie. Bo przeciez
kazda kobieta choc¢ raz w zyciu poczuta sie
niewystarczajgca, nie dosc¢ dobra, ,za bardzo”.

,Bytam pewna, ze mito$¢ wystarczy. Ze jesli kochasz
wystarczajgco mocno, wszystko inne sie utozy. Nie
utozyto sie”.

~Zostawit mnie w czerwcu. Powiedziat, Zze
potrzebuje przestrzeni. A ja miatam wrazenie, ze po
prostu nie chce juz oddychac¢ tym samym
powietrzem co ja’.

Komentarz redaktorki: ,Te stowa nie byty petne
goryczy. One byty prawdziwe. Jakby wyptakane
miedzy jednym oddechem a drugim. Czytatam je

i czutam, ze nie jestem sama w swoim zmeczeniu”.

Krotka opowiesc¢ o butelce

Szklana butelka byta zadziwiajgco dobrze
zachowana. Zielonkawy odcien, lekko porysowane
szkto, zatkane starg korkowg zatyczka. Niby nic,

a jednak w dtoniach redaktorki wydawata sie czyms
znacznie wiecej niz tylko przedmiotem.

Komentarz redaktorki: ,Trzymatam jg ostroznie,
jakby byta krucha jak wspomnienia. Jakby mogta sie
rozpasc, jesli zbyt mocno jg scisne. Moze kazda

z nas czasem jest takg butelkg - zamknietg, petng
emocji, czekajgcg az ktos nas zobaczy. | ustyszy”.
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Zmystowy moment: morze, fale,
papier

Gdy usiadta na piasku, by rozwingc list, wszystkie
zmysty sie wyostrzyty. Dzwiek fal uderzat rytmicznie,
jakby morze chciato dotgczyc¢ sie do tej
korespondenciji. Papier byt lekko wilgotny, szorstki,
pachniat czasem, kurzem i cichg sitg przetrwania.

Komentarz redaktorki: ,\\W tamtej chwili poczutam,
ze swiat sie zatrzymat. Jakby morze oddato mi cos,
co od lat przechowywato dla mnie. List. Stowo.
Historie. Lustro”.

Lustro utraconej tozsamosci

Z kazdym akapitem listu wytaniat sie nie tylko obraz
kobiety porzuconej, ale tez tej, ktora dopiero szuka
siebie na nowo.

»Wiesz, co jest najtrudniejsze? Nie to, ze odszedt.
Tylko to, Ze przestatam siebie poznawac¢ w lustrze”.

»Napisatam ten list, bo nie mam komu powiedziec,
Ze jeszcze tu jestem. Ze jeszcze czuje. Ze jeszcze
probuje”.

To nie byt list z przesztosci. To byt list, ktory trafia
w terazniejszosc kazdej z nas.

Siostrzenstwo w stowach

Najbardziej poruszajgce byty te fragmenty,

w ktorych autorka listu zwracata sie bezposrednio
do nieznanej kobiety - jakby czuta, ze gdzies tam,
po drugiej stronie morza, jest ktos, kto go
przeczyta.

»Jeslijestes kobieta - a czuje, Ze jestes - wiedz, ze
rozumiem. Nawet jesli sie nie znamy. Wiem, co
znaczy by¢ niewystarczajgca w oczach kogos, kto
obiecywat, ze zostanie”.

,Oddaje ten list nie z rozpaczy, ale z nadziei. Moze Ty

go przeczytasz w lepszym momencie. Moze
bedziesz wiedzieé, Zze jestes silniejsza, niz myslisz”.

Komentarz redaktorki: ,To byto jak szept siostry,
ktorej nigdy nie spotkatam, ale ktora zna moje
najgtebsze leki. Czutam, ze pisze do mnie. Do kazdej
zZnas”.

W redakcji portalu dla kobiet e-Wenus.pl, w ktorej
pracuje, niemal codziennie sptywajg wiadomosci od
kobiet z cate] Polski oraz réznych zakgtkow swiata.
Opowiadajg o rozstaniach, nowych poczatkach,
chorobach, przemianach, utraconych marzeniach

i odnalezionych przyjazniach.

Komentarz redaktorki: ,Te listy to nie sg statystyki
ani formularze. To kobiece serca na papierze. Moze
dlatego ten list z morza poruszyt mnie tak bardzo -
bo byt kolejnym dowodem na to, ze jestesmy sobie
blizsze, niz myslimy”.

Kobiety na plazy - cicha
wspolnota

Kiedy nastepnego dnia znoéw spacerowata
brzegiem morza w Kotobrzegu, zwrocita uwage na
kobiety wokot. Kazda inna. Jedna czytata ksigzke.
Inna pisata cos w zeszycie. Kolejna bawita sie

7z corkg w piasku.

Komentarz redaktorki: ,Nie znatysmy sie, ale
czutam, ze jestesmy potagczone niewidzialng nicia.
Kazda z nas cos niesie. Moze w torbie z recznikiem
jest tez ukryty bol. Moze w spojrzeniu w dal -
nadzieja, ze cos sie zmieni. Moze kazda z nas nosi
list, ktory cheiataby kiedys wypusci¢ w swiat”.
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Czy odezwie sie autorka listu?

Na koncu tekstu redaktorka zadaje pytanie, ktorego
nie potrafi wyrzucic¢ z gtowy:

»,Czy Kiedys przeczyta te stowa? Czy moze siedzi
gdzies niedaleko, nieswiadoma, ze jej list zostat
odnaleziony po tylu latach? Jesli to czytasz -
dziekuje. Twoj list nie tylko przetrwat morze. Dotart
do miejsca, w ktorym miat by¢. | odmienit niejedno
serce”.

Redaktorka pisze swoéj wtasny
list

Wieczorem, w pokoju z widokiem na morze,
redaktorka siegneta po notes. Czuta, ze cos musi
wyptynac¢ - nie z morza, ale z niej samej.

»Pisze ten list do siebie. Do siebie zmeczonej,
niedospanej, szukajgcej sensu w stowach

i spojrzeniach. Pisze do siebie, ktora boi sie czasem,
ze nie wystarczy. Pisze do siebie, ktéra mimo
wszystko wierzy, ze kazda historia ma znaczenie”.

Listu nie wrzucita do morza. Zostawita go w notesie.
Ale wiedziata, ze i tak zrobit to, co powinien - uleczyt
CcCos W niej.

Listy, ktore zmieniaja bieg
historii

Redaktorka zamkneta list i dtugo patrzyta na morze.
Czuta, ze cos sie w niej przesuneto - jakby morze
oddato jej nie tylko cudzy bol, ale tez fragment
wtasnego, ktory nieswiadomie w sobie nosita.
~Kiedy bedziesz gotowa - tez napisz swoj list. Moze
nie do morza. Moze do siebie”.

Komentarz redaktorki: ,\Wtasnie to zrobitam. Nie
musiatam wyrzucac listu do wody. Wystarczyto, ze
wyrzucitam z siebie to, co bolato. | zostawitam to na
papierze”.

»Listy z kobiecych serc” -
napisz swoj wtasny list

Kazda z nas nosi w sobie stowa, ktorych nikt jeszcze
nie ustyszat. Czasem wystarczy jeden list - by
poczuc ulge. By kogos poruszy¢. By wrocic do
siebie. Zapraszamy Cie do cyklu ,Listy z kobiecych
serc”. To bezpieczna przestrzen, w ktérej mozesz
opowiedziec¢ historie - swojg lub wyobrazona.
Mozesz napisac list do siebie, do innej kobiety, do
kogos, kto Cie zranit lub kogo kochasz. Mozesz
zostac anonimowa. Albo podpisac sie tak, jak
chcesz.

Wyslij swoj list na adres: redakcja@e-wenus.pl

W tytule wpisz: ,List z kobiecego serca”

My wybierzemy najpiekniejsze z nich i opublikujemy je

w kolejnych odstonach cyklu.

Pisz. Nawet jesli nie wyslesz - poczujesz ulge. A jesli

wyslesz - moze wtasnie Twoj list stanie sie czyims

Swiattem w ciemnosci.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 1 wrzesnia 2025
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Jesienny dom i ogréd - hygge
w Twoim stylu

Jesien w domu to przede wszystkim atmosfera
przytulnosci i bezpieczenstwa. Po letnim
szalenstwie przychodzi czas na wyciszenie.

To moment, kiedy zaczynamy otaczac sie
przedmiotami, ktore kojg i cieszg oko - miekkie
pledy, poduszki w cieptych odcieniach, naturalne
sSwiece o zapachu wanilii, cynamonu czy sosny.
Warto wykorzystac¢ naturalne dekoracje: suche
liscie, szyszki, wrzosy czy gatazki, ktore mozna
utozy¢ w rustykalnych wazonach lub dekoracyjnych
misach. To tez idealny moment na przygotowanie
domowego zacisza do dtugich wieczorow z ksigzka
i herbata.

W ogrodzie jesien to ostatnia szansa, by
przygotowac rosliny do zimowego snu. Sadzenie
cebulek tulipanow, zonkili czy hiacyntow to
inwestycja w przyszty sezon peten kolorow. Mozesz
tez zebrac liscie i zrobi¢ z nich naturalne ozdoby lub
kompost - to swietny sposob, by potgczyc¢ piekno

z ekologicznym podejsciem.

Zadbaj o ptaki - wystaw karmnik i obserwuj ich
jesienne odwiedziny. Twoj dom i ogrod moga stac
sie twojg oazg spokoju, gdzie codziennie znajdziesz
wytchnienie od zgietku swiata.

Jesienne porady dla kobiet
- zadbaj o siebie z czutoscia

Jesien to idealny moment, by przyjrzec sie swojej
codziennej rutynie i wprowadzi¢ do niej elementy
troski o ciato i dusze.

Poranna rozgrzewajgca herbata z imbirem i cytrynag
nie tylko pobudzi, ale i wspomoze odpornosc.
Zadbaj o ruch - nawet krotki spacer po jesiennych
lisciach potrafi podniesc¢ poziom endorfin

i poprawic¢ nastroj. Jesli czujesz zmeczenie, pozwol
sobie na dodatkowg drzemke lub wieczorny relaks
z ksigzka.

Wazne jest tez, by wzmocni¢ odpornosc - zadbaj
o zdrowsg, sezonowg diete bogatg w warzywa
korzeniowe i owoce, a takze suplementuj witamine
D, ktorej niedobor jesieniag jest popularny. Nie
zapominaj o rytuatach relaksacyjnych - kgpiel

z olejkami eterycznymi, masaz twarzy czy
medytacja pozwolg Ci ztapac rownowage

i odzyskac¢ spokoj w pedzacym swiecie.

Jesienne inspiracje - tworz,
planuj, manifestuj

Jesien to czas, gdy natura powoli zwalnia, a my
mozemy zaczac¢ odpuszczac niepotrzebne mysli

i projekty. To idealny moment na prowadzenie
dziennika wdziecznosci - spisuj codziennie trzy
rzeczy, ktore sprawity Ci radosc. Stworz tablice wizji
z jesiennymi obrazami i hastami, ktére beda Cie
inspirowac¢ do dziatania. Jesli masz pomyst na nowe
hobby lub projekt, teraz jest na to czas. Moze to byc
nauka kaligrafii, pisanie pamietnika czy rozpoczecie
kursu online. Zadaj sobie pytania: co chce zmienic?
Co odpusci¢c? Pamietaj, ze jesien sprzyja
transformacji, wiec pozwol sobie na to bez
poczucia winy.

Jesienne wydarzenia
i inicjatywy dla kobiet

Jesienig wiele miast tetni zyciem dzieki roznym
inicjatywom skierowanym do kobiet. Warto
poszukac¢ w swoim otoczeniu spotkan takich jak
wydarzenia kobiet, warsztaty rozwojowe, targi
rekodzieta czy jesienne festiwale. To doskonata
okazja, by pozna¢ nowe osoby, natadowac energie
praz znalez¢ wsparcie. Jesli lubisz aktywnosci
kreatywne, rozwaz udziat w warsztatach
ceramicznych lub florystycznych - jesien oferuje
mnostwo naturalnych materiatéow, ktore mozna
wykorzysta¢ w roznego rodzaju hobby. Dla
poszukujgcych gtebszych doswiadczen - weekendy
7 jogag i medytacjg pozwolg zbalansowac ciato

i umyst.
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Ksigzki na jesien - dla ciata,
duszy i umystu

Nic nie otula tak jak dobra ksigzka w chtodny,
jesienny wieczor. Polecamy klasyki, ktore daja
ciepto i nadzieje, jak ,Mate kobietki” czy ,Dom
duchow?”, ale takze nowosci petne inspiracji i sity -
.,Czuta przewodniczka” Natalii de Barbaro to
pozycja, ktora przypomina o kobiecej mocy

i potrzebie samoakceptaciji. Na liscie powinny
znalez¢ sie tez powiesci obyczajowe, ktore
pomagajg zanurzyc sie w innych swiatach

i oderwac od codziennosci. Nie zapominaj

o ksigzkach rozwojowych i duchowych, ktére
pomogag Ci w wewnetrznej podrozy.

Pracai biznes jesienig - nowe
otwarcie

Po wakacyjnym luzie jesien czesto motywuje do
wprowadzania zmian i nowych planow. To swietny
moment na podsumowania - czego nauczytas sie
w ostatnich miesigcach? Jakie masz cele na
koncowke roku? Mozesz zaplanowac kursy
doszkalajgce, zaktualizowac¢ CV czy zrewidowac
strategie w biznesie. Dla przedsiebiorczych kobiet
to czas na sezonowe kampanie, nowe produkty lub
promocje przedswigteczne. Zadbaj o zdrowy balans
- wyznaczaj granice, by nie wypali¢ sie przed
koncem roku. Pamietaj, ze energia jesieni sprzyja
planowaniu i konsekwencji.

Macierzynstwo jesieniag - rytm,
ciepto, wspolnota

Jesien sprzyja budowaniu rytuatéw z dziecmi -
wspolne zabawy z lis¢mi, tworzenie jesiennych
dekoracji, pieczenie zdrowych ciastek to okazja do
spedzenia czasu razem. Dzieci, podobnie jak my,
potrzebujg ustrukturyzowanego dnia - zaproponuj
im state pory positkow, snu i zabawy. Warto tez
zZwrocic uwage na odpornos¢ - naturalne

syropy z cebuli, napary z malin czy ciepte mleko

z miodem pomogg dzieciom przetrwac¢ chtodne
miesigce. Pamietaj, ze twoj spokdj i ciepto sg dla
nich najlepszym wsparciem.

Jesienny styl zycia - slow life
i czutosé

Jesien to zaproszenie do zwolnienia tempa. Zamiast
gonitwy za sukcesami, wybierz swiadome
celebrowanie kazdej chwili.

e Praktykuj mindfulness - uwaznosc
w codziennych czynnosciach, takich jak picie
kawy, spacer czy czytanie.

* Odpoczywaj bez poczucia winy - to wtasnie
teraz ciato i umyst moga potrzebowac
regeneracii.

e Stworz przestrzen na drobne przyjemnosci:
ciepty prysznic, aromatyczne olejki, ulubiona
muzyka.

e Zyjw zgodzie ze sobg, a poczujesz, ze jesien
moze byc¢ najlepszg porg roku.

Duchowos¢ i horoskop na
jesien

Jesien to czas wgladu i oczyszczania. Obserwuj fazy
Ksiezyca - now to swietny moment na wyznaczanie
intencji, petnia zas sprzyja uwalnianiu tego, co nie
stuzy. Sprawdz horoskop na jesien - moze to czas
zmian w mitosci, pracy lub rozwoju duchowym?
Sprobuj prostych rytuatow: kgpiel z solg i lawenda,
medytacja przy swiecy, zapisanie swoich marzen

i celow na kartce. To pozwoli Ci lepiej wstuchac sie
W swoje potrzeby i podgzac za intuicja.

Finanse jesienig - rozsadnie,
ale zradoscia

Jesien to dobry moment na rewizje domowego
budzetu. Przeanalizuj wydatki i zaplanuj zakupy tak,
by uniknac¢ niepotrzebnego stresu przed swietami.
Warto zainwestowac w rzeczy trwate i praktyczne,
ktore utatwig codziennosc. Nie zapominaj o sobie -
mate przyjemnosci, jak nowa ksigzka czy piekny
kubek, mogg poprawic¢ nastroéj i dodac¢ energii.
Planowanie finansow z gtowg pozwoli Ci cieszy¢ sie
spokojem i rownowaga.



NR 9 | WRZESIEN 2025

Hobby na jesien - radosé
tworzenia

Jesien to czas, gdy wiele z nas chce odnalez¢ nowa
pasje lub wroci¢c do dawnego hobby. Moze to by¢
szydetkowanie, malowanie, pisanie, fotografia lub
gotowanie nowych potraw. Dziatanie tworcze
uspokaja, pomaga odnalez¢ siebie i buduje
pewnosc siebie. Nie musisz by¢ mistrzynig - liczy sie
radosc¢ tworzenia. Sprobuj czegos nowego lub
dotgcz do lokalnej grupy rekodzielniczek. Twoj czas
i energia bedg Twoim najlepszym kapitatem.

Jesienna moda i stylizacje
- komfort z klasg

Jesienig w garderobie krolujg warstwy i ciepte
materiaty. Postaw na klasyczne swetry, miekkie
szale, wetniane ptaszcze i wygodne botki. Kolory
inspirowane naturg - odcienie brazu, bordo,
musztardy czy butelkowej zieleni - podkreslg Twoj
kobiecy styl. Modne jest tez tgczenie faktur -
aksamit, dzianina, skora naturalna. Pamietaj, ze
moda to zabawa i sposob wyrazania siebie -
wybieraj to, w czym czujesz sie dobrze oraz
komfortowo.
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Podroze jesienia
- mikroprzygody i klimatyczne
miejsca

Jesien to doskonaty czas na krotkie wypady -
weekend w gorach, spacer po lesie czy nocleg

w uroczym domku na wsi mogg by¢ prawdziwa
odskocznig od codziennosci. W Polsce mamy wiele
miejsc, gdzie natura maluje najpiekniejsze pejzaze.

Z kolei, jesli planujesz wyjazd za granice, rozwaz
mniej popularne miasta, ktore jesienig zyskuja
niepowtarzalny klimat - Praga, Budapeszt, Lwow.
Pamietaj o cieptym ubraniu, termosie z herbatg

i dobrym humorzel!

Jesienne prezenty - mate
radosci

Jesien sprzyja obdarowywaniu - nie tylko przy okazji
swiat, ale i bez powodu. Wybierz prezenty, ktore
przyniosg ciepto i radose¢: naturalne kosmetyki,
recznie robione bizuterie, zestawy do aromaterapii,
ksigzki lub herbaty. Mozesz tez samodzielnie
przygotowac drobne upominki - np. wtasnorecznie
wykonane swiece lub ozdoby z suszonych kwiatow.
Takie prezenty majg nie tylko wartos$¢ materialng,
ale tez dusze i serce.

Jesienne przepisy -
rozgrzewajgca kuchnia

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

* Przygotuj klasyczng zupe dyniowg z dodatkiem
imbiru i mleka kokosowego lub rozgrzewajgcy
gulasz z kaszg i warzywami korzeniowymi.
Zainspiruj sie sezonowymi owocami - jabtka,
gruszkKi, sliwki. Piecz je z cynamonem lub dodaj
do satatek.

» Wyprobuj przepisy na zdrowe ciasteczka
owsiane z orzechami lub dyniowe muffiny.
Jedzenie jesienig ma by¢ nie tylko smaczne, ale
i kojgce.

Jesienna psychologia - balans
emoc;ji

Zmieniajgce sie swiatto i temperatura czesto
wptywajg na nasze samopoczucie - odczuwamy
spadek energii, a czasem nawet lekkg melancholie.
Wazne, by zaakceptowac te emocje i nie walczyc¢

Z nimi.

Zadbaj o regularng dawke ruchu na swiezym
powietrzu, ktora podnosi poziom serotoniny. Zwroc
uwage na sen - staraj sie ktasc¢ i wstawac o statych
porach. Nie boj sie szuka¢ wsparcia - rozmowa

z przyjaciotka lub psychologiem moze przyniesc
ulge i nowe spojrzenie.

Jesienne rekodzieto - stwoérz
cos$ witasnymi rekami

Jesien zacheca do kreatywnosci. Wtasnoreczne
wykonanie dekoracji - wiankow z lisci, swiec
sojowych, kart na listopadowe swieta - to
doskonaty sposob na relaks i wyciszenie.

Rekodzieto daje poczucie satysfakcjii przypomina
o wartosci tworzenia. Mozesz tez zaprosic
przyjaciotki na wspolne warsztaty - w grupie
energia jest jeszcze mocniejsza!

Rozwdj osobisty i duchowy
- wewnetrzna podréz

Jesien sprzyja introspekciji. To czas, by zwolnic¢

i spojrze¢ w gtab siebie. Moze warto zapisac sie na
kurs rozwoju osobistego, zaczg¢ prowadzic
dziennik intencji lub codziennie praktykowac krotka
medytacje?

Pamietaj, ze rozwdj nie musi by¢ gwattowny - wazna
jest systematycznosc¢ i tagodnosé wobec siebie.
Jesien pomaga nauczy¢ sie odpuszczac.



Jesienny sport - aktywnosé,
ktora daje energie

Choc¢ dni sg krotsze i chtodniejsze, ruch jest nadal
niezbedny. Zamiast forsowac sie na sitowni, wybierz
spokojniejsze formy aktywnosci - joga, pilates,
spacer z psem lub marsz Nordic Walking. Regularny
ruch poprawia nastroj, wspiera odpornosc oraz
pomaga lepiej spac¢. Sprobuj tez treningodw
oddechowych, ktore wyciszajg i pomagajg radzi¢
sobie ze stresem.

Jesienna uroda i kosmetyki
- pielegnacja, ktora otula

Zima i jesienig nasza skora wymaga wiecej troski.
Wprowadz do pielegnacji kremy bogate w sktadniki
nawilzajgce, takie jak kwas hialuronowy czy
ceramidy. Olejki do twarzy i ciata - zwtaszcza

z dzikiej rozy czy arganu - doskonale odzywiajg

i regenerujg. Pamietaj tez o ochronie ust i dtoni - to
miejsca najbardziej narazone na dziatanie chtodu.
Postaw na delikatne peelingi, maseczki i rytuaty spa
w domowym zaciszu.

Jesienne wnetrza - klimat,
ktory koi

Mate zmiany potrafig zdziata¢ cuda. Zmien
poszewki na poduszki na te z miekkiego aksamitu,
dodaj pledy i swiece. Oswietlenie ma znaczenie -
lampki LED, ciepte zarowki czy swieczki tworza
magiczny klimat. Postaw na naturalne dodatki -
drewniane tacki, ceramiczne naczynia, suszone
kwiaty. Twoj dom stanie sie schronieniem i zrodtem
inspiracji na co dzien.

Zdrowie jesienig - odpornosé,
regeneracja, spokoj

Chtodne dni to wyzwanie dla organizmu. Zadbaj
o roznorodng diete bogatg w witaminy i mineraty,
pij ziotowe herbaty i dbaj o sen.
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Ziota takie jak czystek, jezowka czy lipa wspierajg
odpornosc. Nie zapominaj o relaksie - stres ostabia
organizm. Wyprobuj techniki relaksacyjne,
medytacje lub masaze. Twoje zdrowie to inwestycja
na lata.

Jesienne zwiagzki - wiecej
bliskosci, mniej rozproszenia

Jesien sprzyja intymnosci. Zamiast wieczorow
petnych ekranow i zgietku, postaw na rozmowe przy
herbacie, wspolny spacer czy gotowanie razem.
Zwro¢ uwage na swoje potrzeby emocjonalne i daj
przestrzen partnerowi na jego. Budujcie wiez przez
uwaznosc¢ i codzienne gesty - przytulenie, wspolny
S$miech, szczere stowo.

Jesienne zakupy - z gtowa
i intuicja

Planowanie zakupow to sposob na unikniecie
zbednego stresu i przeptacania. Zrob liste rzeczy,
ktore naprawde potrzebujesz i trzymaj sie jej.
Wybieraj produkty wysokiej jakosci, ktore postuzg
Ci dtuzej - zwtaszcza jesli chodzi o ubrania oraz
kosmetyki. Zakupy moga byc¢ tez forma
przyjemnosci, jesli sg zgodne z Twoimi wartosciami
i potrzebami.

Jesien z magig Ksiezyca
i znakow zodiaku

Fazy Ksiezyca od wiekow wptywajg na cykle natury
i nasz nastroj. Now to czas na wyznaczenie nowych
intencji - doskonaty moment na rozpoczecie
wyzwania, nowej diety czy projektu. Petnie
pomagajg oczysci¢ umyst i emocje. Zodiakalna
jesien to czas, gdy dominujg znaki takie jak Waga

i Skorpion - energia balansu, transformacji i gtebi.
Wystuchaj swojego znaku - Byk zacheca do
uziemienia, Rak do opieki nad sobg, a Waga do
harmonii w relacjach.
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Jesienny poradnik: 5 prostych
krokow, by pokochac jesien

1. Wpus¢ swiatto do domu i swojego zycia -
otwieraj okna, zapalaj swiece, spedzaj czas na
zewnatrz.

2. Zapros rytuat uwaznosci - zaparz ulubiong
herbate, zapal kadzidto, poswiec¢ chwile na
oddech.

3. Ubierz sie w komfort i ciepto - wybierz sweter,
ktory otuli Cie niczym najlepszy przyjaciel.

4, Znajdz codzienng przyjemnosc - ksigzka, kapiel,
muzyka - cos, co pozwoli Ci zwolnic.

5. Podsumuj dzien wdziecznoscig - zapisz trzy
rzeczy, ktore dzis sprawity Ci radosc.

Jesien a kobieca energia -
powrot do cyklicznosci

Jesien to naturalna metafora fazy lutealnej
i menstruacyjnej w kobiecym cyklu - czas, gdy
zwalniamy i kierujemy energie do srodka.

To moment refleks;ji, wyciszenia i dbania o siebie.
Zamiast walczy¢ z tym rytmem, naucz sie go
stuchac.

Prowadz dziennik nastrojow, praktykuj joge
hormonalng i zadbaj o sen. Pozwdl sobie na
odpoczynek, nawet jesli Swiat wokot goni.

Jesienny przewodnik dla kobiet - podsumowanie

Jesien to czas, ktory niesie z sobg zaproszenie do uwaznosci, troski i mitosci do siebie. Niech ten sezon
bedzie dla Ciebie przestrzenig na zwolnienie, regeneracje i odnalezienie swojej wewnetrznej mocy. Poczuj
ciepto miekkiego swetra, zapach swiecy, smak ulubionej herbaty i wdziecznos¢ za to, co masz. Jesien
moze by¢ Twoim najlepszym czasem - jesli tylko jej na to pozwolisz.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 2 wrzesnia 2025
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Baran - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Nie narzucaj rodzinie swojego tempa i szanuj
ich wybory. Nie forsuj na site swoich pomystow. Aby
ich przekona¢, mozesz przedstawi¢ konkretne
argumenty, opisujgce jakie korzysci ptyna

Z proponowanych przez ciebie zmian.

Uczucia: Jesli jestes w zwigzku, to spodziewaj sie
tego, ze wrzesien przyniesie okazje do odnowienia
twojej relacji i rozwigzania starych problemow.
Bedziesz miat wiele sposobnosci do rozmowy ze
swoim partnerem i wyjasnienia sobie nawzajem
wszelkich niejasnosci. Wolne Barany poznajg kogos
wyjatkowego, kto zafascynuje was swojg
osobowoscig i zarazi pozytywng energia. Nie uciekaj
wiec przed uczuciami, nawigzuj nowe znajomosci.

*
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Praca i finanse: Bedziesz mogt skorzystac z réznych
mozliwosci podnoszenia swoich kwalifikacji.
Zaczniesz zdobywac¢ nowe umiejetnosci. Miesigc
ten rowniez sprzyja poszukiwaniom nowej pracy,
ktora bedzie lepiej odpowiadac twoim
zainteresowaniom i ambicjom. Nie martw sie

o swoje finanse, bedziesz mogt teraz zarobi¢ wiecej
lub zaoszczedzi¢ na cos, co chcesz sobie sprawic
juz od jakiegos czasu.

Zdrowie: Nie bedziesz narzekat na swoje
samopoczucie. Osoby majgce problemy z kolanami,
mogg teraz odczuwac ich zaostrzenie.

Byk - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Przed tobg wazne decyzje zwigzane

Z remontem nieruchomosci, w ktorej mieszkasz.
Niezaleznie od tego, jak duza ma byc¢ to zmiana, nie
dziataj samodzielnie i uzgadniaj wszystko ze swoim
partnerem. Postaraj sie znalez¢ wspolny jezyk

i ustali¢ priorytety.

Uczucia: Wrzesien to miesigc, w ktorym Byki bedg
mogty przezy¢ niezapomniane chwile w sferze
uczuciowej. Jesli jestes singlem, to poznania kogos,
kto rozpali w tobie iskre, nie bedzie trudne. Nie daj
sie jednak zwies¢ pozorom i nie angazuj sie zbyt
szybko. Moze sie okazac, ze ta osoba nie jest taka,
jaka sie wydaje.

Praca i finanse: Mozesz otrzymac propozycje, ktora
bedzie dla ciebie bardzo korzystna. Natomiast
moze wymusi¢ ona na tobie radykalng zmiane
pracodawcy lub wykonywanego zawodu. Twoje
sprawy finansowe bedg uktadaty sie pomysinie. Nie
daj sie jednak nabrac¢ na nieuczciwe oferty lub
podejrzane inwestycje. Bgdz rozsadny i nie ryzykuj
bez potrzeby.

Zdrowie: Jesli do tej pory miates ktopoty
zdrowotne, to teraz pozegnasz je na dtugo. Twoje
samopoczucie znacznie sie poprawi.
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Dom: Bedziecie mie¢ wiecej okazji do spedzenia
czasu z osobami, ktore sg dla was wazne. Postaraj
sie takze zadzwoni¢ do dawno niewidzianych
przyjaciot. Mozesz tez zorganizowac rodzinne
spotkanie lub weekendowe przyjecie, ktére umocni
wasze wiezi.

Uczucia: W sferze uczuciowej zachowaj ostroznosé
i nie daj sie zwies¢ pozorom, nawigzujgc nowe
znajomosci. Wrzesien nie jest korzystnym
miesigcem na rozwijanie nowych relacji. Natomiast
Bliznieta szukajgce niezobowigzujgcego flirtu czy
tez romansu nie bedg narzekac¢ na brak chetnych.

NR 9 | WRZESIEN 2025

Bliznieta - horoskop na wrzesien 2025

Praca i finanse: Bedziesz teraz realizowac¢ swoje
ambitne projekty zawodowe. Przyjdzie ci to tatwo,
gdy zaczniesz wykorzystywac w petni swojg wiedze
i doswiadczenie. Mozesz tez liczy¢ na wsparcie ze
strony swoich przetozonych i kolegéw. Twoje
finanse rowniez beda sie dobrze prezentowac.
Zamiast trzymac pienigdze w przystowiowej
skarpecie, poszukaj mozliwosci zainwestowania
swoich oszczednosci w sposob dla ciebie
optacalny.

Zdrowie: Mozesz odczuwac nadmierny stres.
Sprobuj wyciszy¢ swoj uktad nerwowy, stosujgc
suplementy, praktykujac medytacje czy relaksujgce
spacery.

PRZEWODNIK

O PROOURT ACH £ i UASH BA KORET

49



https://e-wenus.pl/projekty/przewodnik-po-produktach-i-uslugach-dla-kobiet/
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Rak - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Raki bedg miec¢ okazje do nawigzania lub
pogtebienia kontaktow z krewnymi, z ktorymi nie
widzieliscie sie od dawna. Mozesz oczekiwac z ich
strony mitych niespodzianek i prezentow.

Uczucia: Wrzesieh moze przynies¢ wam nowa
interesujgca znajomosc. Bedzie to ktos, kto
podziela twoje zainteresowania i pasje. Nie boj sie
dac sie ponies¢ uczuciom i zaufac¢ swojemu sercu.
Jesli jestes w zwigzku, to druga potowa miesigca da
ci okazje do tego, aby do twojego zwigzku
wprowadzi¢ wiecej romantyzmu.

Pracaifinanse: Wrzesien to miesigc, w ktorym
ulegnie poprawie twoja sytuacja zawodowa

i finansowa. Mozesz tez liczy¢ na wsparcie ze strony
swoich kolegow i szefa. Dzieki czemu bedziesz mogt
realizowac swoje pomysty i projekty, ktore juz
niedtugo przyniosg ci uznanie i satysfakcje. Bedziesz
miat szanse na zdobycie dodatkowych dochodow.

Zdrowie: Twoje samopoczucie moze nie by¢ teraz
najlepsze. Nie pozwol, aby dopadta cie chandra.
Cwicz, spaceruj i zadbaj o swojg diete.
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Lew - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Lwy bedg podejmowac¢ wazne decyzje
dotyczace miejsca zamieszkania. Mozesz stangc
przed propozycjg sprzedazy lub wynajecia
nieruchomosci. Niezaleznie od tego, czego beda
dotyczy¢ zmiany, zanim podejmiesz decyzje, nie
dziataj pochopnie i doktadnie przeanalizuj wszystkie
za i przeciw.

Uczucia: Spraw swojemu partnerowi niespodzianke
i zaplanuj krotki wspolny wyjazd. Bedzie to
doskonata okazja do odswiezenia tej relacji. Jesli
jestes singlem, to mozesz spodziewac sie
nawigzania nowej znajomosci, ktora zaskoczy cie
SWOojg intensywnoscia i gtebig do tego stopnia, ze
chetnie porzucisz swoj niezalezny styl zycia.

Praca i finanse: Lwy chetnie podejma wazng
wspotprace, zwtaszcza ze bedziecie teraz mogli
liczy¢ na wsparcie ze strony swoich
wspotpracownikow i przetozonych. Niewykluczone,
ze otrzymasz propozycje awansu lub zmiany
stanowiska. Nie martw sie o swoj budzet domowy,
bedziesz mogt bez problemu realizowac swoje
plany zakupowe.

Zdrowie: Bedziesz czut sie doskonale pod
wzgledem fizycznym i emocjonalnym. Swoim
optymizmem i pogodg ducha bedziesz zarazat ludzi
ze swojego najblizszego otoczenia.
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Panna - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Wrzesien bedzie miesigcem, w ktérym warto
zadbac o harmonie w domu. Nie pozwal, aby
codzienne sprawy zdominowaty twoje zycie. Znajdz
czas na relaks i odpoczynek, spedz mite chwile

z rodzina.

Uczucia: W tym miesigcu mozesz spodziewac sie
wielu niespodzianek w sferze uczuciowej. Nie boj sie
ryzyka i otworz sie na nowe znajomosci, gdyz moze
pojawic sie osoba, ktdéra odmieni twoje zycie na
lepsze. Jesli jestes w zwigzKku, to wrzesien bedzie dla
ciebie okazjg do pogtebienia wiezi z partnerem.

Praca i finanse: Panny bedg miaty okazje wykazac
sie swoimi umiejetnosciami, dzieki czemu
zdobedziecie uznanie przetozonych. Wasza kariera
nabierze tempa. Mozesz podjgc teraz rozmowy

W sprawie awansu lub zmiany stanowiska pracy na
lepsze. Twoja sytuacja finansowa ulegnie poprawie.
Nie szalej jednak na zakupach, mozesz ulec
nieuczciwej promociji lub reklamie.

Zdrowie: Nie martw sie o swoje zdrowie, wrzesien
nie przyniesie ci wiekszych problemow.

Waga - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Miesigc przyniesie nowe pomysty. Swojg
kreatywnoscig zaimponujesz rodzinie. Nic nie stanie
na przeszkodzie, aby te pomysty wdrozy¢ w zycie

i wspolnie cieszy¢ sie z efektow waszej pracy.

Uczucia: W uczuciach moze byc¢ roznie. Wagi bedg
przezywaty zarowno te dobre chwile przepetnione
mitoscig, jak i te gorsze, petne napiec¢ oraz
nieporozumien. Hustawka ta skonczy sie dopiero
pod koniec miesigca. Wtedy zapanuje rownowaga
w twojej relacji i bedziesz cieszy¢ sie wspolnie
spedzonymi chwilami tylko we dwoje.

Praca i finanse: Realizujgc plany zawodowe, mozesz
napotkac na blokady, ktore stang na drodze do
sukcesu. Niech cie nie zirytuje to, ze popsuje ci sie
twoj sprzet komputerowy, drukarka a program
pocztowy odmowi postuszenstwa. Realizacje
waznych spraw finansowych rowniez odtoz na
pozniej.

Zdrowie: Moze byc¢ konieczna wizyta u stomatologa.
Uwazaj na swoje emocje i nie daj poniesc sie
nerwom. Zadbaj o sen i wypoczynek.
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Skorpion - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Wrzesien to miesigc, w ktérym Skorpiony
bedg probowaty poprawic relacje w swojej rodzinie.
Jesli od jakiegos czasu czujesz napiecie i niezgode
w domu, to nie zwlekaj i wyjasnij niewygodne
kwestie. Brak dziatania z twojej strony moze jeszcze
bardziej zaostrzy¢ zaistniate wczesniej problemy.

Uczucia: Skorpiony szukajgce zyciowego partnera
beda w siodmym niebie. Spetnig sie wasze
marzenia o szczerej mitosci. W zwigzkach, ktore
trwaja juz od jakiegos czasu, pojawig sie nowe
pomysty na przysztosc. Zaczniecie powaznie myslec¢
O matzenstwie.

Pracaifinanse: Twoja sytuacja zawodowa bedzie
stabilna. Nic szczegolnego sie nie zadzieje, przed
tolbg bezstresowy czas pracy. Twoj budzet domowy
juz od potowy miesigca moze okazac sie
nadwyrezony. Mimo to nie szukaj kuszgcych okazji,
gdyz mozesz dac sie zwies¢ fatszywym ofertom

i narazi¢ siebie na wieksze straty.

Zdrowie: Mozesz odczuwac dolegliwosci w obrebie
klatki piersiowej. Zapanuj nad swojg nerwowoscia,
sprobuj ziot i suplementow wyciszajgcych
nadmierne emocije.

Strzelec - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Wrzesien to miesigc, w ktorym nie bedziesz
chciat konczy¢ wakacyjnych przygod. Zorganizuj
wiec wyjazd ze swojg rodzing. Nie martw sie o to, ze
pogoda pokrzyzuje ci plany.

Uczucia: Uwazaj na plotki. Mogg one by¢ przyczyng
konfliktow w twoim zwigzku. Zanim wydasz ocene,

sprawdz zrodto i najpierw porozmawiaj

z partnerem. Nie pozwol, aby pomowienia staty sie
przyczyng ktotni miedzy wami. Zaufanie i szczerosc
sg podstawg udanego zwigzku.

Pracaifinanse: Z poczgtkiem miesigca mozesz
miec¢ pod gorke. Czeka na ciebie wiele nowych
zadan i trudnych sytuacji. Nie probuj wszystkiego
robi¢ sam, postaw na wspotprace a wtedy
otrzymasz cenne wsparcie i porady. W sprawach
finansowych odczujesz pozytywng zmiane.
Wykorzystaj ten dobry czas i pozwol sobie na zakup
czegos, o czym marzysz od dawna.

Zdrowie: Mogg odezwac sie jakie$ zadawnione
problemy zdrowotne dotyczgce uktadu kostnego.
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Koziorozec - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Koziorozce beda probowac spojrzec na
domowe problemy z dystansem. Nie warto
przejmowac sie drobiazgami. Wptynie to
pozytywnie na relacje z twoimi bliskimi i stworzy
atmosfere spokoju i harmonii.

Uczucia: Druga potowa wrzesnia przyniesie
Koziorozcom wiele pozytywnych emocji. Bedziesz
miat okazje nawigzac¢ znajomosc z kims, kto ma
takie same zainteresowania jak ty. Swojg nowa
mitos¢ spotkasz na kursie, warsztatach czy tez
przez internet piszgc na grupach, czy forum.

W statych relacjach miesigc ten moze przyniesc¢
problemy. Warto sprobowac naprawic swoj stary

zwigzek, nawet jesli wymaga to pracy i poswiecenia.

Pracai finanse: W pracy bedziesz wykazywac sie
profesjonalizmem i niezaleznoscia. Nie stuchaj opinii
kolegow, tylko podejmuj wtasne decyzje. To zwroci
uwage kierownictwa i przyniesie ci uznanie. Masz
szanse zostac liderem. Jesli po wakacjach twoje
oszczednosci znacznie sie uszczuplity, to wrzesien
przyniesie pozytywnag zmiane, mozesz spodziewac
sie dodatkowych dochodow.

Zdrowie: Nie bedziesz narzekat na swoje
samopoczucie. Wykorzystaj piekng pogode oraz
spedzaj jak najwiecej czasu na swiezym powietrzu.

+ *

N Wodnik - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Zadbasz o dzieci, wypucujesz dom, usuniesz
wszelkie niedociggniecia i awarie. Nie zapominaj
jednak o tym, ze zycie to nie tylko obowigzki, ale
takze odpoczynek. Znajdz czas dla siebie i zrob cos,
Co sprawia ci przyjemnosc.

Uczucia: Poczgtek miesigca moze by¢ trudny dla
twojego zycia uczuciowego. Moze sie zdarzyc¢, ze
trudno ci bedzie rozwingc¢ relacje, ktora do tej pory
zapowiadata sie pieknie. Zastanow sie, czy ta
stagnacja nie jest wing ztej komunikacji

Z partnerem. W trzeciej dekadzie nastagpia
pozytywne zmiany, wydarzy sie wiele dobrego,

a twoje marzenia sie spetnia.

Pracai finanse: W pracy wiele sie bedzie dziato. We
wrzesniu mozliwe sg wyjazdy stuzbowe. Mozesz
zostac¢ delegowany na szkolenia lub warsztaty
majgce na celu podniesienie, lub zmiane twoich
kwalifikacji. Masz teraz dobry czas pod wzgledem
finansow. Nie martw sie o zasobnos¢ swojego
portfela.

Zdrowie: Mozesz odczuwac napieciowe bole gtowy.
Zadbaj o relaks i zdrowy sen.



NR 9 | WRZESIEN 2025 .

Ryby - horoskop na wrzesien 2025

Dom: Odpoczniecie od zgietku i stresu. Po okresie Praca i finanse: Pierwsza potowa miesigca
petnym rodzinnych spotkan i wspolnych wyjazdow przyniesie nowe szanse zawodowe. Mozesz stangc
nadszedt czas na relaks w gronie najblizszych. Ryby przed koniecznoscig podjecia waznej decyzji, ktora

bedg cieszy¢ sie cieptem i harmonig w swoim bedzie dotyczyta twojej kariery. Zastanow sie

domu. dobrze i kieruj sie tym, co podpowiada ci intuicja.
W finansach stabilnie, ale pod koniec miesigca

Uczucia: Romantyczne wspomnienia zdominujg moze pojawic sie niespodziewany wydatek. Zanim

twoje emocje. Bedziesz tesknic¢ za sierpniowymi wydasz pienigdze, poszukaj innych ofert i tanszych

wieczorami spedzonymi tylko we dwoje. Za osobg, rozwigzan.

ktora zapadta ci w serce. Nie czekaj zbyt dtugo,

odwaz sie i zadzwon z propozycja spotkania. Zdrowie: Uwazaj na to, co jesz, zadbaj o swojg diete.

Mozliwe sg teraz dolegliwosci zwigzane z uktadem
pokarmowym lub zatrucia pokarmowe.

%
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Horoskop na wrzesien 2025 - podsumowanie

Horoskop na wrzesien 2025 pokazuje, ze dla kazdego znaku zodiaku ten miesigc moze by¢ wyjgtkowy -
jedni skupig sie na mitosci i budowaniu relacji, inni postawig na rozwdj zawodowy i finanse, a jeszcze inni
odkryjg w sobie site do dbania o zdrowie i rownowage wewnetrzna. Niezaleznie od tego, jaki znak zodiaku
reprezentujesz - wrzesien to czas, by zaufac intuicji i czerpac jak najwiecej z codziennosci.

Autorka: Jasnowidz Ajlena - doswiadczona tarocistka z ponad 10-letnim
stazem. Posiadam takze dar jasnowidzenia, dzieki czemu moge pomoc Ci

w trudnych i skomplikowanych sytuacjach zyciowych. Prowadze sesje online,
za pomoca e-mail, czatu oraz rozmow telefonicznych. Specjalizuje sie w pracy
z trudnymi relacjami, szczegolnie w trojkatnych zwigzkach, po ciezkich

przejsciach, niespetnionej mitosci oraz w rozwigzywaniu zawitych problemow
zyciowych. Chetnie pomoge Ci odkry¢, co przyniesie przysztosce, i podpowiem,
jak osiggna¢ szczescie. Zaufaj mojemu doswiadczeniu i intuicji - razem
odnajdziemy droge do lepszego, bardziej spetnionego zycia.

Artykut przygotowata: Jasnowidz Ajlena

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


https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/jasnowidz-ajlena
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przeczytania we wrzesniu

Wrzesien to czas zmian - konczy sie lato, dni stajg sie coraz
krotsze, a my powoli przygotowujemy sie do jesiennego rytmu
zycia. To rowniez doskonaty moment, by siegnac po ksigzke,
ktora otuli nas jak ciepty sweter, wprowadzi w refleksyjny
nastroj lub doda energii na nadchodzgce miesigce. Jesli
zastanawiasz sie, co warto przeczytac we wrzesniu 2025,
przygotowalismy dla Ciebie liste ksigzek, ktore zachwycg
kobiety i umilg jesienne wieczory.

ST ——
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Nowosci ksigzkowe wrzesnia -
premiery, ktore warto mie¢ na
oku

Wrzesien 2025 zapowiada sie wyjgtkowo bogato,
jesli chodzi o kobiece premiery ksigzkowe. Na rynku
pojawiajg sie tytuty, ktére poruszajg najwazniejsze
emocje, opowiadajg o sile zmiany, odkrywaniu
siebie i wychodzeniu z cienia przesztosci. Wsrod
propozycji znajdziemy zaréwno inspirujgce
powiesci obyczajowe, gtebokie ksigzKi
psychologiczne, jaki thrillery, ktore nie pozwolg
zasngc do pdZna w Nocy.

To idealny moment, by siegnac¢ po cos swiezego
oraz rozpoczac jesien od nowego literackiego
rozdziatu. Szczegolnie warto zwroci¢ uwage na
premiery autorek polskich - coraz czesciej piszg
one historie petne autentycznosci i kobiecej sity,
ktore zostajg z czytelniczkami na dtugo.

"Kobiety nieztomnego ducha. Sandomierskie
wzgorza. Tom4&"

Nowa odstona popularnej serii "Sandomierskie
wzgorza" Edyty Swietek to historia o odwadze,
nadziei i mitosci, ktéra potrafi przetrwac najgorsze
burze. Marcjanna, kobieta z trudng przesztoscia,
otwiera serce na nowg mitosc, ktéra dojrzewa

w cieniu dramatycznych wydarzen. Gdy jej syn
zostaje porwany, swiat rodziny rozsypuje sie niczym
domek z kart. Eustachy, ogarniety koszmarami
wojennymi, szuka ratunku u lekarza w Krakowie,
odnajdujgc ukojenie w Alinie — kobiecie, ktora
przynosi swiatto do jego wewnetrznego mroku,
nawet jesli on sam w to nie wierzy. W tle - matka
wielodzietnej rodziny, uwieziona w chtodnym
matzenstwie. Czy zielarce uda sie uleczy¢ nie tylko
ciato, ale i dusze? Ta petna emocji powiesc¢ idealnie
wpisuje sie w klimat wrzesniowej refleksji i kobiecej
Sity.

"Planer Romansiary"

To propozycja dla kobiet, ktore zyjg romansami -

i to dostownie. "Planer Romansiary" to cos wiecej niz
organizer — to gadzet, ktory sledzi premiery, relacje
postaci i tropy literackie, pomagajgc zakochiwac
sie na nowo w stowach i emocjach. Zawiera miejsce
na zapiski, listy ulubionych lektur i emocjonalne
refleksje, idealny kompan dla kazdej czytelniczki
romansow.

"Podrézniczka"

W ,Podrozniczce” Marta Dziok-Kaczynska, znana
internautom jako Riennahera, zabiera czytelniczkKi
do Londynu sprzed dwoch wiekow. Ta
wielowymiarowa opowiesc¢ to zderzenie
intensywnego romansu, intrygi historycznej oraz
subtelnych elementow fantasy. Gtowna narracja
osnuta jest wokot rodzinnych sekretow, tragicznych
wyborow i mitosci, ktora potrafi przetrwac probe
czasu.

Autorka kresli fascynujgce portrety - matka Emmy
odchodzi, wybierajgc przesztose, by zbudowac

W niej nowg rzeczywistosc. Czy uda jej sie
powstrzymac nieodwracalne wybory, zanim bedzie
za p6Zno? To opowiesc o tozsamosci, moralnych
dylematach i sile wiezi rodzinnych z ttem magicznie
nastrojonego XIX-wiecznego Londynu - miasta
petnego kontrastow, spotecznych przeptywow

i romantycznego blasku.

»23 jesienie, zanim cie poznatam. Wraca¢ do
ciebie. Tom2”

Harriet Gibson przez lata byta przekonana, ze
Mitos¢ to cos, na co trzeba zastuzyc — ze jest
nagrodg za bycie ,wystarczajgco dobrg”. Pragnie
godzi¢ sie ze stratg i zawodem poprzez perfekcje,
az do momentu, gdy nadchodzi szansa, ktora
zmusza jg do przewartosciowania zycia. Aby
skorzystac z warunku zawartego w ojcowskim
testamencie, zgadza sie na szybkg ceremonie slubu
zZ nieznajomym w Las Vegas — przynajmniej na
papierze. Matzenstwo ma trwac¢ dwa lata, bez
zadnych kontaktow. Wszystko uktada sie wedle
planu, dopoki jej ,matzonek”, Luke Evans, nie
pojawia sie nagle w jej cukierni. Pojawienie sie
mezczyzny, ktory miat by¢ tylko formalnym
pionkiem na papierze, wywotuje chaos w jej
uporzgdkowanym swiecie. Harriet jest rozdarta, bo
cho¢ poczatkowo go odpycha, zaczyna dostrzegac
W nim cos wiecej: humor, czutosc¢, obecnosce, ktora
sprawia, ze jej swiat staje sie cieplejszy i bardziej
kolorowy. To powiesc¢ dla fanek romansow new
adult, z motywami ,friends to lovers” i ,forced
proximity”, ktore budujg napiecie i autentycznosc
relacji. Alice Kellen, autorka bestsellerow takich jak
~Wszystko, czym nigdy nie bylismy” i ,My na
ksiezycu”, po raz kolejny pokazuje, ze potrafi

z sercem opowiadac¢ o mitosci, zaufaniu oraz
ztamanych granicach. Czyta sie to z usmiechem,
choc¢ nie brakuje w tej historii momentow, ktore
zaskakujg gtebig emociji. Fani gatunku okreslajg jg
jako naprawde SPICY.
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»Mtode matki. Z dziejow przytutku
potozniczego. Tom 4”

Weronika Wierzchowska - chemiczka

z zamitowania do pisania, historie przenosi do
Swiata realiow konca XIX-wiecznej Warszawy,
ukazujgc powotanie, site i solidarnosc¢ kobiet

w najtrudniejszych momentach. "Mtode matki"
stanowig poruszajgcy portret historii medycyny,
kobiecych wiezi i oddania, ktore podtrzymywaty
najubozsze pokolenia. To opowies¢ o determinaciji,
przyjaznii heroizmie codziennosci - idealna na
wrzesniowe wieczory, kiedy chcemy poczuc, ze
nawet najzimniejszy swiat moze ogrzac cieptych
ludzkich gestow.

Ksigzki, ktore otulg Cie jak
miekKki koc - literackie hygge
na wrzesien

Gdy za oknem robi sie chtodniej, a wieczory stajg
sie coraz dtuzsze, nasze ciato i umyst domagajg sie
spokoju, wyciszenia i ciepta. Wtasnie wtedy
najchetniej siegamy po ksigzki, ktore - niczym
ulubiony koc i herbata z imbirem - dajg ukojenie

i pozwalajg odpoczagc od codziennego biegu. Takie
powiesci nie muszg miec¢ wartkiej akcji - liczy sie
atmosfera, emocje i bohaterowie, z ktorymi tatwo
sie utozsamic. Jesienne hygge to literatura, ktora
przywraca rownowage, wycisza i przypomina, ze

w prostocie kryje sie najwieksza sita. W tej kategorii
znajdziesz opowiesci o przyjazni, rodzinie, ucieczce
na wies i magicznych codziennych chwilach -
idealnych na wrzesien.

a3

»Tysigc wspaniatych stonc” - Khaled Hosseini

Poruszajgca i piekna historia dwoch afganskich
kobiet, ktore tgczy przyjazn silniejsza niz wojna

i przemoc. Hosseini z niesamowitg czutoscig oraz
wrazliwoscig pokazuje kobiecy site, opor i mitosc.
Czyta sie jg jednym tchem, ale zostaje w sercu na
dtugo.

»Utkane z mitosci. 5 opowiesci na dobry
wieczor” - zbidr opowiadan

Czute, kobiece i petne emocji opowiadania
o0 mitosci w réoznych odcieniach - tej codziennej, tej
nieoczywistej i tej uzdrawiajgcej. Idealne na
wrzesniowe wieczory pod kocem z kubkiem kakao.
Kazda historia to porcja spokoju i ukojenia.

»Witaj, piekna” - Ann Napolitano

Literacka opowiesc o siostrzanych wieziach,
traumie i odradzaniu sie nadziei. Czuta, subtelna

i petna emocji powiesc¢, ktora wzrusza i podnosi na
duchu. Napolitano maluje portrety psychologiczne
z wyjatkowg precyzjg i empatia.

Dla duszy i rozwoju - ksigzki
o samoswiadomosci,
kobiecoscii sile

Poczatek jesieni to nie tylko czas zmian w naturze,
ale takze w nas samych. Wrzesien to doskonaty
moment, by zatrzymac sie i spojrze¢ w gtab siebie -
co czuje? Czego potrzebuje? Co moge zmienic?
Ksigzki o rozwoju osobistym, duchowosci i kobiecej
mocy to lektury, ktére pomagajg znaleze
odpowiedzi. Sg jak rozmowa z madrg przyjaciotka,
jak terapia stowem, jak mapa do wewnetrznego
Swiata. Czytajac je, czujemy sie mniej samotne

w swoich zmaganiach, bardziej zrozumiane i petne
nadziei. To literatura, ktora inspiruje do dziatania,
wzmachnia i pozwala dostrzec piekno w tym, kim
jestesmy. Idealna na wrzesniowy restart duszy.

»Biegnaca z wilkami” - Clarissa Pinkola Estés

Kultowa ksigzka o kobiecej duszy, archetypach oraz
dzikiej naturze kobiety. Autorka - psychoanalityczka
i bajarka odkrywa przed czytelniczkami
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zapomniane mity i uczy, jak odzyskac kontakt
z wtasng intuicja. To lektura-transformacija -
obowigzkowa na jesien.

»Wielka magia” - Elizabeth Gilbert

Praktyczny i inspirujacy poradnik o kreatywnosci,
odwadze i zyciu w zgodzie ze soba. Gilbert
pokazuje, ze kazda kobieta moze tworzy¢ - nie tylko
sztuke, ale tez swoje zycie. Idealna dla wszystkich,
ktore czujg tworczy niepokdj i chcg dziatac.

»Kobieta w deszczu” - Dorota Milli

Wspotczesna, wzruszajgca opowiesc o kobiecosci,
samotnoscii przebudzeniu. Gtowna bohaterka uczy
sie na nowo ufac sobie i swiatu, odnajdujac

w deszczu oczyszczenie i nowy poczatek. To ksigzka
o sile cichej zmiany.

Wrzesniowe powroty do
klasyki - ksigzki, do ktorych
warto wrocic

Sg takie ksigzki, do ktorych warto wracac wtasnie
jesienig - kiedy swiat zwalnia, a my szukamy

w literaturze nie tylko rozrywki, ale tez gtebi

i ponadczasowej madrosci. Klasyczne powiesci
potrafig zachwyci¢ na nowo, zyskac nowy sens

w innym etapie zycia, ukoi¢ mysli lub zainspirowac
do zmian.

Wrzesniowe wieczory sprzyjajg nostalgicznym
powrotom do dobrze znanych historii - tych z
mtodosci, lektur szkolnych czy ksigzek
,odktadanych na pozniej”. A moze czas wreszcie
przeczytac cos, co od dawna byto na Twojej liscie?
Klasyka literatury kobiecej - od Woolf po Tokarczuk
- oferuje bogactwo tematow i emocii, ktore nie
starzeja sie nigdy.

»Pani Dalloway” - Virginia Woolf

Hipnotyzujgca powiesc¢ jednego dnia - opowiesce

o kobiecie, ktora organizujac przyjecie, przezywa
podroz w gtgb siebie. Liryczna, refleksyjna i gteboka
- doskonata na wrzesniowg melancholie.

»Dom dzienny, dom nocny” - Olga Tokarczuk

Poetycka i metafizyczna opowiesc¢ z pogranicza
jawy i snu. Tokarczuk tworzy mikrokosmos emociji,
wspomnien i duchowosci, idealnie wpisujacy sie
w jesienny nastroj zadumy i powrotéow do korzeni.

»Sto lat samotnosci” - Gabriel Garcia Marquez

Magiczny realizm, ktory otula, zachwyca oraz
prowokuje do refleksji nad losem, rodzing i historia.
To jedna z tych powiesci, do ktorych warto wracac
co kilka lat - szczegolnie jesienia.

Jesienne klimaty
z dreszczykiem - co$ dla fanek
mroczniejszych historii

Nie kazda kobieta szuka we wrzesniowych
wieczorach ukojenia i ciepta - niektore z nas
kochajg ciemniejszg strone jesieni. Mgta, deszcz

i chtod za oknem idealnie komponujg sie

z ksigzkami, ktore trzymajg w napieciu, wciggaja
w gestg atmosfere tajemnic i wywotujg dreszcze.
Kryminaty, thrillery psychologiczne i gotyckie
powiesci to lektury, ktore elektryzujg i nie pozwalaja
odtozy¢ ksigzki, dopoki nie poznamy zakonczenia.
Wrzesien to czas idealny na zanurzenie sie

w intrygujgce fabuty, ktore poruszajg temat
zbrodni, winy, sekretow rodzinnych i zawitych
relacji. Dla tych, ktore lubig mocniejsze literackie
emocje - to miesigc peten intensywnosci oraz
zaskoczen.

»DzZiewczyna z pociggu” - Paula Hawkins

Trzymajgcy w napieciu thriller psychologiczny

Z narracjg z wielu perspektyw. Historia zaginionej
kobiety i mrocznych tajemnic z przedmiesc¢
Londynu. Czyta sie jg jednym tchem - idealna na
deszczowy weekend.

»Zimowy ogrod” - Kristin Hannah

Cho¢ tytut zimowy, klimat tej powiesci idealnie
pasuje do jesieni - opowies¢ o rodzinnych
tajemnicach, traumach i pojednaniu. Ciepto i chtod
splatajg sie w tej historii jak jesien ze
wspomnieniem lata.
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»Zaginiona dziewczyna” - Gillian Flynn

Mroczna i nieprzewidywalna opowiesc¢

o0 matzenstwie, manipulacji i mediach. Flynn

w mistrzowski sposob pokazuje, jak tatwo zatracic
sie wiluzjach - i jak trudno z nich uciec.

Jak wrzesniowe czytanie
wptywa na naszg psychike
i nastroj?

Wrzesien to miesigc peten zmian - konczy sie
wakacyjna beztroska, zaczyna powrdt do pracy,
szkoty i codziennej rutyny. Dla wielu kobiet jest to
czas, kiedy pojawia sie lekkie przygnebienie, spadek
energii czy nawet jesienna chandra. Wtasnie wtedy
ksigzkKi stajg sie czyms wiecej niz tylko rozrywka -
petnig role naturalnej terapii dla naszego umystu

i emociji.

Czytanie pomaga sie wyciszy¢, odcig¢ od stresu

i napie¢ dnia codziennego. Przenoszgc sie w inne
swiaty, zyskujemy perspektywe i spokaj, ktore sg
nieocenione w obliczu zmian. Ksigzki o kobiecosci,
przyjazni czy sile pomagajg budowac pewnosc¢
siebie i wewnetrzng rownowage.

Rytuat codziennej lektury to takze doskonata forma
mindfulness - uczy nas bycia tu i teraz, zwalnia
tempo i pozwala na chwile uwaznosci. Dobor
ksigzek dostosowanych do naszego nastroju we
wrzesniu moze dodatkowo wspierac¢ pozytywne
emocje: lekkie powiesci na odstresowanie,
kryminaty na roztadowanie napiecia czy inspirujgce
poradniki na nowy start.

Jak znalez¢ czas na czytanie
w zabieganym wrzes$niu?

W codziennym biegu, miedzy praca, obowigzkami
domowymi, dziecmi a telefonami, czas na ksigzke
wydaje sie luksusem. Ale moze nie musi tak byc¢?

Oto kilka prostych, sprawdzonych sposobow, jak
wygospodarowac chocby kilkanascie minut
dziennie - tylko dla siebie i literatury:

e Rano zamiast scrollowania. Zamiast zaczynac
dzieh od wiadomosci czy mediow
spotecznosciowych, siegnij po ksigzke na
10 minut przy kawie.

e Zamien jeden odcinek serialu na rozdziat ksigzki.
Nawet jesli czytasz tylko 15 minut dziennie - to
juz ponad 7 godzin w miesigcu!

* Stuchaj audiobookow. W drodze do pracy, na
spacerze z psem czy podczas gotowania - to
idealny sposob, by ,czyta¢ uszami”.

* Witgcz czytanie do wieczornego rytuatu.
Pachngca herbata, ciepty koc i kilka stron przed
snem mogag dziatac¢ lepiej niz medytacja.

e Zrbb z czytania swoj codzienny rytuat self-care.
Tak jak pielegnujesz skore - pielegnuj tez swoj
umyst i emocije.

Ksigzki dla kobiet do
przeczytania we wrzesniu —
podsumowanie

Wrzesien to wyjgtkowy czas na tworzenie wtasnych
literackich rytuatow, ktore pomoga Ci przetrwac
zmiany i wprowadzg harmonie do codziennosci.
Niezaleznie od tego, czy siegnhiesz po nowosci,
klasyke, literature rozwojowg czy mroczne thrillery
- znajdz chwile dla siebie i pozwol ksigzkom
towarzyszy¢ Ci tej jesieni. Niech wrzesien bedzie
miesigcem, w ktorym siegniesz po literature nie
tylko po to, by uciec od rzeczywistosci, ale by sie

Z nig pogodzic¢, zrozumiec¢ siebie gtebiej i zadbac

o0 swoje emocje. Ksigzki dajg moc, a jesien to
idealny czas, by te moc przyjac i uczynic¢ z czytania
swoj osobisty kobiecy rytuat.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 4 wrzesnia 2025
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,_ Samotnos¢ kobiet
- =@ w codziennosci - cichy temat

r

"  wspotczesnosci, o ktéorym warto
o mowi¢ gtosno

Czasem jestesmy otoczone ludzmi, a jednak czujemy sie
niewidzialne. Samotnosc¢ kobiet to temat, ktory nie miesci sie
w instagramowej estetyce perfekcyjnego zycia. A jednak
dotyczy setek tysiecy z nas. W zwigzkach, w pracy,

W macierzynstwie, w codziennosci. Samotnosc kobiet to ich
problem, ktory coraz czesciej wychodzi z cienia.

A\
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Samotnos¢ kobiet - niewidzialny
problem w swietle dnia

Samotnosc¢ kobiet to nie zawsze brak ludzi. Czesto
to brak bycia widziang, styszang i rozumiana.
Kobieta moze otaczac¢ sie rodzing, kolezankami,
wspotpracownikami, a jednak czuc¢ sie samotna. To
samotnos¢ inna niz ta, o ktorej mowi sie

w statystykach. To emocjonalna pustka, ktora
pojawia sie miedzy jednym obowigzkiem a drugim.

Wedtug badan Fundacji Sukces Pisany Szminkag
ponad 40% Polek deklaruje, ze nie ma z kim
szczerze porozmawiac o swoich emocjach. Cho¢
jestesmy bardziej potgczone technologicznie niz
kiedykolwiek wczesniej, relacje stajg sie coraz
bardziej powierzchowne.

Samotnose nie pyta o wiek, status, stan cywilny.
Moze dopasc¢ kazdag z nas - w drodze do pracy,
w czasie gotowania obiadu, wieczorem w tozku, gdy
wszystko juz ucichnie. | wtasnie wtedy boli
najmocniej.

Samotnosc¢ w roznych etapach
zycia kobiety

Samotnosc to doswiadczenie, ktore moze
towarzyszy¢ kobiecie na kazdym etapie jej zycia -
choc¢ przybiera réozne formy i znaczenia.

W dziecinstwie moze by¢ zwigzana z poczuciem
niezrozumienia, w okresie dorastania -

z wykluczeniem czy brakiem akceptacji w grupie
rowiesnicze;.

Mtoda dorostose to czas poszukiwan: to wtedy
samotnosc¢ czesto pojawia sie w kontekscie relacji -
gdy brakuje bliskosci, stabilnosci lub prawdziwego
porozumienia.

W macierzynstwie, paradoksalnie, kobiety czesto
doswiadczajg samotnosci najbardziej - mimo
fizycznej obecnosci dziecka. Brakuje wtedy rozmow
na gtebszym poziomie, zrozumienia, przestrzeni dla
siebie.

W wieku dojrzatym samotnos¢ moze przyjs¢ wraz
Z pustym gniazdem, rozwodem, smiercig bliskiej
osoby lub brakiem poczucia sensu po latach
poswiecen.

A na etapie starosci - bywa szczegolnie dotkliwa,
kiedy zmniejsza sie grono przyjaciot, dzieci maja
wtasne zycie, a codziennosc¢ wypetnia cisza.

Jednak kazdy z tych etapow moze tez przyniesc
nowg jakosc¢ - jesli samotnose potraktujemy nie
tylko jako brak, ale rowniez jako przestrzen do
rozwoju, autorefleksji i odnalezienia siebie na nowo

Mtoda dorostos¢ - samotnosc
w wielkomiejskim ttumie

Wyprowadzasz sie zdomu rodzinnego. Wchodzisz
w dorostosé, studiujesz, pracujesz, uktadasz zycie
na wtasnych warunkach. Z zewnatrz - sukces.

W srodku - cisza. Prawdziwa, gteboka rozmowa
staje sie rzadkoscig. Spotkania to czesto wymiana
newsow, a nie emocji.

To czas, gdy wiele kobiet odczuwa dezorientacje -
przeciez miato byc¢ tak dobrze. A jednak wieczory
w pojedynke, brak bratniej duszy i poréownywanie
sie do ,lepiej zorganizowanych” kolezanek rodzi
poczucie osamotnieniailek, ze ,cos ze mng nie
tak”.

Macierzynstwo - piekny czas,
ktory potrafiizolowaé

Narodziny dziecka to wyjgtkowy moment, ale tez
jedno z najwiekszych wyzwan emocjonalnych. Nowa
rola, nowe obowigzki, nowa codziennoscé. | czesto -
samotnosc. Wiele mtodych mam przyznaje, ze choc
ich dni sg wypetnione po brzegi, czuja sie
niewidzialne.

Brakuje wsparcia, szczerych rozmow, odwiedzin,
zrozumienia. Trudne emocje - takie jak frustracja,
lek, przemeczenie - sg wypierane przez presje
bycia ,idealng matka”. A samotnosc¢ dojrzewa

W Ciszy.

Samotnos$¢é w zwigzku - gdy
partner jest, ale Cie nie styszy

Wiele kobiet mowi: ,Nie jestem sama, ale czuje sie
samotna”. To doswiadczenie czeste, a jednak
rzadko wypowiadane na gtos. Samotnosc¢ w zwigzku
moze byc¢ najtrudniejszg do zniesienia - bo przeciez
~powinno byc¢ dobrze”.

Zwigzek pozbawiony emocjonalnej bliskosci,
rozmow, wsparcia, moze by¢ bardziej bolesny niz
zycie w pojedynke. Kobiety thkwig w rutynie,

w codziennych obowigzkach, w relacji, w ktorej nie
mMa juz prawdziwego spotkania dwoch osob.

A samotnosc staje sie codziennym towarzyszem.
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Menopauza i dojrzatosé - bycie
"niewidzialng"

Gdy dzieci odchodzg z domu, partnerzy zajmujg sie
swoimi sprawami, a ciato zaczyna sie zmieniac -
wiele kobiet czuje, ze przestaje istnie¢ w oczach
spoteczenstwa. ,Juz nie jestem potrzebna, nie
jestem atrakcyjna, nie jestem wazna” - to mysli,
ktore pojawiajg sie u kobiet w wieku dojrzatym.
Dodatkowo, menopauza czesto tagczy sie

z fizycznym i psychicznym dyskomfortem,

a rozmowy o tym wcigz sg spotecznym tabu.
Kobieta zostaje sama ze swoimi przezyciami.

W milczeniu. W cien schodzi nie tylko jej ciato, ale
i potrzeba bycia widziana.

Samotnos¢é w pracy i biznesie -
gdy sukces nie leczy pustki

Witasna firma. Odpowiedzialnosc¢. Decyzje. Termin
za terminem. Duma. ... samotnosc¢. Kobiety

w biznesie czesto sg postrzegane jako silne,
niezalezne, samowystarczalne. Nikt nie pyta, czy
potrzebujg wsparcia. Brak zaufanych
wspotpracowniczek, brak szczerych rozmow,
presja, by nie pokazac¢ stabosci - to codziennosc
wielu kobiet prowadzgcych biznes. Czasem nawet
we wtasnym zespole czujg sie jak outsiderki.

A samotnosc liderki, cho¢ elegancka i milczaca,
potrafi by¢ dewastujgca.

Spoteczne oczekiwania a presja
bycia silng

Kobiety od najmtodszych lat uczone sg, by by¢ mite,
pomocne, wyrozumiate.

By dbac o innych. By ogarniac, organizowac,
tagodzi¢ konflikty, nie narzekac. | choc¢
spoteczenstwo mowi dzis: ,bgdz sobg”, to nadal
oczekuje od kobiet perfekcji w kazdej roli.

Kiedy wiec pojawia sie samotnos¢, smutek,
wypalenie - wiele kobiet woli je ukry¢. Bo ,co ludzie
powiedzg?”, ,przeciez mam wszystko, nie
powinnam narzekac”, ,inni majg gorzej”.

A w $rodku - cichy krzyk, ktory nie znajduje ujscia.

Samotnos¢ w erze social mediow

Media spotecznosciowe obiecujg potgczenie, ale
czesto przynoszg efekt odwrotny. lluzja bycia
czescig spotecznosci nie zastepuje prawdziwej
rozmowy, dotyku, spojrzenia. W swiecie filtrow,
lajkow i relacji coraz trudniej o autentycznosc.

Kobiety porownujg sie do nierealistycznych
wizerunkow - i czujg sie gorsze, mniej wartosciowe.
Samotnosc¢ w erze cyfrowej nie ma twarzy. Ale
zostawia gteboki slad w sercu.

-




Jak kobiety probuja radzi¢ sobie
Z samotnosciag?

Nie kazda kobieta od razu prosi o pomoc - ale
kazda probuje sobie radzi¢. Czesto intuicyjnie, po
swojemu. Szukajg spokoju w porannej kawie,

w dtugim spacerze, w ksigzce czy modlitwie.
Tworzg mate rytuaty, ktore pomagajg im przetrwac
dzien. Coraz wiecej kobiet siega po pomoc
specjalistek: psycholozek, terapeutek, mentorek.
Otwierajg sie na rozwoj duchowy, uczg sie
wyrazania emocji. Szukajg kregow kobiet, grup
wsparcia, warsztatow. Zaczynajg rozumiec, ze nie
muszg by¢ silne caty czas. Ze mozna ptakac.

| mozna mowi¢ gtosno: ,potrzebuje kogos™.

Czy samotnos¢ moze by¢ dobra?
- cisza, ktora leczy

Warto rozroznic samotnosc od bycia samej

Z wyboru. Samotnosc wymuszona - boli. Ale
samotnosc¢ swiadoma - leczy. To przestrzen,

w ktorej kobieta moze ustyszec siebie, odpoczac,
odzyskac sity.

Czas z wtasnymi myslami, spacer w ciszy,
medytacja, sztuka - to wszystko moze byc¢ forma
uzdrawiajgcej samotnosci. Pytanie brzmi: czy to ja
wybieram samotnosc¢, czy samotnose wybiera
mnie?

Jak budowac kobiece relacje po
30-tce?

» Nie czekaj, az ktos zaprosi - zapros sama.
Prawdziwe przyjaznie w dorostym zyciu
wymagajg odwagi.

e Zapisz sie na warsztaty lub spotkania lokalne.
Kobiety o podobnych wartosciach znajdziesz
tam, gdzie pojawiasz sie jako ,Ty”, a nie tylko
mama, zona czy szefowa.

» Badz szczera - powiedz, ze chcesz budowac
relacje. Inne kobiety tez tego potrzebujg, ale sie
wstydza.

e Zatoz wtasnag grupe tematyczng - krag kobiet,
klub ksigzki, grupa wsparcia.

+ Daj sobie czas. Relacje nie powstajg w jeden
wieczor. Buduj je cegietka po cegietce.
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Nie jestes sama - historie kobiet,
ktore przestaty milczeé

.Zawsze myslatam, ze jak mam meza i dzieci, to
samotnos¢ mnie nie dotyczy. Ale pewnego dnia
zorientowatam sie, ze nikt tak naprawde nie wie, co
czuje. Rozmowa z terapeutkg otworzyta mi oczy -

i serce” - Marta, 39 lat.

~Prowadze biznes, ludzie mnie podziwiajg. Ale kiedy
siadam wieczorem sama w kuchni, czuje pustke.
Dopiero kontakt z innymi przedsiebiorczymi
kobietami uswiadomit mi, ze nie jestem w tym
sama” - Anka, 45 lat.

Samotnos¢ kobiet
w codziennosci - podsumowanie

Nie ma nic wstydliwego w samotnosci. To emocja
jak kazda inna - wazna, potrzebna, prawdziwa. Jesli
jej doswiadczasz, mow. Szukaj. Dziel sie. Bo kiedy
odwazysz sie opowiedzie¢ swojg historie - dasz
innym kobietom przestrzen, by zrobity to samo.

A Ty? Czy tez czujesz sie czasem samotna - mimo
relacji, pracy, zajetego dnia?

Fodziel sie swajq historiq.

Udostepniy artyhut inne

kobiecie, Rtora moze
witasnie tego potrzebuye.

dBo razem tatwiel.
A samaotnodc przestaje
bolec, gdy niejestesmy
Z niaq saume.
L

2 .

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 5 wrzesnia 2025
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Czym jest #Kobiecalesien?

#Kobiecalesien to ogolnopolska kampania
skierowana do kobiet, ktore chcg celebrowac jesien
na wtasnych zasadach - autentycznie, Swiadomie

i z czutoscig. Bez presji. Bez schematow. Bez
porownan.

Portal dla kobiet e-Wenus.pl chce pokazac, ze
kobiece doswiadczenie jesieni to nie jeden
uniwersalny obrazek z kubkiem kakao, ale caty
wachlarz emocji, decyzji i matych (czasem wielkich)
przemian. Dla jednej kobiety to czas zaszycia sie
pod kocem i regeneracji. Dla innej - rozpoczecie
nowego projektu, zapisanie sie na terapie,
zatozenie firmy, zakonczenie toksycznej relacii,
powrot do dawnych pasiji.

Kampania opiera sie na realnych historiach. Kazda
kobieta moze dotgczyc - publikujgc post, zdjecie,
tekst czy film z hasztagiem #Kobiecalesien. Mozesz
tez przestac¢ swojg opowies¢ do naszej redakcji.
Wybrane materiaty opublikujemy na portalu

w formie wywiadow i artykutow oraz w social
mediach.

Jesienne rytuaty kobiet - od
herbaty po rewolucje

Rytuaty to nie tylko powtarzalne czynnosci - to
symbole troski, intencji i uwaznosci. Kobiece
rytuaty jesienne sg jak opowiesci - niektore
spokojne i kojgce, inne intensywne i przetomowe.

Codzienne rytuaty:

Poranne chwile ciszy z ulubiong herbatg

i zapachem swiecy.

Wieczorne kgpiele z solg i olejkami eterycznymi.
Pisanie dziennika wdziecznosci lub notatek

z intuicyjnych przemyslen.

Spacer wsrod drzew, w ciszy, bez stuchawek,
tylko z myslami.

Transformacyjne rytuaty:

Zmiana pracy lub otwarcie wtasnej dziatalnosci.
Rozstanie z tym, co nie stuzy (ludzmi, nawykami,
przekonaniami).

Powrot do siebie - do pasji, ciata, kreatywnosci.
Decyzja o terapii, coachingu, grupie rozwojowej.
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Twoja kampania, Twoja
historia - opowiedz siebie tej
jesieni

Nie musisz pisac¢ ksigzki ani tworzyc bloga.
Wystarczy jeden post, jedno zdjecie, jedno zdanie,
w ktorym pokazesz, czym dla Ciebie jest kobieca
jesien.

Zainspiruj sie pytaniami:
» Co odpuszczam tej jesieni, by poczuc wiecej
spokoju?
e Zjakim uczuciem chce konczy¢ kazdy dzien?
» Czego potrzebuje najbardziej: bliskosci, ciszy,
ruchu, kreatywnosci?

Mozesz stworzy¢ wtasny mini projekt: dziennik
jesienny, moodboard, fotograficzng dokumentacje

codziennosci, list do siebie, filmik z Twojego rytuatu.

Albo po prostu napisac¢ ,Jestem. Dzis. Tu”.
| to tez wystarczy. Kazda historia jest wazna. Twoja
rowniez.

Kobieca Jesien a zdrowie
i dobre samopoczucie

Jesien niesie ze sobg pewien ciezar - dostowny

i symboliczny. Pogoda wptywa na nasze ciata,
zmeczenie sie kumuluje, a emocje nie majg juz
gdzie sie schowac. Dlatego to idealny moment, by
przypomniec¢ sobie o ciele i duszy.

Czute rytuaty dla zdrowia i balansu:
e Zaparzaj herbaty wspierajgce uktad nerwowy:
melisa, rumianek, dziurawiec.
e Jedz sezonowo: dynie, jabtka, orzechy -
wspierajg odpornosc i nastroj.
 Wprowadz ruch bez presji: joga przy swiecach,
taniec intuicyjny, chodzenie boso po domu.

Holistyczne dbanie o siebie:
e Suplementacja witaminy D, adaptogeny na
stres (np. ashwagandha).
* Regularne badania - profilaktyka to akt mitosci
do siebie.
* Wieczorne rytuaty wyciszajgce: kgpiele,
aromaterapia, automasaz twarzy.

»Nie musisz by¢ produktywna. Wystarczy, ze jestes
czuta wobec siebie”.

Jesienne inspiracje - styl,
uroda, rozwoj, dom

Jesien to swietny czas na zmiany - nie po to, by cos
udowodnic¢, ale by poczuc sie dobrze we wtasnej
skorze.

Kobieca jesien w modzie
e Szal w ulubionym kolorze moze by¢ talizmanem.
¢ Stylizacje warstwowe - wygoda i estetyka
jednoczesnie.
« Modowy slow life - mniej rzeczy, wiecej
komfortu i jakosci.

Kobieca jesien w urodzie i pielegnacji
» Postaw na odzywcze, regenerujgce rytuaty -
maseczki, olejki, serum z witaming C.
e Zmieniaj pielegnacje na bardziej ttusta,
ochronna.
* Rytuat szczotkowania ciata, masazu gua sha lub
jogi twarzy - codzienna czutosc.

Kobieca jesien w domu i ogrodzie
+ Ciepte swiatto, miekkie tekstylia, jesienne
dekoracje DIY.
e Twoj ulubiony kacik - z ksigzkami, kocem,
swiecami, kadzidtem, dziennikiem.
e Przestrzen, ktora Cie wspiera - nawet jesli to
tylko jeden fotel.

Spotecznos¢ #Kobiecalesien -
razem tworzymy cos$ waznego

Najpiekniejsze historie nie powstajg w samotnosci.
Rodza sie wtedy, gdy sg opowiedziane, zauwazone,
przyjete. Dlatego zapraszamy Cie do naszej
spotecznosci.

¢ Obserwuj nas na Instagramie i Facebooku -
poznasz inne kobiety i ich opowiesci.

* Regularnie zaglgdaj na najlepszy portal dla
kobiet.

« Komentuj, udostepniaj, wspieraj - bo kobieca
sita rodzi sie w siostrzenstwie.

LJesien nauczyta mnie, ze nie musze kwitngc caty
czas. Czasem po prostu mam trwac. | to tez jest
piekne”.
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Zrob pierwszy krok - jak
dotaczyé do kampanii
#Kobiecalesien?

Chcesz wzig¢ udziat? To naprawde proste.

1. Opublikuj swojg historie, zdjecie, film lub refleksje
w social mediach.

2. Dodaj hasztag #Kobiecalesien i oznacz nasz
profil.

3. Mozesz tez wystac swojg opowies¢ anonimowo
lub na nasz redakcyjny adres.

Wybrane historie zostang opublikowane

w artykutach, a niektore zamienimy w podcastowe
opowiesci. Bo kazda z nas ma cos do powiedzenia -
i to jest wazne.

Jesien pisze najpiekniejsze
kobiece historie - pozwél, by
napisata i Twoja

Jesien nie wymaga od Ciebie niczego. Nie musisz
byc¢ lepsza, inna, doskonalsza. Wystarczy, ze jestes.
| Ze dajesz sobie czutos¢. Kampania #Kobiecalesien
to zaproszenie do siebie. Do swojej prawdy, sity

i delikatnosci. Do zatrzymania sie i wyszeptania: ,,To
mMoj czas”. Niech ta jesien bedzie Twoja.
Autentyczna. Prawdziwa. Kobieca.

Kobieca Jesien w kulturze
i naturze

Jesien od wiekow fascynowata poetki, artystki,
filozofki i kobiety blisko zwigzane z rytmem natury.
To pora, ktdra uczy nas odpuszczania,
transformaciji i akceptacji cyklu zycia - tak jak
drzewa puszczajg liscie, tak my mozemy puszczac
to, co juz nie stuzy.

W mitologiach i wierzeniach réoznych kultur jesien
to czas kobiecych archetypow:

» DemeteriPersefona - matkaicorka,
symbolizujgce utrate, zatobe i odrodzenie. Ich
historia przypomina, ze kazde zejscie w gtab
siebie niesie nowy poczatek.

» Stowianska Mokosz - opiekunka plonow i kobiet,
czczona jesienig jako ta, ktora daje ukojenie
i ptodnos¢ wewnetrzna.

» Celtowie celebrowali Samhain (pozniejsze
Halloween), wierzac, ze zastony miedzy swiatami
sie zacierajg - rowniez tymi wewnetrznymi.

Jesien to rowniez czas madrosci - w tradycyjnych
kulturach starsze kobiety, strazniczki wiedzy

i intuicji, zyskiwaty wtedy szczegodlng role. To pora,
ktora przypomina nam, ze nie musimy ciggle
kwitnac, ze jest piekno i moc w ciszy,

w dojrzewaniu, w odpoczynku.

LJesien to druga wiosna, kiedy kazdy lisc jest
kwiatem” - Albert Camus.

,Czasem musisz opasc¢ jak lis¢, zeby wrocic do
korzeni” - z dziennika jesieniary.
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Chcesz lepiej zrozumiec, jak przezywasz swojg #Kobiecglesien? Zrob krotki
test i sprawdz, jaka energia Ci towarzyszy. Potraktuj to nie jako sztywnag
etykietke, ale inspiracje do odkrycia siebie na nowo.

Zadaj sobie 5 pytan:

[ .

Moj ulubiony jesienny rytuat t
Gdy mysle o jesieni, czuje przede
wszystkim: a) Dtuga kagpiel i pachngce swiece.
b) Porzgdkowanie przestrzeni
a) Spokaj i potrzebe wyciszenia. i planowanie.
b) Potrzebe zmian i dziatania. c) Pisanie dziennika lub czytanie
c) Tesknote za czyms gtebszym. pokrzepiajgcych ksigzek.
d) Chec tworzenia i bycia blisko natury. d) Spacer w lesie lub kreatywna praca
reczna.

W relesipeh esisnte nelberd Moja najwieksza jesienna sita to:

B a) Umiejetnosc kojenia i wspierania.

b) Odwaga w dziataniu i odcinaniu tego,
CO niepotrzebne.

c) Intuicja i kontakt ze soba.

d) Tworczosce i potgczenie z rytmem
Ziemi.

a) Ciepta i obecnosci.

b) Nowych impulsow i inspiraciji.

c) Gtebokich rozmow i bliskosci dusz.
d) Spokoju i niezaleznosci.

Moje hasto tej jesieni to:

a) ,Jestem tu dla siebie i innych”.
b) ,Zmieniam to, co trzeba”.

c) ,Czuje i rozumiem”.

d) ,Tworze i jestem wolna”.
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Wyniki quizu: jakg Kobieta Jesieni jestes?

1. Opiekunka Swiatta - Kobieta Domu i Ciepta

Jesien to dla Ciebie czas czutosci i wewnetrznego
ogniska. Tworzysz atmosfere, ktora koi - pachnagce
Swieczki, aromatyczna herbata, ciepty koc i miekkie
swiatto. Twoim darem jest umiejetnosc dawania
bezpieczenstwa - sobie i innym.

Masz w sobie cos zdomowego aniota - jestes przy
innych, kiedy trzeba, ale potrafisz tez zadbac

o wtasne granice. To nie znaczy, ze jestes zawsze
pogodna - czasem rowniez Ty potrzebujesz
wsparcia. Pamietaj, ze Twoja sita nie polega na
dawaniu z pustego kubka, ale na trosce o swoje
zrodto swiatta.

» Twojjesienny rytuat: wieczorne zapalanie swiec
i pisanie dziennika wdziecznosci.

* Twoje hasto: ,Moje swiatto rozjasnia i mnie,
iinnych”.

» Uwazaj na: zapominanie o sobie, gdy wszyscy
wokot czegos potrzebuja.

2. Wojowniczka Zmiany - Kobieta Przetomu
i Sity

Ty nie boisz sie jesieni. Wrecz przeciwnie -
traktujesz jg jako idealny czas na
przeorganizowanie swojego zycia, mysli,
przestrzeniirelacji. Masz w sobie ogromng
determinacje i moc dziatania. Gdy czujesz, ze cos Ci
nie stuzy - potrafisz to odcigc¢. Gdy czegos
pragniesz - dziatasz.

Twoja jesien jest konkretna: porzadki, plany,
decyzje. Ale to, co w Tobie najpiekniejsze, to
odwaga w byciu sobg i wprowadzaniu realnych
zmian. Uczysz inne kobiety, ze mozna siegac po
wiecej i odpuszczac¢ bez poczucia winy.

o Twojjesienny rytuat: tworzenie mapy celow

i wizji, porzgdkowanie przestrzeni.
» Twoje hasto: ,Zmieniam to, co trzeba. Bez leku”.
» Uwazaj na: zbyt duzy perfekcjonizm

i ignorowanie potrzeby odpoczynku.

3. Wiedzma Intuicji - Kobieta Gtebi i Madrosci

Dla Ciebie jesien to czas zanurzenia w swiat
wewnetrzny. Jestes refleksyjna, duchowa, petna
wewnetrznych przemyslen i subtelnych przeczuc.
Zamiast szuka¢ odpowiedzi na zewnatrz,
wstuchujesz sie w siebie, w nature, w znaki wokot.
Twojg mocg jest intuicja - czesto wiesz wiecej, niz
potrafisz wyrazi¢ stowami.

Twoja jesien jest spokojna, ale intensywna. Lubisz
cisze, medytacje, gtebokie rozmowy. Potrafisz
przechodzi¢ przez emocjonalne ciemnosci

z godnoscig i sitg. Wiele kobiet obok Ciebie czuje
sie bezpiecznie - bo wiesz, jak stuchac i nie
oceniasz.

¢ Twojjesienny rytuat: zapisywanie snow, Karty
intencji, samotne spacery w naturze.

* Twoje hasto: ,Czuje, widze, rozumiem”.

* Uwazaj na: zbytnie zamykanie sie w sobie i lek
przed dziataniem.

4. Kreatorka Przestrzeni - Kobieta Tworcza
i Wolna

Twoja jesien to eksplozja kreatywnosci

i naturalnego rytmu. Uwielbiasz tworzyc¢ -
niekoniecznie zawodowo, ale z potrzeby serca.
Moze tworzysz cos z drewna, z papieru, z wtoczki,

z emocji. Moze tworzysz z przestrzeni wokot siebie -
zmieniasz, dekorujesz, przestawiasz meble,
uktadasz liscie na parapecie. Ty po prostu musisz
dziata¢ - rekami, ciatem, sercem.

Masz w sobie lekkos¢ i potgczenie z natura - jej
cyklami, kolorami, zmiang. Nie boisz sie nowych
pomystow, eksperymentow, porazek. Twoja
wolnosc i energia tworcza inspiruje innych, nawet
jesli nie robisz z tego ,projektu”. Po prostu jestes -
i to wystarcza.

e Twoj jesienny rytuat: DIY, tworzenie
moodboardu, prowadzenie kreatywnego
dziennika.

e Twoje hasto: ,Tworze z radosci, nie z przymusu’.

 Uwazaj na: rozpraszanie sie i zostawianie zbyt
wielu niedokonczonych pomystow.

Kazda z nas ma w sobie kazdy z tych archetypow - ale jesienig jeden moze mowi¢ gtosniej. Wstuchaj sie
w siebie i pozwol, by ta kobieta w Tobie prowadzita Cie przez sezon zmian i pieknych odkryc.
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Kobieca Jesien — Twoja jesien.
Twoja opowiesé. Twoja moc

Jesien nie musi oznaczac konca. Moze byc¢
poczgtkiem - gtebokiej relacji z samg sobag,
celebraciji kobiecosci, odnalezienia nowych rytmow
i oddechu. W kampanii #Kobiecalesien oddajemy
przestrzen kobietom takim jak Ty - ktore czuja,
mysla, przezywajg i szukajg. By¢ moze Twoja jesien
pachnie cynamonem, szelesci w lisciach pod
butami albo milczy w cieple kubka herbaty. Moze to
czas zmian, moze ukojenia. Moze to moment,

w ktorym chcesz na nowo nazwac swoje potrzeby

i pragnienia.

Nie musisz by¢ gotowa. Wystarczy, ze jestes.

Zatrzymaj sie, postuchaj siebie i podziel sie swojg
jesienng historig. Opowiedz jg w stowach, w zdjeciu,
w mysli zapisanej na marginesie dnia. Czekamy na
Ciebie - z otwartoscia, czutosciag i kobiecy sita,
ktora nie potrzebuje udowadniania niczego nikomu.
Dotgcz do nas.

Podziel sie swojg opowiescig
z hashtagiem #Kobiecalesien

Napisz list do siebie
Pokaz swoj jesienny rytuat
Zainspiruj inne kobiety

Bo jesien po kobiecemu to
nie sezon - to sposob, w jaki
wybierasz siebie.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 wrzesnia 2025



Ksiezyc w Pannie: nowy cykKl,
ktory przynosi porzadek,
oczyszczenie

Czy czujesz, ze Twoje zycie wymaga teraz porzgdku oraz
oczyszczenia? A moze szukasz sposobu, by zyskac jasnosc

- i harmonie, ktore pomogg Ci stawic¢ czota codziennym
wyzwaniom? Ksiezyc w Pannie to czas, kiedy energia
perfekcjonizmu, praktycznosci i zdrowia wkracza do naszej
codziennosci.
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Ten cykl ksiezycowy otwiera drzwi do gtebokiej
autorefleksji, oczyszczenia i planowania — zarébwno
w sferze emocjonalnej, jak i materialnej. Poznaj
znaczenie Ksiezyca w Pannie i dowiedz sie, jak
wykorzystac te wyjatkowa energie, by
uporzagdkowac swoje zycie, wprowadzi¢ zdrowe
nawyki i zadbac o rownowage ducha oraz ciata.

Co oznacza Ksiezyc w Pannie?

Znak Panny w astrologii kojarzy sie z doktadnoscig,
porzagdkiem, analitycznym mysleniem i troskg

o zdrowie. Gdy Ksiezyc wedruje przez ten znak,
przenosi na nasze emocje i zachowania te cechy. To
czas, kiedy naturalnie stajemy sie bardziej uwazni
na szczegoty, pragniemy uporzgdkowac przestrzen
wokKot siebie i znalez¢ praktyczne rozwigzania
problemow. Energia Panny zacheca do refleksji nad
codziennymi nawykami, zdrowiem

i samodyscypling. Wptywa na nas tak, ze chcemy
Lposprzatac” nie tylko dom, ale i emocje, by poczuc
klarownosc¢ i spokd;.

Kiedy przypada Ksiezyc
w Pannie w 2025 roku?

W 2025 roku Ksiezyc w Pannie pojawi sie miedzy
innymi podczas waznych faz ksiezycowych
w okresie wrzesnia i pazdziernika:

¢ Now Ksiezyca w Pannie - 21 wrzesnia 2025.

* Petnia Ksiezyca w Pannie - 7 pazdziernika 2025.
To momenty, ktore szczegdlnie sprzyjajg rytuatom
oczyszczajgcym i planowaniu nowego etapu. Warto
zapisac te daty w kalendarzu i przygotowac sie na
intensywng energie porzadkowania.

Rytuaty na Ksiezyc w Pannie -
oczyszczanie, porzadkowanie,
intencje

W czasie Ksiezyca w Pannie warto zainicjowac
rytuaty, ktore pomagajg oczyscic przestrzen, ciato
i umyst. Oto Kilka propozycii:

* Kapiel oczyszczajgca z solg morskg i ziotami -
doskonata na uwolnienie napiec¢ i toksyn.

e Sprzatanie i decluttering - uporzadkuj swojg
przestrzen, pozbadz sie zbednych przedmiotow,
ktore blokujg energie.

¢ Pisanie intencji - spisz na kartce, co chcesz
oczyscic¢ i uporzadkowac w swoim zyciu.

¢ Medytacja na uwaznosc¢ - skoncentruj sie na
oddechu i obserwuj swoje mysli bez oceniania.

Stworz wtasny rytuat, ktory potaczy te elementy
oraz pomoze Ci wprowadzi¢ nowy, klarowny tad.

Ksiezyc w Pannie a zdrowie,
dieta i ciato

Panna jest znakiem scisle zwigzanym ze zdrowiem

i ciatem, dlatego ten czas sprzyja dbaniu o kondycje
fizyczng i nawyki zywieniowe. To idealny moment,
by zaczgc¢ detoks, wprowadzi¢ zdrowe produkty do
diety lub zainicjowa¢ regularne ¢wiczenia.

Propozycja mikstury oczyszczajgcej: ciepta woda

Z cytryng i miodem na czczo wspomaga trawienie
i oczyszcza organizm. Warto tez siegngc¢ po herbaty
ziotowe, np. z miety lub pokrzywy.



https://polecanybiznes.pl/

Ksiezyc w Pannie a emocje
i relacje

Pod wptywem Panny mozemy stac sie bardziej
Krytyczne wobec siebie i innych, co czasem
komplikuje relacje. Wazne jest, by zachowac
rownowage miedzy potrzebg porzadku

a akceptacjg niedoskonatosci. Praktykuj
wyrozumiatos¢ - zarowno dla siebie, jak i bliskich.
Zamiast analizowac¢ emocje na zapas, staraj sie
komunikowac¢ otwarcie i z empatia.

Jak kazdy znak zodiaku odczuje
Ksiezyc w Pannie?

e Baran: Czas na wprowadzenie zdrowej rutyny
w codziennosci i organizacje przestrzeni.

» Byk: Zadbaj o porzadek w finansach i domowym
otoczeniu.

« Bliznieta: Skup sie na planowaniu oraz
uporzadkowaniu mysili.

¢ Rak: Porzgdkuj emocje i zadbaj o zdrowie
psychiczne.

» Lew: Wykorzystaj energie Panny na rozwaoj
umiejetnosci i edukacje.

e« Panna: Twoja energia jest teraz na szczycie -
zadbaj o siebie.

* Waga: Pracuj nad relacjami i wyrazaniem
potrzeb.

e Skorpion: Czas na detoks i wewnetrzne
oczyszczenie.

e Strzelec: Planuj cele zawodowe i porzgdkuj
dokumenty.

« Koziorozec: Skup sie na zdrowiu i pracy nad
codziennymi nawykami.

* Wodnik: Znajdz czas na odpoczynek oraz
regeneracje.

e Ryby: Porzgdkuj swoje projekty i kreatywne

pomysty.
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Ksiezyc w Pannie jako szansa na
reset i porzgdkowanie zycia

Wykorzystaj ten cykl, by zaplanowac¢ cele oraz
uporzadkowac wszystkie sfery zycia: prace, finanse,
dom, zdrowie i relacje. Oto kilka pytan do
autorefleks;ji:

e Cowymaga naprawy lub zmiany?

* Jakie nawyki warto wprowadzi¢ lub

wyeliminowac?
« Co mozesz uproscic, by miec¢ wiecej energii?

Stworz liste matych krokow, ktore pomoga Ci

wprowadzi¢ zmiany.

Ksiezycowe inspiracje - cytaty,
afirmacje, zapiski

Afirmacje na czas Ksiezyca w Pannie:
e ,Z kazdym oddechem wprowadzam porzgdek
do mojego zycia”.
* ,Akceptuje swoje niedoskonatosci i rozwijam site
wewnetrzng”.
¢ ,Dbam o siebie z mitoscig i troskg”.

Sprobuj prowadzi¢ dziennik, zapisuj w nim
codziennie przemyslenia i postepy.

Ksiezyc w Pannie a cykl
menstruacyjny i kobiecosé

Ksiezyc od wiekow jest symbolem kobiecosci,
rytmu natury i cyklu zycia. Jego fazy czesto sg
powigzane z cyklem menstruacyjnym, a wiele
kobiet swiadomie lub podswiadomie synchronizuje
swoje samopoczucie i dziatania z rytmem Ksiezyca.
Gdy Ksiezyc przebywa w znaku Panny, energia ta
sprzyja zwroceniu uwagi na wtasne ciato, stuchaniu
jego potrzeb i wprowadzaniu zdrowych nawykow.
W tym czasie mozesz odczuc naturalng chec
zwolnienia tempa i doktadniejszego dbania o siebie.
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To doskonaty moment na praktyki uwaznosci -
medytacje, delikatne ¢wiczenia rozciggajgce,

a takze swiadome wstuchiwanie sie w sygnaty,
ktore wysyta organizm. Dla wielu kobiet energia
Panny pozwala na bardziej harmonijne przezywanie
faz cyklu menstruacyjnego, zwtaszcza tych
zwigzanych z oczyszczaniem i regeneracja.
Ponadto, Ksiezyc w Pannie zacheca do
porzadkowania nie tylko fizycznego ciata, ale tez
emocji i przestrzeni wokot nas, co wptywa na lepsze
samopoczucie i rownowage hormonalng. Warto
wykorzystac¢ ten czas na naturalne rytuaty
pielegnacyjne i regenerujgce - kgpiele z ziotami,
aromaterapie czy delikatne masaze.

Ksiezycowa kreatywnos¢ -
sztuka, pisanie, planowanie

Cho¢ Panna kojarzy sie gtownie z porzgdkiem
i perfekcjonizmem, jej energia jest rowniez
doskonatym paliwem dla kreatywnosci, szczegodlnie
tej ustrukturyzowanej i przemyslanej. Ksiezyc

w Pannie sprzyja podejmowaniu projektow, ktore
wymagajg uwagi na szczegoty, precyzji oraz
systematycznosci. To swietny moment, by
rozpoczac prowadzenie bullet journala - czyli
kreatywnego, ale funkcjonalnego dziennika, ktory
tgczy planowanie z artystycznym wyrazem. Mozesz
zaczgc¢ pisac listy celow, planowac projekty lub
prowadzi¢ zapiski dotyczgce rozwoju osobistego.
Energia Panny pomoze Ci nadac¢ forme Twoim
pomystom, dzieki czemu tatwiej przejdziesz do
dziatania. Warto rowniez wykorzystac¢ ten czas na
rozwijanie technicznych umiejetnosci
artystycznych, takich jak kaligrafia, szydetkowanie,
a nawet pisanie precyzyjnych instrukcji czy
poradnikow. Ksiezyc w Pannie sprzyja tworzeniu
dziet, ktore niosa praktyczng wartosc i porzadek.

Astrologiczna analiza - co
jeszcze dzieje sie na niebie?

Ksiezyc w Pannie nie dziata w izolacji - jego wptyw
jest wzmacniany lub tagodzony przez aspekty
innych planet. W czasie tego cyklu szczegolna
uwage warto zwrocic na Merkurego, ktory jest
naturalnym wtadcg znaku Panny. Jego koniunkcje
lub kwadratury mogag wptywac¢ na sposob
komunikacji, myslenia i podejmowania decyzji. Na
przyktad, Merkury w korzystnym aspekcie do
Saturna podkresla zdolnosci analityczne

i dyscypline, co $wietnie wspotgra z energig Panny,
sprzyjajac planowaniu i porzadkowi. Z kolei
trudniejsze aspekty moga wskazywac na ryzyko
nadmiernego zamartwiania sie lub utrudnien

w komunikacji, co wymaga wiekszej uwaznosci.
Sledzenie takich aspektéow pozwala lepie]
zrozumiec, jakie wyzwania i szanse niesie ze sobg
dany cykl ksiezycowy. To takze doskonaty sposob
na gtebszg prace z astrologig i lepsze dostosowanie

swoich dziatan do energetycznego rytmu kosmosu.
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Karty mocy i przestanie
duchowe na czas Ksiezyca
w Pannie

Wspotczesna duchowosce czesto korzysta

z narzedzi takich jak karty tarota, anielskie czy
wyrocznie, ktore pomagajg interpretowac energie
danego momentu i otrzymac przestanie od wyzszej
swiadomosci. W czasie Ksiezyca w Pannie mozna
siegnac¢ po Kkarty, by odkry¢, jakie tematy wymagaja
naszej uwagi i jakie wsparcie jest dostepne.

Przestanie na ten czas moze brzmiec¢ na przyktad:
,Uwaznie obserwuj detale, ale nie zapominaj

o tagodnosci wobec siebie” albo ,Porzgdek w zyciu
zewnetrznym przyniesie spokoj w Twoim wnetrzu”.
Takie wskazowki pomagajg skupic sie na
najwazniejszych aspektach pracy z energig Panny
i uczg rownowagi miedzy dyscypling

a wyrozumiatoscia.

Regularne korzystanie z kart mocy podczas
ksiezycowych cykli moze wzmocni¢ Twojg intuicje
i utatwic¢ podejmowanie decyzji zgodnych z wtasng
sciezkg rozwoju.

Ksiezyc w Pannie —
podsumowanie

Ksiezyc w Pannie to wyjgtkowy czas na
wprowadzenie tadu, zarowno w sferze materialnej,
jak i duchowej. Wykorzystaj te energie, by oczyscic
przestrzen, zadbac o zdrowie i znalez¢ rownowage
w emocjach. Stworz rytuaty, ktore pomoga Ci
utrzymac porzadek i jasnos$¢ na co dzien.

Podziel sie w komentarzu, jakie rytuaty praktykujesz
podczas Ksiezyca w Pannie i jak wptywa on na
Twoje zycie. Udostepnij artykut, jesli chcesz, aby
wiecej kobiet odkryto moc tej fazy Ksiezyca!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 wrzesnia 2025
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List do redakciji: MOje wymarzone
wakac;e zamienity sie w koszmar.

Opowiadam te historie z nadziejg, ze moze ona pomoc innym
kobietom - zwtaszcza tym, ktore planujg samotne podroze lub
po prostu marzg o idealnym wypoczynku.



Droga Redakcjo,

pisze do Was z sercem petnym emociji i refleks;ji.
Chce podzieli¢ sie historiag, ktora jeszcze do
niedawna wydawata mi sie nierealna, ale stata sie
Mojg rzeczywistoscig - moimi wymarzonymi
wakacjami, ktore nagle zamienity sie w prawdziwy
koszmar. Opowiadam te historie z nadzieja, ze moze
ona pomoc innym kobietom - zwtaszcza tym, ktore
planujg samotne podroéze lub po prostu marza

o idealnym wypoczynku.

Spetnienie marzen, ktére miato
trwac¢ wiecznie...

Od dawna wyobrazatam sobie ten wyjazd jako
magiczne oderwanie od codziennosci - miejsce,
gdzie stres i obowigzki przestang istniec, a ja
zatopie sie w btogim spokoju. Egzotyczna wyspa,
stornce muskajgce skore, miekki piasek pod stopami
i szum oceanu - wszystko, co kocham, i o czym
marzytam. Rezerwacja hotelu, plan zwiedzania

i kazdy szczegot dopiete byty na ostatni guzik.

W sercu czutam radosc¢ i ekscytacje, gotowa na
prawdziwg przygode.

Pierwsze dni na miejscu byty doktadnie takie, jak
sobie wyobrazatam. Wschody stornca malowaty
niebo w odcieniach rozu i ztota, a ja z kazdg chwilg
czutam, jak napiecie z tygodni pracy znika gdzies
daleko. Poznatam przemitych ludzi, zasmakowatam
lokalnych potraw i pozwolitam sobie na prawdziwy
reset.

Pierwsze sygnaty, ktérych nie
chciatam widzieé¢

Jednak juz wtedy zaczety sie pojawiac¢ drobne, ale
niepokojgce znaki. Transfer z lotniska dotart

z duzym opoznieniem, przez co zmienity sie plany
na pierwszy wieczor. W hotelu doszto do pomyiki
Z Mojg rezerwacjg - musiatam czekac¢ dtuzej, niz
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myslatam. Pogoda, cho¢ generalnie stoneczna, nie
byta tak idealna, jak przewidywatam - pojawiaty sie
deszczowe chmury i silny wiatr. Mimo tych
sygnatow, nie chciatam ich zauwazac. Powtarzatam
sobie, ze to drobnostki, ktore szybko ming. Po co
psuc¢ sobie humor na samym poczgtku?

Gdy bajka zamienita sie
w koszmar

Niestety, najgorsze dopiero miato nadejsc.

W potowie pobytu ztapata mnie silna infekcja
zotgdkowa, ktora natychmiast odebrata mi sity.
Nagle caty swiat zaczat sie kreci¢c wokot bolu

i ostabienia. Do tego doszta kradziez mojego
portfela - wraz z dokumentami, kartami i gotowka.
Sama, bez znajomosci jezyka, w obcym kraju,
czutam sie przerazona i zagubiona. Kontakt

z lokalng stuzbg zdrowia byt utrudniony przez
bariere jezykowa, a miejsce, ktore miato by¢ moim
azylem, stato sie zrodtem frustracji - hotel zwlekat
Z pomoca, a ja nie mogtam liczy¢ na wsparcie
bliskich. Dni mijaty, a ja czutam sie coraz bardziej
samotna i bezradna.

Walka o spokdj i odzyskanie
kontroli

Przez chwile miatam ochote sie poddac, wroci¢ do
domu i zamknac¢ ten rozdziat na zawsze. Ale wtedy,
zupetnie niespodziewanie, pojawita sie pomoc -
w osobie innej turystki, ktéra znata miejscowy jezyk
i wskazata mi odpowiednie placowki medyczne.
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Lokalni mieszkancy, ktérych spotkatam na ulicy,
okazali sie niezwykle serdeczni i chetni do pomocy,
choc¢ nie byli moimi znajomymi. To ich wsparcie
dodato mi sit, by przetrwac ten trudny czas.
Nauczytam sie wtedy, ze nawet w najgorszych
sytuacjach nie jestesmy same. Ze trzeba otworzy¢
sie na ludzi, prosi¢ o pomoc i nie bac¢ sie pokazac
stabosci.

Lekcje na przysztosc¢ - co warto
zabrac¢ na kolejne wakacje?

Po powrocie do domu dtugo myslatam o tym
doswiadczeniu i wiem, ze nie zmarnowatam tych
trudnych chwil, bo wyciggnetam z nich cenne
whnioski. Dlatego chce podzieli¢ sie z Wami i innymi
kobietami kilkoma radami, ktore moga uchronic¢
przed podobnym wakacyjnym koszmarem:

e 7Zrob kopie wszystkich dokumentow -
przechowuj je w telefonie, na mailu, a nawet
wydrukuj i schowaj w osobnym miejscu.

+ Nigdy nie lekcewaz drobnych sygnatow
ostrzegawczych - sg jak ciche alarmy, ktore
mMogag uratowac wiele stresu i problemow.

e Zawsze wykup ubezpieczenie podrozne - to
inwestycja, ktora w kryzysie moze uratowac
portfel i zdrowie.

e Przed wyjazdem doktadnie sprawdz opinie
o hotelach, ustugach i miejscu docelowym -
warto poswiecic¢ czas na research, by unikngc
niespodzianek.

* Migj przy sobie liste kontaktow do ambasady,
lokalnych stuzb ratunkowych i zaufanych osob -
w sytuacjach awaryjnych to bezcenne.

* Zachowaj spokoj i otwartosc¢ na pomoc - nawet
jesli jestes daleko od domu, nie jestes sama.
Ludzie czesto chetnie pomagajg, wystarczy
poprosic.

e Planuj z zapasem czasowym i bgdz elastyczna -
czasem warto zmienic plany i spojrzec na
sytuacje z innej perspektywy.

Moje wakacje nie byty idealne -
ale dzieki nim jestem silniejsza

Cho¢ tamte wakacje nie spetnity moich oczekiwan,
wrocitam z nich bogatsza o doswiadczenia i nowg
perspektywe. Dzis wiem, ze zycie to nie tylko zdjecia
idealnych chwil na Instagramie, ale takze wyzwania,
ktore pomagajg nam sie rozwijac i odkrywac swojg
site. Chciatabym, aby kazda z nas pamietata, ze
podroze, nawet te trudne, uczg pokory i otwartosci.
| ze nie ma nic ztego w tym, by poprosic o pomoc

i dac sobie prawo do bycia stabsza.

Zaproszenie do rozmowy

Jesli ktoras z Was przezyta podobne wakacyjne
historie - zachecam do podzielenia sie nimi na
kobiecym portalu e-Wenus.pl. Wspolne dzielenie sie
doswiadczeniami sprawia, ze czujemy sie silniejsze

i bardziej przygotowane na przysztosc.

Z kobiecg sitg, wdziecznoscig i nadzieja.

l Artykut przygotowata: Marta N.

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 8 wrzesnia 2025
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Co to jest kalendarz
ksiezycowy i jak z niego
korzystac jesienig?

Kalendarz ksiezycowy rozni sie od klasycznego, bo
zamiast opierac sie na ruchu Stonca, bazuje na
fazach Ksiezyca - nowiu, petni, pierwszej i ostatniej
kwadrze.

W duchowosci i astrologii to wtasnie Ksiezyc
symbolizuje emocije, podswiadomosc i cykle zycia.
Jesien to czas, kiedy energia Ksiezyca pomaga nam
zamkngc stare sprawy i przygotowac sie na nowe
poczatki, co czyni jg idealnym okresem do
swiadomego zycia zgodnego z rytmem natury.

Kluczowe fazy Ksiezyca
jesienig 2025

Poznaj najwazniejsze daty i ich znaczenie:

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

* 1pazdziernika,

» 30 pazdziernika,

e 30 listopada

Petnie Ksiezyca (czas kulminacji, oczyszczenia
i zakonczen):

e 17 wrzesnia,

e 17 pazdziernika,

+ 15 listopada

Pierwsza i ostatnia kwadra - fazy przejsciowe
sprzyjajace refleksji i zmianom. Kazda z nich niesie
ze sobg inng energie, ktérg mozesz wykorzystac
w codziennym zyciu i rytuatach.

Rytuaty ksiezycowe na jesien
- jak je praktykowac?

Podczas nowiu:
e Spisz swoje intencje i cele na najblizszy miesigc.
e Medytujiwizualizuj to, co chcesz przyciggnac.
e Przygotuj rytuat z naturalnymi sktadnikami:
dynia, liscie, swieca.

Podczas petni:
* Wykonaj kgpiel oczyszczajgcg z dodatkiem soli
i ziot.
e Spal listy ze wszystkim, co chcesz zostawic za
soba.
» Praktykuj afirmacje wzmacniajgce pewnosc
siebie.

Rytuaty te wzmocnig Twojg intuicje i pomogg Ci
lepiej zarzgdzac energia.

Czego uczg nas jesienne fazy
Ksiezyca? - duchowosé
i rozwoj osobisty

Ksiezyc uczy nas, ze kazdy cykl ma swoj poczatek
i koniec. To zaproszenie do introspekcji oraz
Swiadomego balansowania miedzy dziataniem

a odpoczynkiem.

W tym czasie warto zwroci¢ uwage na swoje
emocije i pozwoli¢ sobie na tagodnosc. Kazda faza
Ksiezyca - od nowiu po petnie - niesie inny przekaz
i energie, ktoére mozemy swiadomie wykorzystac do
pracy nad soba. Now sprzyja zasiewaniu intencji

i cichym planom, pierwsza kwadra daje impuls do
dziatania, petnia oswietla to, co wymaga
uzdrowienia, a ostatnia kwadra pomaga puscic to,
CO juz nam nie stuzy.

Jesienig te rytmy stajg sie szczegolnie odczuwalne -
natura zamiera, liscie opadajg, a my, podswiadomie
zanurzeni w tym cyklu, czujemy potrzebe
zatrzymania sie i refleksji. To idealny moment, by
wstuchac sie w siebie, prowadzi¢ dziennik emocji,
praktykowac wdziecznos¢, medytowac przy swietle
swiecy lub tworzy¢ wtasne rytuaty pozegnania tego,
co juz nieaktualne.

Jesienne fazy Ksiezyca przypominaja, ze rozwoj nie
zawsze oznacza ruch do przodu - czasem
najwiekszy krok to pozwolenie sobie na spokdj,
cisze i regeneracje.
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Astrologiczne znaki petni
i nowiow - na co uwazacé, co
wykorzystacé?

Fazy Ksiezyca pojawiajg sie w roznych znakach
zodiaku, co dodatkowo wzmacnia lub modyfikuje
ich energie. Na przyktad:

e Petnia w Baranie sprzyja odwadze, nowym
inicjatywom i szybkiemu dziataniu - to dobry
moment na przetamywanie stagnacji, ale warto
uwazac na impulsywnosc¢ i konflikty.

« Now w Wadze zacheca do szukania rownowagi
i harmonii w relacjach, mediowania w trudnych
sprawach, ale moze tez przyniesc¢
niezdecydowanie i zbytnie uzaleznienie od opinii
innych.

Kazdy znak wnosi inne jakosci - ogniste przynosza
pasje i dziatanie, ziemskie — stabilnosc i konkret,
powietrzne — intelektualne inspiracje, a wodne —
gtebie emociji i intuicje. Obserwujgc, w jakim znaku
wypada aktualna petnia czy now, mozesz lepiej
zaplanowac dziatania - np. rozpoczg¢ cos nowego,
zakonczy¢ toksyczny schemat, popracowac nad
relacjami lub skupi¢ sie na wewnetrznym
uzdrowieniu.

Dostosuj swoje rytuaty, intencje i decyzje do tych
energetycznych wskazowek, by dziata¢ nie tylko
skuteczniej, ale tez w zgodzie z naturalnym rytmem
wszechswiata. To sposob na gtebsze potgczenie ze
sobg, swiadome przezywanie codziennosci

i wzmacnianie duchowego rozwoju - krok po kroku,
zgodnie z cyklem Ksiezyca i znakow zodiaku.

Kalendarz ksiezycowy
w praktyce - jak planowac
zycie, prace i odpoczynek?

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

Fazy przyrostu - od nowiu do petni - to czas na
kreatywnosc, aktywnosce, podejmowanie decyzji,
rozpoczynanie nowych projektow i rozwijanie
pomystow.

Z kolei fazy ubywania - od petni do nowiu -
sprzyjajg wyciszeniu, porzgdkom, domknieciom

i oczyszczaniu, zarowno na poziomie fizycznym, jak
i emocjonalnym.

Przyktadowy tydzien z kalendarzem ksiezycowym
moze wyglgdac¢ nastepujgco:

e W pierwszych dniach po nowiu warto skupic sie
na planowaniu, pisaniu intencji i organizacji
dziatan,

e w pierwszej kwadrze - rozpoczac realizacje
zadan i dziata¢ z rozmachem, w czasie petni -
celebrowac osiggniecia, prowadzi¢ wazne
rozmowy i szukac¢ klarownosci,

e a po petni - pozwoli¢ sobie na odpoczynek,
refleksje i eliminowanie tego, co zbedne.

Wtgczenie kalendarza ksiezycowego do
codziennego zycia to nie tylko duchowa praktyka,
ale tez praktyczne narzedzie do zarzgdzania
energig. Mozesz planowac¢ spotkania, wazne
decyzje, dziatania tworcze czy prace domowe tak,
by byty wspierane przez naturalny rytm.

Z czasem zaczniesz zauwazac, ze pewne dni sg
lepsze na dziatanie, inne na odpoczynek - i nie
bedzie to przypadek, lecz echo starozytnego
potgczenia z Ksiezycem, ktore nadal w nas zyje.

Jesienne nowie i petnie

a emocje - co mowi o Tobie
Twoja wrazliwosé na fazy
Ksiezyca?

Wiele osob odczuwa zmiany nastroju zwigzane
z fazami Ksiezyca - szczegodlnie jesienig, gdy nasza
intuicja i emocje sg bardziej wyostrzone.

Mozesz zauwazy¢ wiekszg wrazliwosc¢ podczas
nowiu, kiedy ciato i umyst domagajg sie spokoju

i odosobnienia, lub podczas petni, kiedy emocje sg
silne, intensywne, a mysli stajg sie bardziej
natarczywe.

To zupetnie naturalne - Ksiezyc wptywa na wode
w naszych ciatach, a co za tym idzie - na nasze
samopoczucie, poziom energii i emocjonalnosc.

Twoja wrazliwosc na te cykle moze wiele
powiedzie¢ o Twojej osobowosci i potrzebach. Jesli
odczuwasz petnie jako czas napiecia, by¢ moze
potrzebujesz wiecej uziemienia i rytuatow, ktore
pomogg Ci zachowac rownowage.

Jesli now sprawia, ze czujesz sie ospata
i przygnebiona, to sygnat, by dac sobie wiecej
czutosci i przestrzeni na regeneracije.
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Meskie spojrzenie na kalendarz
ksiezycowy

Cho¢ kalendarz ksiezycowy czesto kojarzy sie

z kobiecg intuicjg, coraz wiecej mezczyzn odkrywa
jego wartosc. Mezczyzni - od sportowcow po
przedsiebiorcow - korzystajg z rytmu Ksiezyca,
planujgc swoje treningi, wazne decyzje czy
momenty regeneracii.

Jak mowi Jan, trener personalny: "Zauwazytem, ze
treningi podczas nowiu sg trudniejsze, wiec planuje
wtedy bardziej regeneracyjne zajecia. To naturalne
dostosowanie sie do rytmu ciata i ducha.”

Takie podejscie pokazuje, ze kalendarz ksiezycowy
to narzedzie uniwersalne, wspierajgce kazdego, kto
chce zy¢ swiadomie.

Najczestsze btedy
w korzystaniu z kalendarza
ksiezycowego

* Proba na site dostosowania wszystkiego do
Ksiezyca - warto obserwowac siebie i nie
narzucac sztywnych regut.

e Oczekiwanie natychmiastowych efektow -
rytmy natury dziatajg powoli i subtelnie.

* Brak systematycznosci - bez regularnosci
trudno zauwazyc¢ zaleznosci.

* Nieumiejetne tgczenie z wtasnym cyklem - kazdy
organizm jest inny, dlatego warto prowadzi¢
dziennik.

e Uleganie przesgdom - korzystaj z kalendarza
swiadomie i z otwartym umystem.

Unikajac tych btedow, zyskasz wiecej radosci
i efektow z pracy z Ksiezycem.

Jesien z Ksiezycem - twoj
osobisty czas transformacji

Jesien to idealny czas, by odpuscic, oczyscic sie

i przygotowac na nowe. Natura pokazuje nam, ze
nie wszystko musi trwac wiecznie - liscie opadaja,
swiat zwalnia, a my rowniez jestesmy zaproszone
do tego, by zanurzyc¢ sie w procesie wewnetrznej
przemiany.

Kalendarz ksiezycowy w tym okresie staje sie nie
tylko narzedziem do planowania, ale przede
wszystkim przewodnikiem po emocjach, intuicji
i duchowej gtebi.

Podazajgc za rytmem Ksiezyca, zaczynamy lepiej
rozumiec swoje nastroje, potrzeby i naturalne cykle
energii. Nowie przypominajg, ze mozemy zaczynac
od nowa - z czystg karta, bez ciezaru przesztosci.
Petnie oswietlajg nasze sukcesy, ale tez cienie, ktore
warto objg¢ swiadomoscig i mitoscia.

Jesien wzmacnia te przekazy - to czas porzgdkow
nie tylko w domu, ale przede wszystkim w sercu.
Zacznij wstuchiwac sie w rytm Ksiezyca, obserwuj
swoje emocje, tworz wtasne rytuaty - nawet
najprostsze, jak zapalenie swiecy czy zapisanie
intencji w dzienniku.

Zauwazysz, jak stopniowo pojawia sie wiekszy
spokoj, uwaznosc i poczucie sensu. Jesien

z Ksiezycem to czas kobiecej mocy, transformacji
i powrotu do siebie.

To nie koniec - to poczatek czegos gtebokiego
i prawdziwego.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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



Moda we wrzesniu 2025: kobiece
outfity, ktore podbijajg Instagram!
Zainspiruj sie trendami

Wrzesien to niezwykty miesigc - nie tylko z kalendarzowego
punktu widzenia, ale tez modowego. To czas, gdy zar letnich dni
powoli gasnie, a powietrze wypetnia sie chtodniejszg, rzeska
nutg jesieni. To rowniez moment, w ktorym kazda z nas

z niecierpliwoscig wycigga z szafy nowe ubrania lub planuje
zakupy, by stworzyc¢ stylizacje idealne na nadchodzacy sezon.
Instagram, bedgcy dzis modowa kuznig inspiracji, peka

w szwach od zdjec¢ kobiet, ktore z niezwyktym wyczuciem tgcza
trendy i wtasny styl. Jak wygladajg te outfity, ktore zdobywajg
serca tysiecy? Co warto miec¢ w swojej szafie we wrzesniu 2025?
Zapraszam do przewodnika po modzie na wrzesien!
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Nowy poczatek w modzie, czyli
czas na odswiezenie garderoby

Z perspektywy mody wrzesien to idealny moment
na przetom. Z jednej strony jeszcze czujemy letni luz
i lekkosc, a z drugiej coraz mocniej dajg o sobie
znac¢ potrzeby cieplejszych warstw. Wtasnie dlatego
wrzesniowe stylizacje to fascynujgce potgczenie
swobody z elegancja i praktycznosci. Warto
spojrzec na ten miesigc jak na drugi poczatek roku
modowego - czas planow, eksperymentow

i budowania garderoby na jesien i zime. Nie oznacza
to od razu wydawania fortuny, ale przemyslane
zakupy i sprytne miksowanie tego, co juz mamy.

Top trendy wrzes$nia 2025 - co
kroluje na Instagramie?

Wrzesien 2025 to miesigc, w ktorym Instagram tetni
jesiennymi inspiracjami, a uzytkowniczkKi

i influencerki z catego swiata dzielg sie swoimi
sezonowymi odkryciami. Wsrod najgoretszych
trendow dominujg stylizacje w stylu ,quiet luxury” -
minimalistyczne outfity w odcieniach karmelu,
kosci stoniowej i szarosci, zestawione z klasycznymi
dodatkami vintage. Na topie sg rowniez jesienne
rytuaty self-care: relacje z porannych journalingow,
kapieli wsrod swiec i ceremonii picia herbaty
wracajg do task w estetyce slow life. Wsrod
trendow beauty Kroluja ujecia tzw. glazed skin oraz
makijaze inspirowane dyniowym latte - z cieptymi
brgzamii pomaranczowymi akcentami.

Nie brakuje tez tresci wokot sezonowej przemiany:
hashtagi #septemberreset i #falltransformation
tgcza kobiety poszukujgce nowych rytmow, celow
i inspiracji na nadchodzgcg jesien. Instagram we
wrzesniu to nie tylko piekne kadry, ale i przestrzen
kobiecego wsparcia, kreatywnosci i harmonii

z natura.

PORTAL §
URODOWY

ZOBACZ

Paleta barw, ktéra kroluje
jesieniag

Ten wrzesien to eksplozja cieptych barw
inspirowanych natura. W modzie dominuja
odcienie:
» Gteboka sliwka - elegancka i tajemnicza, idealna
na wieczorne wyjscia i biurowe outfity.
¢ Cynamon i karmel - miekkie, otulajgce kolory,
ktore pieknie wspotgrajg z jeansami i bezami.
* Musztardowy i ztoty odcien - dodajg enerdgii
i swietnie wygladajg w akcesoriach, np.
apaszkach czy torebkach.
+ Butelkowa zielen - kojgca i jednoczesnie
wyrazista, swietna dla kobiet, ktore lubig
wyrozniac sie subtelnie.

Materiaty: wygodai styl

Wrzesien 2025 to rowniez sezon, ktory celebruje
tkaniny o ciekawych fakturach:

* Welur - powraca w roli eleganckiego elementu
sukienek i marynarek.

» Skora ekologiczna - hitem sg kurtki i spodnice,
ktore dodajg charakteru kazdej stylizaciji.
Bawetnailen - idealne dla mitosniczek
naturalnych materiatow, ktére oddychajg i sg
przyjazne dla skory.

¢ Jeansvintage - z wysokim stanem i nieco
spranym efektem, wcigz na topie.

Stylizacje taczace retro
i minimalizm

Na Instagramie widzimy fascynujgce zestawienia:
z jednej strony mode retro z falbanami, haftami

i kwiatowymi wzorami, z drugiej - nowoczesny
minimalizm w stonowanych kolorach i prostych
fasonach. To sezon kontrastow, w ktorym kazda
moze znalez¢ cos dla siebie.


https://www.trustedcosmetics.pl/
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Wrzesniowa szafa kapsutowa
- 10 elementow, ktore
wystarczag na caty miesigc

Czy marzysz o szafie, ktora nie wymaga ciggtego
zastanawiania sie, co na siebie wtozy¢,

a jednoczesnie pozwala wygladac¢ stylowo kazdego
dnia? Wrzesniowa kapsutowa garderoba to
odpowiedz na te potrzeby!

10 niezbednych elementow
kapsuty:

1. Biata koszula klasyczna - niezastgpiona

w stylizacjach formalnych i casualowych. Mozesz jg
nosi¢ pod swetrem lub marynarkag, a takze zawigzac
na supet na spacerze.

2. Bezowy trencz - lekki ptaszcz, ktory ochroni
przed wiatrem, dodajgc szyku i lekkosci.

3. Jeansy mom fit - modne i wygodne, idealne do
niemal kazdego looku.

4. Czarne botki na obcasie - dodajg elegancji
i sprawdzg sie zarowno w biurze, jak i na spotkaniu
Z przyjaciotmi.

5. Basic sweter w neutralnym kolorze (np. szary,
kremowy) - swietny do warstwowania i na
chtodniejsze dni.

6. Midi plisowana spdédnica - kobiecy element,
ktory ozywia kazdy outfit.

7. Torebka crossbody - praktyczna, a zarazem
stylowa, podkresli look i pomiesci najpotrzebniejsze
drobiazgi.

8. Szalik lub apaszka w cieptym odcieniu - tatwy
sposob na dodanie koloru i przytulnosci.

9. Oversize’owa marynarka - modna i wygodna,
doskonata na chtodniejsze porankii wieczory.

10. Koszula w krate - casualowy hit, ktoéry mozna
nosi¢ na wiele sposobow: jako narzutke, zawigzang
w talii lub klasycznie zapieta.

Jak z nich korzystac¢?

Te elementy mozesz dowolnie miksowac, tworzgc
roznorodne stylizacje na kazdg okazje. Na przyktad
biata koszula i plisowana spodnica to idealny zestaw
do biura, a dodanie marynarki i botkow doda
elegancji. W weekend zatdz jeansy mom fit, koszule
w krate i sneakersy, a otrzymasz look wygodny

i modny.

Stylizacje z sieciowek: na
wrzesien

Wrzesien to takze swietna okazja do zakupu
modnych i przystepnych cenowo ubran

w popularnych sklepach sieciowych. Oto kilka
propozycji:

e Zara: Nowosci w postaci sukienek z drobnym
kwiatowym wzorem oraz skorzanych botkow,
ktore szybko staja sie bestsellerami.
Oversize’owa marynarka to must-have, ktorg
tatwo zestawisz z jeansami i t-shirtem.

¢ H&M: Grube swetry w karmelowym kolorze oraz
szerokie spodnie z wysokim stanem - swietne na
chtodne poranki.

e Reserved: Plisowana spodnica midi
w stonowanych odcieniach i klasyczna biata
koszula.

+ Mohito: Bezowy trenczi torebki crossbody
zyskujg uznanie fanek elegancji w przystepnej
cenie.

* Mango: Koszula w krate i jeansy mom fit
uzupetnig kazdg kapsutowg garderobe.

Nie boj sie zestawiac¢ tych ubran z tym, co juz masz
w szafie. Dodatki, takie jak apaszki czy bizuteria,
moga zupetnie odmieni¢ charakter stylizacji.
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Co wyrzucié¢, a co zostawic¢?
Porzadki w szafie na koniec
lata

Wrzesien to idealny moment na gruntowne
porzadki w szafie. Decluttering to nie tylko modowy
rytuat, ale tez sposob na lepsze samopoczucie

i wiekszg wygode podczas codziennych wyborow.

Dlaczego warto zrobi¢
porzadki?

e Mniej bataganu = mniej stresu.

» tatwiej komponowac stylizacje, gdy masz mniej
ubran.

e Zyskujesz miejsce na nowe, modne elementy.

e Mozesz zarobi¢ na niepotrzebnych rzeczach lub
pomoc potrzebujgcym, oddajgc ubrania do
organizacji charytatywnych.

Co wyrzuci¢ lub oddaé¢?

e Ubrania zniszczone, z trwwatymi uszkodzeniami.

e Rzeczy, ktorych nie nositas od ponad roku
(chyba ze majg dla Ciebie sentymentalng
wartosc lub sg sezonowe).

« Elementy, ktore nie pasujg do Twojego stylu
zycia lub figury.

Co zostawic?

* Ulubione ubrania, ktoére swietnie sie nosza
i pasujg do aktualnych trendow.

« Ponadczasowe klasyki, ktore tatwo zestawisz
Z nowosciami.

e Rzeczy, ktore mozna odswiezyc¢ lub lekko
przerobic¢, aby zyskaty drugie zycie.

Praktyczna rada: podziel ubrania na trzy stosy:

e Do sprzedazy - ubrania w dobrym stanie, ktore
mozesz wystawic¢ na platformach typu Vinted.

* Do oddania - rzeczy, ktore nie chcesz
zatrzymac, ale sg wcigz uzyteczne.

* Do naprawy lub przerobek - drobne poprawki
przedtuzg zycie ulubionym elementom.

Lookbook wrzes$nia: 5 stylizacji
do skopiowania

1. Casual na chtodne poranki: Jeansy mom fit,
kremowy sweter oversize, bezowy trencz, czarne
botki. Do tego delikatny makijaz i naturalnie
rozpuszczone wtosy.

2. Elegancja do biura: Plisowana midi spddnica
w butelkowej zieleni, biata koszula z lekko
podwinietymi rekawami, oversize marynarka,
klasyczne czotenka i torebka crossbody.

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

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

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

Moda we wrzesniu 2025 -
podsumowanie

Moda to nie obowigzek, a forma wyrazenia siebie.
Nie boj sie eksperymentowac, tgczy¢ pozornie
niepasujgcych do siebie elementow i budowac
garderobe, ktora bedzie odzwierciedleniem Twojej
osobowosci.

Wrzesien daje na to mnostwo okazji - zrob
porzadki, uzupetnij szafe o kluczowe elementy
i... baw sie modg kazdego dnia!

1 Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 wrzesnia 2025
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Jesien w ogrodzie - pora zmian
i przygotowan

Wraz z pierwszymi spadajgcymi liscmi ogrod
zaczyna wyciszac sie i spowalnia¢ swoj rytm. Rosliny
przechodzg w stan spoczynku, trawniki wolniej
rosna, a gleba stopniowo sie ochtadza. Ale to
witasnie teraz ogrodnicy majg szanse zadbac

0 ogrod w sposob, ktory przyniesie korzysci wiosna.
Jesienne porzadki nie tylko poprawiajg estetyke,
lecz przede wszystkim wspierajg zdrowie gleby,
ograniczajg rozwoj chorob grzybowych

i szkodnikow oraz przygotowujg rosliny do
przetrwania mroznych miesiecy.

Kalendarz prac ogrodowych na
jesien - miesigc po miesigcu

Wrzesien - czas przejscia

Wrzesien to miesigc przejsciowy, w ktorym lato
jeszcze nie do konca sie pozegnato, ale juz czuc
chtodne wieczory i poranki. To idealny czas na:
» Sadzenie cebul wiosennych - tulipanow,
hiacyntow, krokusow czy narcyzow.
e Zbieranie nasion roslin jednorocznych i bylin.
» Formowanie zywoptotow i przycinanie krzewow
owocowych.
e Przygotowanie gleby pod sadzenie drzew
i kKrzewow.

Pazdziernik - miesigc porzadkow

Liscie spadajg juz masowo, a dni sg coraz krotsze.
Czas na:
» Grabienie i przetwarzanie lisci na kompost lub
sciotke.
e Czyszczenie rabat z przekwittych roslin i resztek
warzyw.
+ Sadzenie drzew owocowych (jabtonie, grusze,
sliwy) i krzewow (porzeczki, agrest).
e Przenoszenie wrazliwych roslin doniczkowych do
cieplejszych pomieszczen.

Listopad - przygotowanie ogrodu do zimy

To miesigc ostatnich przygotowan. Pamietaj o:

¢ Kopczykowaniu roz, hortensjii innych
wrazliwych bylin.

+ Ostatnim koszeniu trawnika - nie za krotko, by
nie przemarzt.

e Czyszczeniu i oliwieniu narzedzi.

e Zabezpieczeniu systemow nawadniajgcych i rur
przed zamarzaniem.

Przycinanie i formowanie
- co, kiedy i jak?

Nie kazda roslina wymaga ciecia jesienig -
niektorym moze to nawet zaszkodzic. Do
gatunkow, ktore warto delikatnie przycige, naleza:
¢ ROze parkowe i rabatowe - usun cienkie
i ztamane pedy.
* Byliny - np. jezowki, rudbekie, liliowce - skroc je,
ale zostaw czesc¢, by chronita korzenie.

* Drzewa owocowe - przeswietl korony jabtoni
czy grusz, ale unikaj ciecia czeresni i moreli.
Pamietaj: nie przycinaj roslin, jesli spodziewasz sie
przymrozkow. Ciecie to rana, a w chtodzie trudniej

O regeneracje.

Nawozenie jesienne
- regeneracja gleby i wsparcie
roslin

Po sezonie intensywnego wzrostu gleba jest czesto
wyjatowiona. Jesien to czas, by jg ,nakarmic”:
« Nawozy fosforowo-potasowe - wspierajg rozwoj
korzeni i odpornosc.
¢ Kompost - poprawia strukture gleby, zawiera
mikroelementy.
¢ Obornik - najlepiej przekompostowany,
stosowany na grzadki i pod drzewa.
Unikaj azotu - ten pierwiastek stymuluje wzrost,
ktory nie jest wskazany przed zima.




Jak zabezpieczy¢ rosliny przed
mrozem?

e Rosliny balkonowe i doniczkowe przenies do
chtodnych, ale jasnych pomieszczen.

* ROze pienne i hortensje ogrodowe zabezpiecz
agrowtokning lub stoma.

e Byliny mozesz obsypa¢ kompostem lub lisemi.

* Donice ceramiczne oproznij z ziemi, aby nie
popekaty podczas mrozow.

Ziemie wokot delikatnych krzewow warto
sciotkowac korg, trocinami, zrebbkami lub lis¢mi.

Rosliny, ktére warto sadzic¢
jesieniag?

Jesien to idealny moment na sadzenie:
e Cebulek kwiatowych - od tulipanow po czosnek
ozdobny.
o Drzew i krzewow lisciastych - majg czas na
ukorzenienie przed zima.
* Warzyw ozimych - np. czosnek, cebula dymka,
szpinak zimowy.

Ziemia jest jeszcze ciepta i wilgotna, co sprzyja
rozwojowi systemu korzeniowego. Wiosng rosliny
wystartujg z duzg przewagg!

It
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Jesienne porzadki w ogrodzie -
nie tylko grabienie lisci

Nie traktuj lisci jak odpadu! Oto co mozesz z nimi
zrobic:
e Uzyc¢ jako sciotki pod krzewy i drzewa.
e Wrzuci¢ do kompostownika - po zimie
powstanie tzw. ziemia lisciowa.
e Zostawic czesc¢ w zakgtkach ogrodu - to
schronienie dla jezy, owadow i dzdzownic.
Czas tez na oproznienie doniczek, usuniecie
jednorocznych roslin i przekopanie warzywnika
z dodatkiem kompostu.

Ekologiczne przygotowanie
ogrodu na jesien

Zadbaj o to, by Twoj ogrod byt przyjazny nie tylko
dla Ciebie, ale tez dla natury:
 Kompostuj resztki roslinne i liscie.
¢ Stosuj naturalne opryski - np. z czosnku, skrzypu
lub pokrzywy.
» Nie przekopuj gleby zbyt gteboko - to niszczy
zycie biologiczne.

Pozostaw czesc roslin (np. nasienniki jezowek czy

rudbekii) - bedg nie tylko dekoracyjne, ale tez stang
sie zimowym bufetem dla ptakow.
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Checklista: Ostatnie
przygotowania przed zima

v Rosliny zabezpieczone przed mrozem

v Gleba wzbogacona kompostem

v/ Narzedzia wyczyszczone i zakonserwowane
/ Donice i weze ogrodowe zabezpieczone

v/ Systemy nawadniajgce oproznione

v Warzywnik przekopany lub ostoniety

/ Cebule kwiatowe posadzone

Jak zadbac¢ o narzedzia
i sprzet ogrodowy?

e Oczysc je z ziemiiresztek roslin.

e Ostrz sekatory, nozyce, topaty.

e Zabezpiecz metalowe elementy olejem Inianym.

e Schowajw suchym miejscu - najlepiej w szopie
lub garazu.

» Zdemontuj i oproznij systemy nawadniajgce.

Dobrze zakonserwowane narzedzia nie tylko dtuzej
postuzg, ale tez utatwig prace wiosna.

Wptyw faz ksiezyca na jesienne
prace ogrodowe

Wielu ogrodnikow pracuje zgodnie z rytmem
ksiezyca. To naturalny sposob na wzrost i zdrowie
roslin:
« Now irosngcy ksiezyc - sadzenie cebulek
idrzew.

» Petnia - ogranicz prace, gleba ,przyjmuje mniej”.

* Malejagcy ksiezyc - idealny na przycinanie
i pielenie.

Kalendarz ksiezycowy moze pomaoc
zsynchronizowac Twoje dziatania z naturg
i zwiekszyc¢ efekty prac ogrodowych.

Jak zadbaé¢ o faune ogrodow3g?

e Zostaw stos lisci lub chrustu - jeze i zaby znajdg
tam zimowe schronienie.

o Zawies hotel dla owadow - z bambusa, trzciny
lub drewna.

e Zamontuj budki dla ptakéw i karmniki.

» Nie pal resztek roslinnych - moga w nich
zimowac owady i mikroorganizmy.

Zadbany ogrod to nie tylko przestrzen zielona - to
rowniez dom dla wielu pozytecznych gatunkow.

Jesienne aktywnosci
w ogrodzie - dekoracje i hygge

» Zrob wieniec z gatazek, jarzebiny, wrzosu.

o Oswietl sciezki lampionami lub girlandami LED.

e Zorganizuj jesienne ognisko lub herbaciany
wieczor.

e Wydrgz dynie i zréb z nich stylowe donice.

Jesien to czas, by celebrowac ogréd w zupetnie
inny sposob - ciepto, nastrojowo i z kreatywnoscia.

Ogrod jako przestrzen
jesiennego wyciszenia

Jesien moze byc¢ najpiekniejszym czasem
w ogrodzie. Wystarczy koc, filizanka herbaty
i odrobina spokoju.

Ogrod o tej porze roku zacheca do zwolnienia
tempa, uwaznosci i docenienia prostoty. To
przestrzen nie tylko do pracy, ale i do odpoczynku -
fizycznego i mentalnego.

Podsumowanie: Jesien to poczatek, nie koniec

Niech jesien nie kojarzy Ci sie z koncem, ale z przygotowaniem na nowy poczatek. To czas, ktory - jesli
dobrze go wykorzystasz - zaowocuje bujng wiosng, zdrowa glebg i spokojem ducha. Zadbaj o swoj ogrod
teraz, a on odwdzieczy Ci sie w najpiekniejszy mozliwy sposob.

1 Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 wrzesnia 2025
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Podroz przez kultury swiata

Zapraszam Cie na wyjgtkowa podroz przez kultury
Swiata, skupiong na kobietach, ich zwyczajach,
tradycjach i duchowosci. W nowym cyklu ,Kultura
Swiata” poznasz niezwykte historie, ktore tgczg nas
wszystkie — niezaleznie od szerokosci geograficznej
czy jezyka. Bo kobiecosc¢ to uniwersalna sita, ktora
przejawia sie w rytuatach, swietach, sztuce oraz
codziennych praktykach.

Co to jest kultura swiata?

Kultura swiata to fascynujgce i niezwykle
roznorodne bogactwo tradycji, zwyczajow, jezykow,
wierzen, sztuki, kuchni i rytuatow, ktore tworzag
tozsamos¢ poszczegolnych narodow i spotecznosci
na catym globie. To wszystko, co definiuje zycie
ludzi — ich wartosci, sposoby komunikaciji, Swieta

i codzienne praktyki.

Dla nas, kobiet, kultura swiata to takze zrodto
inspiracji i madrosci przekazywanej przez
pokolenia. To jak lustro, w ktorym mozemy odnalezc¢
swoje odbicie, pozna¢ nowe oblicza kobiecosci oraz
zbudowac¢ mosty miedzy roznymi tradycjami.
Poznawanie kultury swiata to odkrywanie
uniwersalnych prawd i unikalnych lokalnych historii,
ktore razem tworzg niesamowitg mozaike ludzkiego
doswiadczenia.

Co znajdziesz w naszym cyklu
,Kultura swiata”?

Nasza seria to nie tylko opis faktow i tradycji, ale
prawdziwa podroz przez:

1. Swieta i rytuaty kobiet na pieciu
kontynentach

Poznasz niezwykte swieta i obrzedy, ktore kobiety
celebrujg na catym swiecie - od rytuatow
zwigzanych z fazami ksiezyca w kulturze rdzennych
Amerykanek, przez hinduskie ceremonie na czesc¢
bogini sity i ptodnosci, po afrykanskie tance
podczas festiwali upamietniajgcych wazne
wydarzenia rodzinne i spoteczne. Odkryjesz, jak te
rytuaty ksztattujg kobieca tozsamosc, wzmacniajg
wspolnote itgczg z natura.

2. Zwyczaje i tradycje, ktore ksztattujg zycie
kobiet

W kazdej kulturze kobiety majg swoje
niepowtarzalne zwyczaje — od ubioru, poprzez
sposob celebrowania codziennych rytuatow, az po
obrzedy przejscia, takie jak pierwsza menstruacja,
slub czy narodziny dziecka. W naszym cyklu
dowiesz sie, jak te tradycje wptywajg na role kobiet
w rodzinie i spoteczenstwie oraz jak zachowujg
pamiec i tozsamosc kulturowa.

3. Festiwale, podczas ktérych kobiety sg
bohaterkami

Odkryjesz barwne festiwale i wydarzenia, gdzie
kobiety sa nie tylko uczestniczkami, ale i gtownymi
tworczyniami atmosfery — od karnawatu w Brazylii,
przez festiwal wiosny w Korei, po swieta kwiatow
w Hiszpanii. Przezyjesz razem z nami te momenty,
w ktorych kobieca energia i kreatywnosc
wybuchajg petnig koloréow, muzyki i tanca.

4. Religie i duchowosé - kobiety w wierze
i rytuatach

Poznasz duchowe praktyki kobiet z roznych tradyc;ji
religijnych i ezoterycznych, od medytac]i
buddyjskich mnichow po chrzescijanskie
pielgrzymki i afrykanskie ceremonie poswiecone
boginiom natury. Dowiesz sig, jak kobiety
wykorzystujg duchowos¢ do samorozwoju, leczenia
i wzmacniania swojej roli w spoteczenstwie.

5. Kuchnia i sztuka - smaki i kolory, ktore
opowiadaja historie kobiet

Kultura swiata to takze niepowtarzalna kuchnia

i sztuka, w ktorych odbija sie historia kobiet.
Odkryjesz tradycyjne przepisy przekazywane

z pokolenia na pokolenie, ktore kobiety
przygotowujg z mitoscia i szacunkiem do ziemi

i rodziny. Zobaczysz, jak sztuka uzytkowa oraz
dekoracyjna, rekodzieto, hafty czy malarstwo
odzwierciedlajg kobiecg wrazliwos¢ i kreatywnosé.




rA Y &0
e

Najbardziej fascynujace
kultury swiata

Na swiecie istnieje mnostwo kultur, ktore
zachwycajg swojg unikalnoscig i bogactwem.
W naszym cyKklu przyjrzymy sie miedzy innymi:

» Kultura japonska - petna subtelnych rytuatow,
ceremonii herbacianej, swieta kwitngcej wisni
(Hanami) i wyjatkowego szacunku dla natury
oraz harmonii w zyciu codziennym.

» Kulturaindyjska - bogata w barwne obrzedy,
festiwale ku czci bogin, jak Diwali czy Holi, gdzie
tradycja miesza sie z mistycyzmem i niezwyktg
symbolika.

e Kultura afrykanska - z silnymi tradycjami
muzyki, tanca i rytuatdw inicjacyjnych, w ktorych
kobiety petnig kluczowa role jako strazniczki
madrosci i opiekunki wspolnoty.

e Kulturalatynoamerykanska - petna radosci,
pasji i tanca, z barwnymi karnawatami, takimi jak
stynny karnawat w Rio de Janeiro, ktory
celebruje zycie, kobiecos¢ i wspdlnote.

* Kultura rdzennych mieszkancow Ameryk -
gdzie kobiece rytuaty sg gteboko zwigzane
z natura, cyklami ksiezyca i duchowoscig,
przekazywane z pokolenia na pokolenie.

* Kultura skandynawska - znana z bliskosci do
natury, prostoty i rytuatow zwigzanych z cyklami
por roku, jak obchodzenie przesilen czy
Swietowanie Dnia Sw. tucji.

* Kultura arabska - bogata w tradycje
goscinnosci, sztuke zdobniczg, a takze wazne
kobiece obrzedy rodzinne i swieta, ktore
podkreslajg role kobiet w spotecznosci.

o Kultura polinezyjska - z unikalnymi tarncami
hula, opowiesciami przekazywanymi przez
piesni oraz rytuatami zwigzanymi z oceanem
i natura.

e Kultura celtycka - petna mistycyzmu, zwigzana
z cyklem natury, magig oraz rytuatami przejscia,
ktore czesto celebrowaty kobiecg moc i intuicje.

» Kultura turecka - gdzie tradycja spotyka sie
Z nowoczesnoscig, a kobiece rytuaty, takie jak
Swieta zareczyn czy wesela, sg bogate
w symbolike i rodzinne wartosci.

e Kultura koreanska - znana z ceremonii parzenia
herbaty, tradycyjnego stroju hanbok oraz swigt
takich jak Chuseok, ktore celebrujg rodzine oraz
plony.

* Kultura rosyjska - z gtebokimi tradycjami
prawostawnymi, bogatg sztukg ludowg oraz
obrzedami, ktore podkreslajg znaczenie kobiety
jako filaru rodziny.
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Kazda z tych kultur niesie ze sobg unikalne
doswiadczenia i mgdrosc, ktore moga stac sie dla
Ciebie zrodtem inspiracji i piekna w codziennym
Zyciu.

Jak inspirowac sie kultura

swiata w pracy, biznesie
i codziennosci?

Kultura to kopalnia pomystow, ktore mozemy
przenies¢ do wspotczesnego zycia:

* W pracy i biznesie - czerpigc z rytuatow
wprowadzania nowosci lub celebrowania
sukcesow, mozesz budowac silniejsza, bardziej
zintegrowana druzyne. Inspiracje z roznych
kultur pomagajg tworzy¢ unikalne marki
i produkty z dusza.

* W codziennosci - wprowadzanie prostych
rytuatow, jak chwila wdziecznosci inspirowana
kulturg buddyjska, czy wieczorne rytuaty
relaksacyjne zaczerpniete z medytaciji
afrykanskich kobiet, pomaga poprawic¢ jakosc
zycia i zadbac o rownowage.

* W relacjach miedzyludzkich - poznajgc rozne
formy swietowania i wspolnotowosci, uczymy
sie lepszego rozumienia i otwartosci, co buduje
gtebsze wiezi osobiste i zawodowe.
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Nauki, ktore warto czerpaé
z roznych kultur na swiecie

Kazda kultura niesie ze sobg unikalng madrosc,
ktorg warto poznac i wdrozyc:

e Szacunek dla natury i cykKli zycia - wiele kultur
uczy, ze zycie jest cyklem, a harmonia z naturg
to podstawa zdrowia i szczescia.

e Sita rytuatow i symboli - rytuaty pomagaja
celebrowac¢ wazne momenty i odnajdywac sens
w codziennosci.

« Wspodlnota i wsparcie - kobiety w wielu
kulturach tworzg silne sieci wsparcia, co jest
kluczem do przetrwania i rozwoju.

* Kreatywnosc i ekspresja - sztuka, muzyka
i taniec sg uniwersalnym jezykiem emocji oraz
tozsamosci.

e Duchowosc¢ i rozwoj osobisty - rozne praktyki
pomagajg w samopoznaniu, uzdrawianiu oraz
budowaniu wewnetrznej sity.

Niezwykte tradycje na swiecie
- zwyczaje i rytuaty kobiet

Swiat obfituje w tradycje, ktdre pokazuja, jak
roznorodna jest kobieca rola i doswiadczenie:

* Pierwsza menstruacja jako przejscie
w dorostose¢ - w wielu kulturach uroczystosci
i rytuaty podkreslajg ten wazny moment.

« Swieta ptodnoscii macierzynstwa - ceremonie,
ktore wzmacniajg wiez miedzy matkami oraz
corkami.

e Rytuaty oczyszczenia i odnowy - np. kgpiele
ziotowe czy rytuaty ksiezycowe, ktore pomagaja
zresetowac energie.

¢ Obrzedy slubne - od barwnych indyjskich
ceremonii po skandynawskie tradycje, kazdy
slub to opowies¢ o mitosci i wspolnym poczatku.

* Festiwale lokalne i regionalne - czasem bardzo
odmiennie obchodzone, ale zawsze petne pasji
i znaczenia.

Kuchnia i sztuka - elementem
kobiecej kultury na swiecie

Jedzenie i tworczos¢ artystyczna sg nosnikami
tradyciji, ktore kobiety przekazujg z pokolenia na
pokolenie:

* Kuchnia - tradycyjne potrawy sg czesto nie tylko
zrodtem pozywienia, ale i nosnikiem historii oraz
obrzedow. Gotowanie i wspodlne spozywanie
positkow wzmacnia wiezi rodzinne i spoteczne.

e Sztuka rekodzielnicza - hafty, koronki, ceramika
czy tkactwo odzwierciedlajg nie tylko talent, ale
tez wartosci i symbole wazne dla danej
spotecznosci.

¢ Muzykaitaniec - to czesto domena kobiet,
ktore poprzez rytmy i ruch opowiadajg historie
swoich przodkow, celebrujg zycie i jednocza
spotecznose.

Dotacz do naszej podroézy
i wspottworz cykl ,,Kultura
swiata”!

Kultura swiata to nieustanna opowiesc tworzona
przez miliony kobiet, ktore kazdego dnia pielegnuja
swoje tradycje, dzielg sie madrosciag i inspirujg
innych. Ten cykl to zaproszenie do wspolnej
podrozy — do odkrywania, dzielenia sie oraz
celebrowania roznorodnosci, ktora nas tgczy.
Chcemy, abys byta czescig tej niezwyktej historiil
Podziel sie z nami swoimi doswiadczeniami,
opowiedz o tradycjach ze swojego regionu,
przesytaj zdjecia, wspomnienia i pytania. Razem
stworzymy przestrzen, w ktorej kultura i kobiecosc
bedg spotykac sie, by inspirowac. Twoérzmy razem
globalng wspolnote kobiet otwartych na swiat

i siebie nawzajem. Twoja historia ma znaczenie -
dotgcz do nas i pokaz, ze kultura swiata to przede
wszystkim kultura kobiet!

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

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Dlaczego warto planowac¢ city
break jesieniag?

Jesien to doskonaty moment na krotkie podroze.
Powietrze jest rzeskie, a kolory przyrody mienig sie
wszystkimi odcieniami zétci, pomaranczy oraz
czerwieni. Co wiecej, po sezonie wakacyjnym
miasta sg znacznie mniej zattoczone, a ceny
noclegow i lotoéw spadajg, co pozwala podrdézowac
taniej i wygodniej. Jesienig masz szanse poczuc
klimat miasta tak, jak robig to jego mieszkancy -

w kameralnej atmosferze kawiarenek, muzeow czy
parkow. To czas idealny na spacery, delektowanie
sie lokalng kuchnig i odkrywanie ukrytych peretek.

Poradnik podroéznika: jak
wybrac¢ idealny kierunek?

Przy wyborze miejsca na jesienny city break warto
zZwroci¢ uwage na:
» Pogode: warto wybiera¢ miasta, gdzie jesien jest
tagodna i sprzyja zwiedzaniu.
+ Potgczenia lotnicze: krotkie, bezposrednie loty
utatwig planowanie weekendu.
e Atrakcje: zabytki, kultura, lokalne wydarzenia
i gastronomia powinny odpowiadac¢ Twoim
gustom.
» Typ podroéznika: inne miasta bedg lepszym
wyborem dla mitosnikéw sztuki, kulinariow,
romantykow lub rodzin

TOP 10 miast na jesienny city
break w Europie

1. Lublana, Stowenia

Stolica Stowenii jesienig zamienia sie w spokojna,
bajkowg scenerie, w ktorej ztote liscie opadajg
wprost do rzeki Ljubljanicy. Spacer po Starym
Miescie, petnym kafejek z zapachem swiezo
mielonej kawy i lokalnych stodkosci, pozwala
poczuc¢ powolny rytm miasta. Wzgorze zamkowe
kusi widokami na panorame petng czerwonych
dachow, a parki - jak Tivoli - mienig sie wszystkimi
odcieniami jesieni. To miejsce, gdzie miejskie zycie
tgczy sie z natura, a spokdj przeplata sie

z dyskretng elegancija.

2. Budapeszt, Wegry

Jesienny Budapeszt otula podroznych aromatem
pieczonych kasztanow i cieptem parujgcej wody
w zabytkowych tazniach, takich jak Széchenyi czy
Gellért. Wieczorami Dunaj odbija blask
zachodzacego stonca, tworzac ztoto-
pomaranczowe tafle. Klimatyczne kawiarnie przy
Andrassy Ut czy na Starym Miescie w Budzie
zachecajg, by schowac sie przed chtodem

z filizankg gestej goracej czekolady. To miasto,
ktore taczy historie, kulture i prawdziwie jesienny
romantyzm.

3. Porto, Portugalia

Jesien to czas winobrania w dolinie Douro - idealny
moment, by odwiedzi¢ Porto i sprobowac
najlepszego porto prosto z piwnic nad rzeka.
Poranne mgty unoszace sie nad woda nadaja
miastu tajemniczosci, a pastelowe fasady kamienic
przy Ribeira kontrastujg z czerwieniag i ztotem
jesiennych winorosli. Spacer mostem Dom Luis |

w promieniach zachodzgcego stonca to
wspomnienie, ktore zostaje na dtugo.

4. Florencja, Wtochy

Jesien w stolicy Toskanii pachnie swiezo ttoczonym
oliwnym olejem i kasztanami z ulicznych piecykow.
Mniej turystow oznacza, ze mozna w spokoju
podziwiac¢ ,Dawida” Michata Aniota czy freski

w katedrze Santa Maria del Fiore. Wieczorne
spacery po Ponte Vecchio wsrod miekkiego swiatta
latarni sprawiajg, ze miasto wydaje sie jeszcze
bardziej intymne i romantyczne.
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5. Praga, Czechy

Jesienne poranki w Pradze witajg gestg mgta
spowijajgcg Most Karola, a ztote liscie tanczag w
parkach takich jak Petfin czy Letna. To czas, gdy
gotyckie wieze i barokowe kamienice nabierajg
niezwyktej, niemal basniowej aury. Kawiarnie
serwujg goraca czekolade i tradycyjne trdelniki,
a miasto zacheca do powolnego, nostalgicznego
odkrywania swoich uliczek.

6. Kopenhaga, Dania

Jesienig Kopenhaga staje sie kwintesencjg hygge -
przytulne kawiarnie kuszg swiezymi cynamonowymi
buteczkami, a wieczorne swiatto swiec odbija sie

w wodach kanatdéw Nyhavn. To doskonaty czas na
odwiedzenie ogrodow Tivoli w jesiennej odstonie
czy dtugie spacery wzdtuz portu. Dunski design,
spokdj i ciepta atmosfera sprawiaja, ze nawet
chtodniejsze dni majg swoj urok.

7. Brugia, Belgia

Sredniowieczne uliczki Brugii jesienig skgpane sg
w mgtach, ktore dodajg miastu tajemniczosci.
Kanaty odbijajg obrazy kamienic w cieptych,
jesiennych barwach, a zapach swiezo pieczonych
gofrow unosi sie w powietrzu. To idealne miejsce,
by usigs¢ w kameralnej kawiarni z filizankag gorgcej
czekolady lub sprobowac lokalnego piwa

w historycznej gospodzie.

8. Salzburg, Austria

Otoczony Alpami Salzburg w jesieni zachwyca
mieszankg muzykKi, kultury i natury. Ztote lasy oraz
osniezone szczyty tworzg malownicze tto dla
barokowych kamienic. To czas dyniowych potraw,
wiejskich jarmarkow i festiwali muzycznych
inspirowanych tworczoscig Mozarta. Spacer po
nadbrzezu Salzach o zachodzie stonca to
prawdziwa jesienna poezja.

9. Barcelona, Hiszpania

Jesienna Barcelona to ciepte dni, chtodniejsze
wieczory i mniej ttumaow. Park Guell mieni sie
kolorami mozaik Gaudiego w swietle jesiennego
stonca, a spacery po gotyckiej dzielnicy odkrywajg
zakatki wolne od turystycznego zgietku. To takze
doskonaty czas na kolacje w tapas barze

z widokiem na rozswietlone miasto.

10. Tallinn, Estonia

Stare Miasto w Tallinnie jesienig przypomina strone
z basni - brukowane uliczki pokrywa dywan ztotych
lisci, a kamienne mury i baszty tong w mgtach.
Kawiarnie serwujg aromatyczne herbaty i korzenne
wypieki, a skandynawski spokdj sprzyja wyciszeniu.
To miejsce, gdzie historia, natura i przytulny klimat
spotykajg sie w idealnych proporcjach.

Co spakowac na jesienny
wyjazd?

Jesien to okres, gdy pogoda potrafi zaskakiwac¢ —
poranki bywajg chtodne, zas w ciggu dnia stonce
moze przygrzac. Dlatego planujgc city break w tym
sezonie, warto spakowac ubrania i akcesoria, ktore
zapewnig komfort i pozwolg tatwo dostosowac sie
do zmiennych warunkow.

Ubrania warstwowe - Twoj klucz do komfortu

Postaw na tzw. cebulke — kilka warstw ubran, ktore
mozna tatwo zaktadac lub zdejmowac. Zaczynaj od
lekkich, oddychajgcych t-shirtow lub bluzek

z naturalnych materiatow, nastepnie wez ze sobg
sweter lub bluze oraz lekkg kurtke (np. trencz lub
parka). Dzieki temu nie zmarzniesz rano, a po
potudniu nie bedzie Ci za gorgco.

Wygodne i wodoodporne obuwie

Jesienig nie unikniesz wilgoci i mokrych lisci na
ulicach. Warto miec¢ solidne, wygodne buty, ktore
ochronig stopy przed chtodem i wilgocis,

a jednoczesnie bedga sie dobrze prezentowac na
zdjeciach z wyjazdu. Botki z wodoodporng
membrang lub dobrze zaimpregnowane sneakersy
bedg swietnym wyborem.

Akcesoria, ktore warto zabraé

e Szalik i czapka: Zwtaszcza jesli wybierasz sie na
potnoc Europy, gdzie jesienig potrafi wia¢ oraz
chtodzic.

¢ Parasolka lub lekka peleryna przeciwdeszczowa:
Pogoda jesienig bywa kaprysna, lepiej by¢
przygotowanym.

*« Powerbank: Natadowany telefon czy aparat to
podstawa podczas zwiedzania.

e Termos lub butelka na ciepty napdj: Przyjemnie
jest miec¢ pod rekg herbate, lub kawe,
szczegolnie podczas chtodnych porankow lub
dtugich spacerow.
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Kosmetyki i pielegnacja skéry

Nie zapomnij o kremach nawilzajgcych z filtrem UV
oraz ochronnych przed wiatrem. Skora jesienig
tatwiej sie przesusza, dlatego warto miec ze sobg
balsam do rgk i pomadke ochronng do ust.

Jesienne inspiracje - lokalne
smaki, wydarzenia
i klimatyczne kadry

Jesien to czas, gdy miasta w Europie tetnig
wyjatkowymi smakami i barwami, ktore warto
odkrywac podczas city breakow.

Lokalna kuchnia i napoje sezonowe

W wielu miejscach pojawiajg sie jesienne specijaty,
takie jak:
e Grzane wino i cydr: idealne na chtodne wieczory
w przytulnych kawiarniach i na jarmarkach.
*« Dyniowe przysmaki: zupy, ciasta i desery z dyni
to obowigzkowy punkt menu.
¢ Sezonowe owoce i warzywa: jabtka, gruszki,
orzechy i grzyby goscity na stotach od wiekow -
sprobuj lokalnych wariacii.

Wydarzenia i festiwale jesieni

Jesien obfituje w roznorodne eventy:

* Festiwale swiatta: magiczne iluminacje
rozswietlajg ulice i zabytki.

* Jarmarki rekodzieta i swigteczne targi: mozesz
kupi¢ wyjatkowe pamiagtki i poznac¢ tradycje
regionu.

¢ Festiwale muzyczne i teatralne: wiele miast
organizuje jesienne sezony kulturalne, ktore
warto sprawdzic.

Gdzie zrobi¢ najlepsze zdjecia?

Jesienne swiatto i kolorystyka sprzyjajg fotografii.
Polecamy:
* Parkiiogrody miejskie: petne ztotych lisci oraz
miekkiego swiatta.
¢ Stare miasta i urokliwe uliczki: z ich ceglanymi
murami i brukiem.
*« Punkty widokowe: zwtaszcza te z panorama na
miasto w jesiennej odstonie.

Podrdéze slow - jak podrézowacé
bardziej swiadomie?

Jesien jest idealnym momentem, aby zwolnic¢
tempo i doswiadczy¢ podrozy w duchu slow travel.
Oto kilka pomystow, jak czerpac wiecej z wyjazdu,
jednoczesnie dbajgc o srodowisko i lokalng
spotecznosc.

Wybieraj lokalne i zrownowazone miejsca

Postaw na mate, rodzinne pensjonaty, kawiarnie
serwujgce regionalne potrawy czy rekodzielnikow.
To pomaga wspiera¢ lokalng gospodarke i daje
autentyczne doswiadczenia.

Korzystaj z transportu publicznego i spaceruj

Pozwol sobie na odkrywanie miasta pieszo lub
komunikacjg miejskg - to nie tylko ekologiczne, ale
tez pozwala dostrzec wiecej szczegotow i poznac
codzienne zycie mieszkancow.

Spedzaj czas blisko natury i miejskich parkach

Jesienne spacery po parkach, lasach czy nad
rzekami pozwalajg na wyciszenie i kontakt

Z przyroda, ktory dobrze wptywa na zdrowie
psychiczne.

Uwazne planowanie i minimalizm

Planuj zwiedzanie tak, by miec¢ czas na odpoczynek,
nie gonic¢ za wszystkimi atrakcjami i pozwoli¢ sobie
na spontaniczne odkrycia. Pakuj lekkie oraz
przemyslane bagaze, unikajgc zbednych
przedmiotow.




City break z dzieémi / rodzinne
podroéze jesienig

Jesien to idealny czas na rodzinne wypady, gdyz
miasta sg spokojniejsze, a zabytki czesto dostepne
w atrakcyjnych cenach.

Najlepsze kierunki rodzinne:
* Kopenhaga z parkiem Tivoli i muzeami dla dzieci.
» Monachium z patacamii ogrodami.
e Lublana z zielonymi przestrzeniami do zabawy.
e Lizbona z oceanarium i tramwajami, ktore
zachwycajg najmtodszych.

Porady: Zabierzcie gry podrézne, wygodne ubrania
na zmiane i przekaski. Planujcie atrakcje
dostosowane do wieku dzieci, a takze uwzglednijcie
czas na odpoczynek i zabawe.
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Jesienne trendy modowe
i kosmetyczne w podrozy

Podczas jesiennego city breaku warto postawic na
styl, ktory taczy komfort i elegancje. Oversize’owe
ptaszcze, miekkie swetry w sezonowych kolorach
oraz wygodne botki to must-have. W kosmetyczce
nie moze zabrakngc¢ kremow nawilzajgcych

z ceramidami, ochrony przed wiatrem oraz
maseczek odswiezajgcych skore po dniu petnym
zwiedzania. Wielofunkcyjne kosmetyki

w miniaturowych opakowaniach to idealne
rozwigzanie dla podrozujgcych.

Podsumowanie: jesien petna
podrozniczych wrazen

Jesienny city break to doskonaty sposodb na chwile
relaksu, poznanie nowych miejsc i cieszenie sie
kulturg w kameralnej atmosferze. Wybierz kierunek,
ktory najlepiej odpowiada Twoim potrzebom,
spakuj sie odpowiednio i ruszaj na przygode!

A Ty? Gdzie planujesz swoj jesienny city break?
Podziel sie w komentarzu i zainspiruj innych!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 13 wrzesnia 2025
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Magia tkanin w Twoim domu: styl,

komfort i spokoj

Wyobraz sobie chtodny, jesienny wieczor. Siedzisz na kanapie,
otulona miekkim, cieptym pledem, obok delikatna poduszka

z naturalnego Inu, a w oknach zastony blackout, ktore skutecznie
odcinajg swiatto i hatas miasta. To wtasnie magia tekstyliow —

prosty sposob na przemiane przestrzeni w prawdziwg oaze
spokoju, komfortu i piekna. Choc¢ czesto niedoceniane, tekstylia
majg ogromng moc — nie tylko ozdabiajg wnetrza, ale wptywajg
na nasze samopoczucie i codzienng jakos¢ zycia. Poznaj swiat
wetnianych pledow, Inianych poduszek i zaston blackout

i dowiedz sie, jak wprowadzi¢ do swojego domu harmonie, ciepto
i styl.




Wetniane pledy - nie tylko na
chtodne wieczory

Wetna od wiekdw kojarzy sie z naturalnym cieptem
i luksusem. Juz nasi przodkowie doceniali jej
wtasciwosci — termoregulacje, oddychalnosc¢

i trwatosce. Wetniany pled to dzis nie tylko
funkcjonalny dodatek chronigcy przed zimnem, ale
rowniez modny element aranzacji wnetrza.

Dlaczego warto mie¢ wetniany
pled w domu?

Wetna naturalnie reguluje temperature ciata —
ogrzewa, gdy jest chtodno, a jednoczesnie pozwala
skorze oddychac, zapobiegajgc przegrzaniu. To
swietny wybor zarowno na zimowe wieczory, jak

i na chtodne letnie wieczory przy ogrodzie.
Ponadto, pledy z wetny sg wyjgtkowo trwate

i starzejg sie z klasg — z czasem nabierajg
charakteru i miekkosci.

Jak wybrac idealny pled?

W tym sezonie modne sg pledy w cieptych,
ziemistych kolorach — od odcieni gliny i rdzawych
pomaranczy, przez oliwki, az po gteboki granat

i kKlasyczne szarosci. Gruby splot, fredzle czy
geometryczne wzory to sposob na nadanie wnetrzu
przytulnego, ale tez stylowego charakteru.

Wetniane pledy swietnie sprawdzg sie w salonie na
kanapie lub w sypialni jako narzuta na t6zko.
Inspiracja: Wyobraz sobie wnetrze w stylu
skandynawskim — biate sciany, jasna podtoga, a na
sofie rzucasz miekki, wetniany pled w kolorze
przydymionej miety, do tego kilka poduszek

z naturalnego Inu i delikatna lampa stojgca.

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

Poduszki z Inu - naturalnosé,
ktéra nigdy nie wychodzi
z mody

Len to jeden z najstarszych materiatow tekstylnych
na swiecie, ktory na nowo zyskuje uznanie dzieki
swoim naturalnym wtasciwosciom

i ponadczasowemu wyglgdowi. Poduszki z Inu to
dodatek, ktory sprawia, ze wnetrze nabiera
lekkosci, a jednoczesnie staje sie bardziej przyjazne
i naturalne.
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Co sprawia, ze len jest
wyjatkowy?

Przede wszystkim oddychalnosc¢ - poduszki z Inu
zapewniajg odpowiednig cyrkulacje powietrza, co
jest wazne zwtaszcza latem. Len jest rowniez
odporny na zabrudzenia, hipoalergiczny i z czasem
mieknie, zyskujgc niepowtarzalny charakter. To
materiat dla oséb cenigcych prostote, naturalnosc
i ekologie.

Jak stylizowac Iniane poduszki?

Postaw na zestawy kolorystyczne — beze, delikatne
zielenie, pastelowe roze, a takze gtebokie terakoty.
tgcz poduszki o roznych fakturach: gtadkie Iniane
poszewki z tymi ozdobionymi subtelnymi haftami
lub fredzlami. Takie zestawienia nie tylko
urozmaicajg wnetrze, ale takze dodajg mu
przytulnoscii stylu.

Porada pielegnacyjna: Lniane poszewki pierz
delikatnie, w niskiej temperaturze, unikaj silnych
detergentow. Po praniu najlepiej suszyc je
naturalnie i lekko prasowac wilgotne - wtedy
zachowajg piekny wyglad na dtugo.

Zastony blackout - estetyka
i funkcjonalnos¢ w jednym

Zastony blackout to prawdziwy hit ostatnich lat,
szczegolnie doceniany w mieszkaniach potozonych
w gtosnych, miejskich lokalizacjach oraz w domach,
gdzie sen jest priorytetem. To nie tylko praktyczne
rozwigzanie, ktore skutecznie blokuje swiatto, ale
takze wazny element aranzaciji.

Zalety zaston blackout:

» Blokujg nawet do 100% swiatta, co sprzyja
regenerujgcemu snu, niezaleznie od pory dnia.

* |zolujg akustycznie, redukujac hatas z zewnatrz.

« Pomagajg utrzymac optymalng temperature
W pomieszczeniu - zatrzymujg ciepto zimag
i chtod latem.

* Dostepne sg w wielu wersjach kolorystycznych.
i materiatowych - od gtadkich, matowych tkanin
po eleganckie, welurowe wykonczenia.
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Jak dobrac¢ zastony blackout?

Warto wybierac¢ kolory pasujgce do reszty aranzacji
- modne w sezonie 2025 sg gtebokie zielenie,
musztardowe zotcie, pudrowe roze oraz neutralne
odcienie szarosci i bezu. Zastony moga stanowic¢
zarowno tto, jak i mocny akcent kolorystyczny.

Tekstylia a emocje
i samopoczucie

Tekstylia to nie tylko wizualna ozdoba, ale rowniez
potezne narzedzie wptywajgce na nasz nastroj

i komfort psychiczny. Otulenie miekkim pledem po
ciezkim dniu dziata niczym naturalna terapia —
przynosi ukojenie i poczucie bezpieczenstwa.

Kolory i materiaty a emocje:
e Jasne barwy, takie jak krem, bez czy pastelowy
btekit, uspokajajg i pomagajg sie wyciszyc.
* Ziemiste odcienie zieleni i brgzu wprowadzaja
do wnetrza harmonie i kontakt z natura.
¢ Ciepte kolory, jak musztardowy, rdzawy czy
bordowy, pobudzajg i dodajg energii.
Dom jako azyl: W dobie szybkiego zycia i cyfrowego
szumu, otoczenie miekkimi, naturalnymi tekstyliami
pomaga wyciszy¢ zmysty i stworzy¢ przestrzen do
odpoczynku.

Ekologia i zrownowazone
podejscie do tekstyliow

Coraz wiecej osob swiadomie podchodzi do wyboru
materiatow do domu, stawiajagc na ekologiczne,
trwate i naturalne produkty. Wetna i len to materiaty
pochodzenia naturalnego, ktore sg
biodegradowalne i odnawialne.

Produkcja wetny i Inu ma znacznie mniejszy slad
weglowy niz syntetykow, zwtaszcza jesli pochodza
z lokalnych hodowli i upraw.

Jak kupowac¢ swiadomie?

* Sprawdzaj certyfikaty ekologiczne takie jak
OEKO-TEX czy GOTS, ktore gwarantujg, ze
tkaniny nie zawierajg szkodliwych substanciji.

« Wybieraj produkty od lokalnych,
odpowiedzialnych producentow, ktorzy stosujg
zasady slow design.

* Pielegnuj tekstylia, by stuzyty jak najdtuzej —
naprawiaj, przerabiaj, daj im drugie zycie.

Trend alert: Co modne
w tekstyliach 2025/20267?

Rok 2025 to powrot do naturalnosci z nutg luksusu.
Na topie sag tkaniny o ciekawych fakturach - boucle,
gruby sztruks czy len stonewashed, ktory wyglada
jak delikatnie sprany i postarzony, nadajgc wnetrzu
rustykalny, ale elegancki charakter.

Kolory: Ciepte brazy, terakoty, burgundy, gteboki
granat i zgaszona zielen. Potgczenie przytulnosci
i wyrafinowania.

Stylizacje: ,Cozy luxury” - naturalne materiaty
podkreslone eleganckimi detalami oraz ,quiet
design” - minimalistyczna, spokojna estetyka

z miekkimi formami i naturalnymi barwami.

Poradnik pielegnac;ji
tekstyliow

Rok 2025 to powrot do naturalnosci z nutg luksusu.
Na topie sg tkaniny o ciekawych fakturach — boucle,
gruby sztruks czy len stonewashed, ktory wyglada
jak delikatnie sprany i postarzony, nadajgc wnetrzu
rustykalny, ale elegancki charakter.

Kolory: Ciepte brazy, terakoty, burgundy, gteboki
granat i zgaszona zielen. Potgczenie przytulnosci
i wyrafinowania.

Stylizacje: ,Cozy luxury” - naturalne materiaty
podkreslone eleganckimi detalami oraz ,quiet
design” - minimalistyczna, spokojna estetyka

z miekkimi formami i naturalnymi barwami.

Jak dobrac¢ tekstylia do stylu
whetrza?

Dobrze dobrane tekstylia mogg podkreslic
charakter wnetrza i uczynic¢ je bardziej spojnym.

e Boho: pledy z fredzlami, Iniane poduszki
w cieptych odcieniach, zastony w naturalnych
barwach.
« Skandynawski: jasne, naturalne tkaniny,
stonowane kolory, proste formy.
¢ Rustykalny: surowe faktury, mocne kolory,
potgczenie Inu i wetny.
¢ Glamour: welurowe zastony blackout, poduszki
z potyskiem i eleganckimi zdobieniami.
tgczenie faktur i kolorow z zachowaniem umiaru
sprawia, ze przestrzen nabiera harmonii.
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Jak taczyc¢ tekstylia? Pomysty Na co zwroécic¢ uwage przy

na stylowe zestawy wyborze tekstyliow?
e Gruby, wetniany pled w cieptym odcieniu Wybierajgc tekstylia do domu, pamietaj o:
pomaranczy zestawiony z poduszkami z Inu
w kolorze oliwkowym i bezowymi zastonami o Sktadzie materiatu — im bardziej naturalny, tym
blackout stworzy przytulng, naturalng lepiej dla zdrowia i srodowiska.
przestrzen. ¢ Gramaturze — ciezsze tkaniny czesto sg
e Kontrast granatu i musztardy dodaje wnetrzu trwalsze.
energii, a szare zastony stanowig tagodzace tto. + Certyfikatach ekologicznych i jakosciowych.
e Total look w pastelach zrownowazy miekkos¢ ¢ Renomie producenta — wybieraj marki
i lekkose, jest idealny do sypialni. stawiajgce na transparentnosc i zrownowazony
Wazne, by nie przesadzac z iloscig kolorow i tekstur rozwoj.

— trzy kolory i dwie faktury to sprawdzona zasada.
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Magia tkanin w Twoim domu — podsumowanie

Tekstylia to prosty, a zarazem skuteczny sposodb na odswiezenie przestrzeni i poprawe samopoczucia.
Wetniane pledy, Iniane poduszki i zastony blackout to must-have kazdego przytulnego, funkcjonalnego
domu. Zadbaj o nie, a zyskasz komfort i styl, ktory przetrwa wiele sezonow.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 14 wrzesnia 2025
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Jak przygotowac¢ domowe finanse
na jesienizime?

Jesien i zima to nie tylko czas chtodniejszych dni i swigtecznego
klimatu, ale rowniez... najwieksze wyzwanie dla domowego
budzetu. Wyzsze rachunki, sezonowe wydatki, prezenty,

Swigteczne zakupy i nieprzewidziane koszty moga szybko
zrujnowac nawet najlepiej zaplanowane finanse rodziny. Jak tego
unikngc¢? Sprawdz nasz przewodnik, ktory pomoze Ci zaplanowac
domowe finanse na jesien i zime - bez stresu i nadmiernych
wyrzeczen.



Dlaczego IV kwartat to czas
najwiekszych finansowych
wyzwan?

Ostatnie miesigce roku to okres peten emociji -
wracamy do intensywnej pracy po wakacjach,
dzieci idg do szkoty, a w tle czai sie grudniowy
zakupowy szat i przygotowania do Swigt Bozego
Narodzenia. Do tego dochodza rosngce ceny
energii, opatu i ustug. Wiele oséb doswiadcza wtedy
tzw. emotional spending, czyli wydatkow
dokonywanych pod wptywem emocji. Dlatego
kluczem do sukcesu jest... swiadome planowanie.

Budzet domowy w praktyce -
co zmienia sie jesienig i zimg?

Jesien i zima wigzg sie nie tylko z sezonowymi
zmianami w garderobie, ale tez z nowa strukturg
wydatkow. Na co warto sie przygotowac?

« Wydatki zwigzane z przedszkolem i szkota
(ubezpieczenie, klasowe, rada rodzicow oraz
niezbedne zakupy).

* Wyzsze rachunki za ogrzewanie i prad.

o Zakup cieplejszych ubran i butow.

¢ Koszty sezonowych napraw i konserwacji domu.

* Wydatki swigteczne: prezenty, dekoracje,
jedzenie.

¢ Przeglad autaizmiana opon.

Warto je zapisac i oszacowac ich wysokos¢ juz
teraz.

Jak zaplanowa¢ budzet na
jesien i zime krok po kroku?

1. Analiza poprzednich miesiecy - sprawdz, na co
naprawde wydajesz najwiecej.

2. Prognozuj sezonowe koszty - dopisz wszystkie
wydatki typowe dla jesieni i zimy.

3. Podziel budzet - np. metodg 50/30/20 (50%
potrzeby, 30% zachcianki, 20% oszczednosci).

4. Zostaw miejsce na niespodzianki - budzet
awaryjny to podstawa.

5. Regularnie monitoruj - raz w tygodniu poswiec
chwile na sprawdzenie stanu finansow.
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Narzedzia i aplikacje pomocne
w planowaniu budzetu

Nie musisz by¢ mistrzem Excela. Oto kilka
sprawdzonych narzedzi:
« Kontomierz, Money Lover, YNAB - aplikacje do
zarzgdzania domowym budzetem.
* Google Sheets / Excel - idealne do wtasnych,
prostych szablonow.
* Budzetowe przypomnienia - ustaw
cotygodniowy alert w kalendarzu.

Najczestsze btedy
w planowaniu budzetu pod
koniec roku

» Brak swigtecznego funduszu - a prezenty same
sie nie kupia.

+ Niedoszacowanie kosztow energii.

* Nieprzygotowanie na promocje - a potem
zakupowy chaos.

e Zbyt ambitne plany oszczednosciowe bez planu
B.

Jak planowac zakupy
swiagteczne z wyprzedzeniem
i zgtowa?

e Zrob liste prezentdw juz teraz i ustal
maksymalne kwoty.

» Korzystaj z okazji Black Friday, Cyber Monday, ale
tylko wedtug planu.

e Tworz prezenty DIY, jesli chcesz dodac
osobistego akcentu i zaoszczedzic.

* Ustal ,skarbonke swigteczng” i systematycznie
jg zasilaj.

Wydatki sezonowe: co jeszcze
warto uwzglednié?

¢ Zakup opatu (drewna, wegla, pelletu).

* Serwis pieca, komina, dachu.

e Przeglad techniczny auta i wymiana opon.

e Przedtuzenia abonamentow lub optaty roczne
(ubezpieczenia, hosting, subskrypcje).
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Jak zaangazowac cata rodzine
w dbanie o domowy budzet?

Budzet domowy to nie tylko odpowiedzialnose

jednej osoby - to zespot!

¢ Angazuj dzieci - np. dajgc kieszonkowe za
konkretne obowigzki.

¢ Rozmawiajcie otwarcie o finansach - bez
napiecia.

» Stworzcie kolorowy budzet na lodowke - np.
z celami oszczednosciowymi.

* Ustalcie wspolne dni na planowanie finansow.

Psychologia pieniedzy jesienia
- jak nie ulec impulsom?

Jesien to czas refleksji, ale i pokus. Czym jest
emotional spending? To zakupy robione pod
wptywem nastroju - czesto smutku, stresu lub
zmeczenia. Jak sie broni¢?
e Zasada 24 godzin - zanim cos kupisz, poczekaj
dzien.
e Lista zakupow - trzymaj sie jej.
o Unikaj sklepow online ,dla relaksu”.
e Ogranicz korzystanie z newsletterow
sprzedazowych.

Jak oszczedzac¢ na co dzien, nie
rezygnujac z przyjemnosci?

Oszczedzanie nie musi oznaczac wyrzeczen.
e Zabieraj kawe z domu, zamiast kupowac
codziennie na miescie.
* Gotuj wieksze porcje obiadu i czes¢ zamrazaj -
mniej marnujesz, mniej wydajesz.
e Zamien kino na Netflix + domowe popcorn party.
* DIY - rob wtasne dekoracje i prezenty na swieta.

Dla zapracowanych - budzet
domowy w15 minut
tygodniowo

Nie masz czasu? To nie wymowka! Raz w tygodniu
(np. w niedziele):

e Sprawdz konta.

e Podsumuj wydatki.

e Zapisz 3 rzeczy, ktore mozesz poprawic.

e Sprawdz plan na nadchodzacy tydzien.
To naprawde zajmuje tylko 15 minut, a daje
poczucie kontroli.

Ostatnia szansa,
by Twoja marka blyszczala
w mediach kobiecych!

pry kUme—B

@ kobietyprzyjawie.pl

redakcja@e-wenus.pl

a\'cnua:.pl

@ e-Wenus.pl
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Budzet domowy singielki / pary Mini checklista budzetowa na

/ rodziny z dzieémi - rézne
podejscia

Domowe finanse singielki:

* Wieksza elastycznosg, ale tez wieksza
podatnosc¢ na impulsy.

« Wazna samodyscyplina i planowanie celow
osobistych.

Domowe finanse pary:

* Ustalcie wspolne cele finansowe.

+ Dzielcie obowigzki - np. jedna osoba kontroluje
rachunki, druga zakupy.

e Regularne rozmowy o wydatkach.

Domowe finanse rodziny z dzieémi:

+ Planowanie to podstawa.

e Tworzcie rodzinne fundusze na edukacije,
wakacje, swieta.

* Angazujcie dzieci - uczcie ich, ze pienigdze to
nie magia.

jesienizime

V/ Sprawdz wydatki z poprzednich miesiecy.
v/ Oszacuj koszty sezonowe.

v Podziel budzet: potrzeby, zachcianki,
oszczednosci.

v Zaplanuj $wieta i prezenty.

v Zarezerwuj czas na cotygodniowy przeglgd
finansow.

v Zaangazuj rodzine.

v/ Unikaj emocjonalnych zakupow.

Jak przygotowac¢ domowe
finanse na jesien i zime?
Podsumowanie

Planowanie budzetu domowego na jesien i zime to
nie tylko kwestia liczb - to sposob na spokojniejsze,
bardziej przewidywalne zakonczenie roku.
Niezaleznie od tego, czy jestes singielkg, mama,
partnerkg czy gospodynig domowg - zrob cos
dobrego dla siebie i swojego portfela. Zacznij dzis.
Twoje przyszte ,ja” Ci podziekuje!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 wrzesnia 2025
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Wrzesien w naturze - co moéwi
nam zmieniajacy sie krajobraz?

Gdy spojrzysz na wrzesniowy krajobraz, zauwazysz,
ze przyroda powoli szykuje sie do spoczynku. Liscie
zmieniajg kolor, powietrze staje sie rzeskie, poranki
coraz czesciej otulone sg mgta. To nie tylko
estetyczne zmiany - to znaki. Natura symbolicznie
podpowiada nam, ze to czas podsumowan,
zebrania ,plondw” naszych dziatan, ale tez
stopniowego wyciszania. Ptaki odlatujgce na
potudnie pokazujg, ze niektore etapy nalezy
pozegnac. Dojrzewajgce owoce i warzywa

przypominajg o obfitosci - rowniez tej wewnetrznej.

Krotsze dni sugeruja, by zwolnic, zadbac o siebie
i zatroszczyc¢ sie o swoje emocje.

Nowy poczatek z energiag
wrzesnia - jak wykorzystac ten
czas dla siebie?

Wbrew pozorom, to wtasnie wrzesien - a nie
styczen - czesciej motywuje nas do zmian. Powrot
do rytmu, nowe plany, reorganizacja przestrzeni.
Ciato i umyst podswiadomie dostosowujg sie do
zmieniajgcych sie warunkow - i to jest idealny
moment na:

e porzadki - nie tylko domowe, ale i mentalne,

» stworzenie nowej rutyny dnia,

e wprowadzenie zdrowych nawykow,

» zaplanowanie jesiennych rytuatéw i celow.
Zamiast presji i wielkich rewolucji - postaw na
mikrokroki. Wrzesien lubi delikatnos¢ oraz
konsekwencje, a nie gwattowne zmiany.

Znaki z natury - jak odczytywaé
przekazy ptynace z otoczenia?

Natura komunikuje sie z nami caty czas - tylko
czesto nie stuchamy. We wrzesniu warto przyjrzec¢
sie:

e kolorom - ztoto i czerwien to barwy
transformaciji, odwagi, dojrzatosci,

* pogodzie - zmiennosc¢ uczy elastycznosci,
zaakceptowania rzeczy, na ktére nie mamy
wptywu,

e zwierzetom - ich instynktowne zachowania
mogg by¢ dla nas lekcjg powrotu do siebie i do
cyklu zycia.

Obserwujgc swiat dookota, uczymy sie rowniez
siebie - naszych emocji, potrzeb i rytmow.

Wrzesniowe rytuaty
i mikropraktyki - harmonia
z pora roku

Czasami to, co najmniejsze, ma najwiekszg moc.
Oto kilka prostych praktyk, ktore mozesz wples¢
W sSwWOj wrzesniowy rytm:
e Oczyszczanie przestrzeni - porzadkKi,
reorganizacja, pozbywanie sie nadmiaru.
* Kagpiel z ziotami lub solg - odprezenie ciata oraz
symboliczne ,zmycie” starej energii.
e Spacer wsrod drzew - kontakt z natura,
uziemienie, olbbserwacja zmian.
e Zapisintencji - stworz liste: z czym chce sie
pozegnac / co chce przyjac.
o Swieczki, kadzidta, olejki eteryczne - budowanie
wieczornej atmosfery czutosci.

Jesien a kobiecy cykl -
naturalna synchronizacja

Wrzesien idealnie rezonuje z jesienng faza
kobiecego cyklu - tg, ktora przypomina faze
lutealng, czyli moment przed miesigczka. To czas
refleks;ji, wiekszej potrzeby spokoju, skupienia na
sobie. Warto w tym okresie:

» zwolni¢ tempo i stuchac ciata,

e unikac przecigzania sie obowigzkami,

* postawi¢ na uwaznosg¢, ciepto, regeneracje,

» wspierac¢ organizm odpowiednig dietg, ziotami

i czutoscig wobec siebie.

To czas, kiedy intuicja jest szczegolnie wyostrzona.
Stuchaj jej - ona wie wiecej, niz myslisz.
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Wrzesien w astrologii i wptyw
Ksiezyca

Z astrologicznego punktu widzenia wrzesien to czas
dominacji dwoch znakoéw: Panny (praktycznose,
porzadek, zdrowie) i Wagi (rownowaga, estetyka,
relacje). To swietny moment na:

e wprowadzenie rutyn wspierajgcych ciato i dusze,

+ zadbanie o relacje i estetyke otoczenia,

o refleksje nad rownowagag w réznych sferach

zycia.

Rownonoc jesienna, ktora przypada okoto 22-23
wrzesnia, to czas symbolicznej rownowagi swiatta
i ciemnosci. I[dealny moment na zapisanie intencji
na kolejne miesigce. Fazy Ksiezyca we wrzesniu -
warto sledzi¢ nowie i petnie, ktore moga stuzyc¢ jako
punkty odniesienia do rytuatow, odpoczynku,
planowania.

Energia wrzesnia w réznych
tradycjach i kulturach

Wrzesien od wiekow byt postrzegany jako czas
szczegolny - moment graniczny pomiedzy
obfitoscig lata a refleksyjnym spokojem jesieni.
W wielu kulturach i tradycjach ten miesigc miat
charakter symboliczny, duchowy i praktyczny.

1. Swieta plonéw i dozynki - wdziecznosé za
obfitos¢

W kulturze ludowej wrzesien to czas dozynek, czyli
rytuatow dziekczynnych za zbiory. To moment
kulminacyjny pracy rolnikow, a jednoczesnie forma
wdziecznosci wobec natury - za to, co data, oraz
prosby o opieke na nadchodzgce miesigce. W wielu
regionach Europy dozynkitgczono z procesjami,
wiencami z ktosow zbodz, piesniami, tancami oraz
wspolnym biesiadowaniem. Wspotczesnie to
doskonata okazja, by rowniez symbolicznie
podziekowac sobie za to, co udato sie ,zebrac”

w zyciu: doswiadczenia, relacje, emocje, plany
zrealizowane lub te, ktore jeszcze dojrzewaja.

2. Powrot do rytmu - nowy poczatek
w edukacji i pracy

We wrzesniu rozpoczyna sie rok szkolny - a z nim
wraca codzienna rutyna, planowanie, powaga
codziennych obowigzkéw. Dla wielu osob ten
moment ma wieksze znaczenie niz styczen - to
mentalny i emocjonalny poczgtek nowego etapu,
szczegolnie po intensywnym, rozproszonym lecie.
W wielu kulturach wrzesien byt tez miesigcem
zakonczenia wedrowek (np. pasterzy czy
wedrownych handlarzy) i powrotu do domostw. To
czas osadzania sie, budowania na nowo domowego
ogniska, przestawiania sie na rytm wewnetrzny,
bardziej intymny i refleksyjny.

3. Symbolika w wierzeniach i duchowosci

W tradycjach duchowych i ezoterycznych wrzesien
kojarzony jest z rownonocg jesienng, czyli
momentem doskonatej rownowagi swiatta

i ciemnnosci. To czas celebracji harmonii, balansu
miedzy dziataniem a odpoczynkiem, miedzy
swiatem zewnetrznym a wewnetrznym.

Niektore kultury - jak celtycka - tgczyty ten czas

Z przejsciem do swiata duchow, introspekcji

i powrotu do korzeni. Czesto palono ogniska,
zbierano ziota na zime, tworzono amulety ochronne
i sktadano intencje do ziemi.

e Dozynki - czas dziekczynienia za plony i obfitosc.
* Nowy rok szkolny - nowy poczatek, nauka
i rozwoj.
* Tradycje ludowe - zbieranie zi6t, ochrona
domostwa, przygotowania na zimniejsze dni.
W wielu kulturach wrzesien to czas przejscia,
transformaciji, pozegnan - ale tez wdziecznosci oraz
rozpoczecia nowego cyklu.

Wrzesien dla ciata i duszy -
tacznik miedzy latem a jesienig

Twoje ciato wie, ze cos$ sie zmienia. Warto wspierac
je w tym okresie:
« dieta sezonowa - ciepte potrawy, korzenne
przyprawy, warzywa zebrane z pol,
e odpornosc¢ - wzmachnianie organizmu przez sen,
ruch i naturalne suplementy,
e emocje - wrzesien moze przynies¢ melancholie
- pozwol sobie jg poczuc.
To miesigc, ktory nie wymaga od Ciebie perfekcji.
Raczej - czutosci, akceptacji i powrotu do tego, co
naprawde wazne.
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Podsumowanie - co mowi Ci wrzesien?

Wrzesien nie potrzebuje krzyku, by zosta¢ zauwazonym. To miesigc szeptu, refleks;ji i symbolicznego
»Zatrzymania sie przy drodze”. Nie chodzi o spektakularne zmiany, ale o delikatne, gtebokie przesuniecia
wewnatrz nas samych. To moment, w ktérym natura zacheca nas do zrobienia kroku wstecz, by zobaczyc¢
catos¢. To czas:

o refleksji nad tym, co udato sie zrealizowac,

e odpuszczenia tego, co niepotrzebne,

+ poszukiwania nowych drog, niekoniecznie rewolucyjnych, ale autentycznych,

e zauwazenia emocji, ktore w lecie byty zagtuszone hatasem dziatania.

Mozesz w tym miesigcu swiadomie zadac sobie pytania:

* Co chce zostawic¢ za sobg przed nadejsciem zimy?

» Jakg nowa energie chce zaprosi¢c do mojego zycia?

 Czego ucze sie od natury, gdy liscie spadajg, a dni stajg sie krotsze?

Wrzesien to nie koniec. To poczagtek czegos innego - moze wolniejszego, moze spokojniejszego, ale

rownie wartosciowego. To czas, kiedy wszystko w przyrodzie przypomina Ci, ze zmiana jest naturalna,
a kazdy cykl ma sens.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 wrzesnia 2025
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Jesien po skandynawsku -
klimat, filozofia i rytm natury

W krajach takich jak Norwegia, Szwecja czy Dania
jesien to nie tylko pora roku - to styl zycia.
Spadajace liscie, mgty nad fiordami, chtodne
poranki i coraz dtuzsze wieczory stajg sie ttem dla
codziennych rytuatéw bliskosci i uwaznosci.
Skandynawowie celebrujg ten czas powoli,

z szacunkiem do rytmu przyrody i duzg dbatoscig
o komfort psychiczny - stad rosngca popularnosc
filozofii hygge i lagom. To wtasnie jesienig
mieszkancy potnocy siegajg po ciepte pledy,
swieczki, domowe jedzenie i celebrujg dtugie
rozmowy przy herbacie. Natura zwalnia - ludzie
takze.

Swieta i tradycje jesienne
w krajach nordyckich

Swieto Swietego Marcina (Martinsdagen) -
swiatto w mroku

Obchodzone szczegodlnie w Szwecji i Norwegii, to
jedno z najbardziej malowniczych jesiennych swiat.
Dzieci z wtasnorecznie robionymi lampionami
maszerujg w pochodach przez ulice, a rodziny
zbierajg sie na wspolne ucztowanie - tradycyjnie
podaje sie pieczong ges i przysmaki z jabtek.
Symbolika swiatta w ciemnosci ma tu gteboki sens.

Dzien Wszystkich Swietych - cicho, pieknie,
z refleksja

W krajach nordyckich pamie¢ o zmartych
celebrowana jest skromnie i niezwykle nastrojowo.
Cmentarze rozswietlajg tysigce swiec, a mieszkancy
odwiedzajg groby w ciszy, bez nadmiaru dekoraciji.
To czas zadumy, refleksji i pokory wolbec natury
zycia.

Jesienne festiwale zbiorow

Wiele miast i miasteczek w Skandynawii organizuje
jesienne targi - szczegdlnie popularne sg festiwale
jabtek, dyni i produktow lesnych. To czas lokalnych
smakow: cynamonowych wypiekow, grzanego
cydru, konfitur z jagod i pieczonych kasztanow.

Jesienne rytuaty w domowym
zaciszu

Jesien to dla Skandynawow sezon powrotu do
domu. To czas:
e porzadkow i oczyszczania przestrzeni przed
zimag,
« dekorowania wnetrz naturalnymi materiatami -
liscie, mech, drewno, szyszkKi,
e gotowania wspolnie z rodzing - czesto przy
dzwiekach nostalgicznej muzykii przy swiecach,
e celebrowania codziennosci poprzez drobne
rytuaty: picie goragcego kakao, czytanie ksigzek,
tworzenie wtasnych lampionow.

Jesienne rytuaty w domowym
zaciszu

Jesien to dla Skandynawow sezon powrotu do
domu. To czas:
» porzadkodw i oczyszczania przestrzeni przed
zima,
» dekorowania wnetrz naturalnymi materiatami -
liscie, mech, drewno, szyszkKi,
e gotowania wspodlnie z rodzing - czesto przy
dzwiekach nostalgicznej muzyki i przy swiecach,
» celebrowania codziennosci poprzez drobne
rytuaty: picie gorgcego kakao, czytanie ksigzek,
tworzenie wtasnych lampionow.

Jesien z mitologig nordycka
w tle

Dla dawnych mieszkancow Skandynawii jesien byta
czasem magicznym. Wierzono, ze to okres, gdy
granica miedzy swiatem ludzi a swiatem duchow

i bogow staje sie ciensza. Bogowie tacy jak Odyn
czy Freja symbolizowali cyklicznos¢ zycia i smierci.
W mitologii jesien to czas przejscia - moment, kiedy
Swiatto stabnie, a ludzie przygotowujg sie do
duchowej ,,zimy”. Wspotczesnie coraz wiecej osob
w Skandynawii siega po te tradycje - medytacje
przy ogniu, spacery w lesie w ciszy, rytualne palenie
swiec - to nowoczesne formy dawnych rytuatow,
ktore majg pomagac¢ nam wracac do siebie.
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Przesilenie jesienne - czas
przemiany i Swiatta

Przesilenie jesienne, cho¢ mniej spektakularne niz
zimowe, rowniez ma swoje miejsce w nordyckim
kalendarzu. To symboliczny moment przejscia

z rownowagi do ciemnosci, ktory Skandynawowie
celebrujg $wiattem. Swiece, lampiony, dekoracje
swietlne w oknach domow - to wszystko ma nie
tylko estetyczng, ale i duchowa funkcje. Swiatto
symbolizuje nadzieje, spokdj, bliskose.

Skandynawski wellbeing -
jesien w rytmie slow

Jesien w Skandynawii to rowniez sezon dobrostanu.

Jak mieszkancy potnocy dbajg o siebie?

« Codzienne spacery w naturze - nawet
w deszczu.

e Sauny i kgpiele lesne (skogsbad) jako forma
relaksu.

« Swiadome planowanie odpoczynku - mniej
pracy, wiecej bycia tu i teraz.

e Minimalizm emocjonalny - jesien to czas
refleksji, nie nadmiaru bodzcow.

Zainspiruj sie: jak wprowadzié
skandynawskie rytuaty do
wtasnego zycia?

Dekoracije:
* Naturalne materiaty - suszone liscie, gatazki
brzozy, mech, szyszki.
« Domowe lampiony z dyni i stoikow.
« Swiece sojowe i Iniane tekstylia w cieptych
barwach.

Kuchnia:

s Zupa dyniowa z imbirem i smietanka
¢ Pieczone jabtka z cynamonem

e Grzany cydr z jabtek i gozdzikow

Wieczorne rytuaty:
* Czytanie ksigzKi przy swiecach
*« Wspodlne gotowanie bez pospiechu
* Spacer o zmierzchu z kubkiem goracej herbaty

Jaka skandynawska tradycje
powinnas wyprobowac¢ tej
jesieni?

Skandynawia to kraina, gdzie jesien ma swoj
wyjgtkowy klimat — chtodne powietrze, ztote liscie
i pierwsze dtugie wieczory sprzyjajg celebrowaniu
prostych, a zarazem pieknych rytuatow. Oto kilka
skandynawskich tradycji, ktére mogg wprowadzi¢
do Twojego zycia wiecej ciepta, harmonii i radosci
w tym sezonie:

1. Hygge — sztuka przytulnosci i spokoju

To najbardziej znana dunska tradycja, ktora idealnie
sprawdza sie jesienig. Hygge to celebrowanie
drobnych przyjemnosci: zapalenie swiec, otulenie
sie cieptym kocem, delektowanie sie gorgcym
napojem, a takze spotkania z bliskimi przy
domowym ciescie. To sposob na tworzenie
atmosfery bezpieczenstwa i wewnetrznego
spokoju, ktory pomaga przetrwac chtodniejsze dni.

2. Allemansratten — prawo do korzystania
z natury

W Szwecji i Finlandii obowigzuje unikalne prawo
Lallemansratten”, ktore pozwala kazdemu na
swobodne wedrowanie po lasach i polach, nawet na
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prywatnych terenach. Jesien to idealny moment, by
skorzystac z tego prawa i wybrac sie na spacer po
ztocistych lasach, zbiera¢ grzyby i jagody, a takze
cieszyc sie ostatnimi promieniami stornca na
swiezym powietrzu.

3. Kaamos - swietowanie konca ciemnosci

W potnocnej Skandynawii jesien to czas
nadchodzgcej dtugiej nocy polarnej, zwanej
kaamos. Mieszkancy regionu majg swoje rytuaty,
ktore pomagajg im przejsc przez ten mroczny okres
— organizuja spotkania przy ognisku, palg swiece

i Swietujg swiatto, ktore wkrotce wroci. To piekna
tradycja przypominajgca o nadziei i cyklicznosci
natury.

4. Przygotowanie do zimy - robienie
przetworow i pieczenie

Jesieh w Skandynawii to tez czas przygotowan do
surowych zim. W wielu domach tradycjg jest
przygotowywanie domowych przetworow

Z sezonowych owocow i warzyw, a takze pieczenie
aromatycznych ciast z dodatkiem cynamonu,

kardamonu czy gozdzikow. Te zapachy i smaki
tworzg niepowtarzalny klimat domowego ciepta.

Wyprobowanie choc¢ jednej z tych tradycji moze
odmieni¢ Twoja jesien — wprowadzi¢ wiecej
spokoju, bliskosci z naturg i cieszenia sie chwila.
Ktora z nich przemawia do Ciebie najbardziej?

Jesienne tradycje w krajach
skandynawskich -
podsumowanie

Skandynawska jesien to cos wiecej niz pora roku. To
filozofia zycia, ktéra uczy nas, jak znalez¢ ciepto

i Swiatto nawet w najciemniejszych dniach.

W swiecie petnym pospiechu warto nauczyc¢ sie od
mieszkancow potnocy sztuki zatrzymania - przy
herbacie, ogniu, ksigzce czy swiecy. Nie musisz
mieszkac w Norwegii, by poczu¢ hygge. Mozesz
zaczgc¢ juz dzis - od jednej swiecy, kubka cydru

i chwili ciszy.
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Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 wrzesnia 2025
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Jak trafita Pani na ksigzke ,Wspotczesna Magija Seksualna”
Donalda Michaela Kraiga? Czy wczesniej znata Pani jego
twoérczosc?

Pierwszy raz zetknetam sie z Donaldem Michaelem Kraigiem jeszcze na studiach, kiedy pisatam prace

o wspotczesnych interpretacjach magiji ceremonialnej. Wtedy trafitam na jego "Modern Magick" i ujeto
mnie to, ze potrafit pisa¢ o rzeczach ztozonych w sposdb przystepny i pozbawiony nadecia. ,Wspotczesna
Magija Seksualna” wpadta mi w rece kilka lat pozniej, w antykwariacie w Barcelonie - dostownie wysuneta
sie z potki, jakby sama chciata zostac przeczytana.

Co sprawito, ze zdecydowata sie Pani przettumaczy¢ wtasnie te
pozycje?

Po pierwsze, w polskim jezyku wcigz brakuje rzetelnych i otwarcie napisanych ksigzek o magiji seksualnej.
Wiekszos¢ publikaciji jest albo akademicko sucha, albo przesadnie sensacyjna. Kraig ma ten rzadki dar
balansowania miedzy praktyczng instrukcjg a poczuciem humoru i dystansem. Pomyslatam: "to jest tekst,
ktory moze zdjac z tego tematu zbednag aure tabu, a jednoczesnie zachowac jego gtebie".

Dla kogo - Pani zdaniem - jest ta ksigzka? Czy to lektura tylko dla
zaawansowanych adeptow, czy tez dla poczatkujgcych?

Dla obu grup. Poczatkujacy znajda tu jasne wprowadzenie, bez koniecznosci posiadania wczesniejszej
wiedzy o okultyzmie. Zaawansowani - inspirujgce techniki i podejscia, ktore mogg uzupetnic¢ ich wtasng
praktyke. Kraig umie prowadzi¢ czytelnika krok po kroku, ale zostawia tez miejsce na indywidualne
interpretacje.
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Co byto najwiekszym wyzwaniem w ttumaczeniu tej ksigzki?

Oddanie swobodnego, czasem zartobliwego tonu autora, bez utraty merytorycznej precyzji. Kraig potrafi
w jednym akapicie przejs¢ od szczegdtowego opisu rytuatu do anegdoty z zycia - a to wymagato ode
mnie duzej elastycznosci jezykowe;j.

Czy byty fragmenty, ktore wymagaty szczegolnej ostroznosci
jezykowej lub kulturowej?

Tak, szczegdlnie tam, gdzie Kraig uzywa metafor zakorzenionych w anglosaskiej kulturze, a takze

w opisach praktyk seksualnych, ktore w polskim odbiorze mogg budzi¢ opor lub niezrozumienie. Staratam
sie zachowac oryginalny sens, ale czasem musiatam znalez¢ ekwiwalenty, ktére bedg czytelne i naturalne
dla polskiego odbiorcy.

Jak poradzita sobie Pani z terminologig ezoteryczng i seksualna,
ktdra czesto nie ma bezposrednich odpowiednikéw w jezyku
polskim?

Potgczenie doswiadczenia ttumaczki z praktykg - sama od lat zajmuje sie rytuatami, studiuje tantryzm,
kabate i zachodnig magije ceremonialng. Jesli termin nie miat jasnego polskiego odpowiednika, siegatam
do zrodet - sanskrytu, taciny czy greki - i dobieratam stowo, ktére najlepiej oddaje energie danego

pojecia.

Czy konsultowata sie Pani z ekspertami w dziedzinie okultyzmu,
tantr czy duchowosci w czasie pracy nad ttumaczeniem?

Tak, rozmawiatam zarowno z nauczycielami tantry z Indii, jak i z kilkoma polskimi praktykami magiji
seksualnej. To pomogto mi upewnic sie, ze przektad jest wierny nie tylko jezykowo, ale tez merytorycznie.
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Czy lektura tej ksigzki zmienita w jakis sposob Pani postrzeganie
seksualnosci, duchowosci lub praktyk magicznych?

Tak - chociaz od dawna wiedziatam, ze seksualnos¢ moze by¢ narzedziem duchowego wzrostu, Kraig
pokazat mi, jak wplesc¢ jg w codzienng praktyke w sposob lekki, radosny i pozbawiony poczucia winy.

Co chciataby Pani powiedzieé¢ osobom, ktore siegajg po
~Wspotczesng Magije Seksualng” po raz pierwszy?

Podchodzcie do tej ksigzki z ciekawoscia, a nie z lekiem. To nie jest ,zakazany podrecznik”, tylko
zaproszenie do poznania samego siebie - swoich pragnien, energii i potencjatu tworczego. A jesli cos
budzi opor - potraktujcie to jako zaproszenie do dialogu z samym soba.

Rozmowa z Reo Gizg pokazuje, ze ,Wspodtczesna Magija Seksualna” to nie tylko ksigzka o rytuatach, ale
przede wszystkim przewodnik po poznawaniu siebie - bez wstydu, z otwartoscig i radosciag. Dzieki
ttumaczeniu, utrzymujgcemu balans miedzy merytorykg a swobodnym tonem, polscy czytelnicy mogag
odkry¢, ze magia i seksualnosc¢ idg w parze w naturalny, tworczy sposob. To lektura zarowno dla
poczatkujgcych, jak i zaawansowanych adeptow, a przede wszystkim - dla kazdego, kto chce spojrzec na
duchowosc¢ z nowej perspektywy.

Ksigzka ,Wspotczesna Magija Seksualna” Donalda Michaela Kraiga bedzie miata swojg premiere we
wrzesniu. Wszystko wskazuje na to, ze bedzie to jedna z najgoretszych ksigzek roku w swiecie ezoteryki.

Z Reo Gizg rozmawiata Renata Zielezirska.

l Artykut przygotowata: Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 18 wrzesnia 2025
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Magia rownowagi - dlaczego
warto celebrowac¢ ten czas?

Jesien od zawsze kojarzy sie z czasem zbiorow

i przygotowan do zimowego odpoczynku. W wielu
tradycjach rownonoc jesienna byta swietem
plonow, ale tez oczyszczenia i podsumowan. To
moment, w ktorym mozemy zebrac¢ owoce naszych
dziatan, doceni¢, co udato sie osiggnac,

a jednoczesnie swiadomie pozegnac to, co nie
stuzy naszemu rozwojowi. Energetycznie jest to
czas, gdy natura zaprasza nas do wewnetrznego
resetu i przywrocenia harmonii, a celebrowanie tej
chwili pomaga odnalez¢ balans pomiedzy swiattem
i cieniem, aktywnoscig i odpoczynkiem.

Rytuaty na rownonoc jesienna
- odzyskaj balans

Oto pie¢ prostych, ale mocnych rytuatow, ktore
mozesz wykonac, by przyciggnac¢ do swojego zycia
harmonie i spokaj:

1. Rytuat ognia - spalenie tego, co odchodzi
Napisz na kartce rzeczy, ktore chcesz zostawic¢ za
sobg - negatywne emocije, nawyki czy leki.

Bezpiecznie spal jg w naczyniu, wyobrazajgc sobie,
jak odchodzg z Twojego zycia.

2. Dziennik wdziecznosci
Zacznij zapisywac codziennie trzy rzeczy, za ktore

jestes wdzieczna. To pomaga przesunagc¢ uwage na
pozytywy i wzmacnia poczucie harmonii.

3. Kgpiel ziotowa z lawendg i rozmarynem

Zanurz sie w cieptej kgpieli z dodatkiem ziot, ktore
oczyszczajg i relaksujg ciato oraz umyst.

4. Medytacja harmonizujaca
Znajdz ciche miejsce, skup sie na oddechu

i wyobraz sobie, ze w Twoim wnetrzu rodzi sie
spokojna rownowaga.

5. Spacer w ciszy

Wybierz sie na samotny spacer do parku lub lasu,
wytgcz telefon i wstuchaj sie w dzwieki natury.

Jesien w rytmie slow - powroét
do siebie

Jesien to doskonaty czas, by zwolni¢ tempo i zaczgc¢
zy¢ w rytmie slow. Codzienne rytuaty, takie jak picie
cieptej herbaty z intencja, zapalanie swiec czy
prowadzenie dziennika emocji pomagaja
zharmonizowac sie z cyklem natury. Inspiruj sie
filozofiami hygge i lagom, ktore ucza, jak cieszyc sie
prostymi przyjemnosciami i spokojem, zwtaszcza
gdy dni stajg sie coraz krotsze.

Magiczna przestrzen - jak
przygotowaé¢ dom na
rownonoc?

Stworz wokot siebie przestrzen, ktéra pomoze Ci
poczu¢ magie rownonocy:
e Oczysc¢ dom lub swoje miejsce rytuatow szatwig,
cedrem lub rozmarynem.
+ Dodajjesienne dekoracje: dynie, suszone liscie,
swiece o cieptych zapachach, kamienie
i krysztaty.
¢ Przygotuj osobisty ottarzyk - to moze by¢ maty
kacik z ulubionymi przedmiotami, ktore
symbolizujg dla Ciebie rownowage.

Réwnonoc a ciato - rytuaty dla
ciata i zmystow

Dbaj o swoje ciato, korzystajgc z dobrodziejstw
jesieni:
« Wyprobuj naturalne kosmetyki z dynia,
cynamonem, miodem.
e Zafunduj sobie aromaterapeutyczny masaz
z olejkami eterycznymi - lawenda czy rozmaryn
pomogag sie wyciszyc.
e ZwrocC uwage na zmysty - stuchaj ulubionej
muzyki, delektuj sie smmakami sezonowych
potraw, otul sie miekkim kocem.
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Réownonoc i fazy Ksiezyca - jak
potaczy¢ ich energie?

Jesli rownonoc przypada blisko petni lub nowiu,
energia jest jeszcze silniejsza. Mozesz potagczyc¢
rytuaty rownonocy z ksiezycowymi intencjami, by
wzmocni¢ swoje cele i oczyszczenie. Przyktadowo,
W nowiu warto postawi¢ na oczyszczenie i nowe
poczatki, a w petni - na swietowanie i uwalnianie
tego, co niepotrzebne.

Krysztaty i talizmany na
rownonoc - co hosi¢, co
tadowac?

Kamienie takie jak ametyst, kwarc rozowy czy
labradoryt doskonale wspierajg harmonie i balans.
Warto je oczyscic podczas rytuatu rownonocy, np.
okadzajgc szatwig, i natadowac energig ksiezyca lub
stornca. Noszenie ich blisko siebie pomaga
utrzymac spokdj i pozytywne wibracje na co dzien.

Rytuaty grupowe i kobiece
kregi

Rownonoc to tez swietna okazja, by zebrac sie

w kobiecym gronie. Wspolne medytacje, dzielenie
sie intencjami i wsparciem tworzg przestrzen
wzmacniajgcag energie rownowagi. Mozesz
zorganizowac maty krgg w domu lub na tonie natury
- wystarczg swiece, kadzidta i otwartosc serca.

Zodiakalna perspektywa - co
mowi astrologia o rownonocy?

Stonce wchodzi w znak Wagi - symbolu balansu,
sprawiedliwosci i relacji. To idealny czas, by
zastanowic sie, gdzie w Twoim zyciu brakuje
harmoniiijak jg przywrocic. Dla zywiotu Ognia to
moment wyciszenia, dla Ziemi - podsumowania, dla
Powietrza - refleksji, a dla Wody - uzdrowienia
emociji.

Jesienny quiz: Jak bardzo jestes
w rownowadze?

Zatrzymaj sie na chwile i odpowiedz na pytania:
e Czy regularnie dajesz sobie czas na
odpoczynek?
e Czy czujesz, ze Twoje emocje sg pod kontrolg?
e Czy pielegnujesz swoje ciato i ducha?
e Czy potrafisz powiedziec¢ ,nie” bez poczucia
winy?
e Czy masz wokot siebie osoby, ktore Cie
wspierajg?
Jesli na wiekszos¢ odpowiadasz ,tak”, jestes na
dobrej drodze do harmonii!

Harmonia wewnetrzna
w praktyce - co mozesz zrobié¢
juz dzis?

1. Poranna intencja: zacznij dzieh od krotkiej
afirmaciji lub celu.

2. Swiadome oddychanie: kilka gtebokich wdechow
pomaga uspokoi¢ umyst.

3. Detoks cyfrowy: wytgcz telefon na godzine,
poczuj roznice.

4. Spacer bez telefonu: pozwol sobie na petne
obcowanie z natura.

5. Wieczorne rytuaty: herbata, ksigzka, ciepty koc -
mate przyjemnosci sprzyjajg relaksowi.

Zakonczenie - zasiej
rownowage w sobie

Rownonoc jesienna to piekne zaproszenie do
zatrzymania sie i przywrocenia balansu w swoim
zyciu. Celebruj ten moment, badz dla siebie
tagodna i otwarta na zmiany, ktore pozwolg Ci
rosng¢ w harmonii z naturg i sobg sama.

A moze masz swoj rytuat? Podziel sie nim
i zainspiruj inne kobiety do odkrywania swojej
wewnetrznej rownowagi!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 19 wrzesnia 2025
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Zatrzymac sie w swiecie, ktory
pedzi

Codziennosc, w ktorej zyjemy, stata sie labiryntem
bez wyjscia. Budzik w telefonie, niekonczace sie
powiadomienia, skrzynka mailowa petna zadan,

a w tle wiadomosci, ktore przypominajg, ze swiat
wcigz przyspiesza. Cztowiek coraz rzadziej
doswiadcza ciszy i spokoju. Wcigz biegniemy: do
pracy, do szkoty, do kolejnych spotkan

i w rezultacie gubimy siebie. Zewnetrzny sukces,
gtownie materialny, coraz czesciej okupiony jest
wewnetrzng pustka. Wielu ludzi zaczyna czuc,

ze brakuje im czegos fundamentalnego - czegos,
czego nie potrafig do konca okresli¢ i sprecyzowac.
Kontakt ze sobg, ze swoim sercem, a nawet
porozumienie pomiedzy gtowa a sercem to dzis
wartosci, ktore w pospiechu wspotczesnosci
zostaty zagubione. To dlatego misja CREATOZ trafia
dzis tak gteboko. Nie chodzi tu o same produkty,
ale o stworzenie przestrzeni, w ktorej cztowiek
moze na nowo odnalezc¢ sens, rownowage i radosc¢
z zycia. W swiecie, w ktorym kroluje chaos oraz
dezinformacja, CREATOZ jest jak swiatto latarni
wskazujgce droge.

Marka z sercem i gteboka wizjg

Marka nie zrodzita sie z planu ani z biznesowej
kalkulacji, lecz wezwania, ktore przyszto z gtebi
serca. To marka powotana do zycia po to,

by przypomniec¢ cztowiekowi, ze nie jest obcy
we wtasnym swiecie. Produkty marki sg
odpowiedzig na subtelne wezwanie ,z gory”,
by potgczyc nowoczesng forme z duchowg
gtebig i stworzyc¢ przestrzen, w ktorej kazdy
moze poczuc harmonie pomiedzy sercem

a gtowa. Harmonizatory nie naprawiajg ani nie
leczg, one delikatnie dostrajajg, pomagajgc
powrocic do naturalnego rytmu istnienia.
CREATOZ to marka dla tych, ktoérzy czujg oraz
ktorzy chcag poczuc gtebiej i petniej. Jej istota
jest wspieranie naturalnego powrotu do
wewnetrznej rownowagi: w ciele, w umysle

i w polu energii, ktore spaja catosc¢ naszego
bycia tutaj na Ziemi.

Harmonizator stacjonarny —
straznik wewnetrznej harmonii

Wyobraz sobie, ze wracasz zmeczona/y do
domu. Gtowa petna mysli, ciato napiete, serce
niespokojne. Wchodzisz do przestrzeni,

w ktorej stoi Harmonizator Stacjonarny. Nagle
i nieoczekiwanie odczuwana jest zmiana —
powietrze staje sie lzejsze, oddech gtebszy,

a napiecie zaczyna ustepowac. Harmonizator
dziata jak cichy przyjaciel i dyskretny opiekun
przestrzeni. Subtelnie porzadkuje oraz
harmonizuje otoczenie, neutralizujgc chaos

i przywracajgc rownowage energetyczna. Jego
obecnosc¢ sprawia, ze czujesz spokoj

i odzyskujesz wewnetrzng cisze. Dzieki niemu
ciato regeneruje sie szybciej, sen staje sie
spokojniejszy, a w ciggu dnia tatwiej wraca
energia i jasnos¢ mysli. To nie tylko wsparcie
dla ciata, lecz takze dla duszy. Harmonizator
przypomina wewnetrznemu dziecku, ze jest
bezpieczne, ze mozna sie zatrzymac,
usmiechngc i zaufac zyciu. Z czasem
zauwazalna staje sie szersza przemiana:
powietrze jest klarowniejsze, atmosfera
bardziej przyjazna, relacje nabieraja
tagodnosci, a serce i umyst zaczynajg
wspotgrac ze soba.
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Z biegiem czasu staje sie jasne, ze Harmonizator nie
ingeruje i nie narzuca sie, dziata subtelnie, a jednak
jego wptyw jest gteboki niczym rzeka, ktéra powoli,
lecz nieustannie ksztattuje krajobraz. Jest
naturalnym przewodnikiem, ktory w swiecie petnym
zgietku i zabiegania wskazuje droge powrotu do
siebie. To obecnose, ktora nie potrzebuje stow ani
spektaklu — wystarczy, aby harmonia mogta
powrocic na swoje pierwotne miejsce.
Harmonizator przypomina o prostocie istnienia:

o tym, ze spokdj jest zawsze dostepny, gdy pozwoli
sie mu wybrzmiec¢. To zaproszenie do powrotu do
siebie i zycia w zgodzie z naturalnym rytmem.

Energetyzator wody - powroét
do pierwotnego zrédta zycia

Kazda kropla wody jest jak pamiec Ziemi. Niesie w
sobie historie, energie i zycie. Jednak zanim trafi do
naszych krandw, czesto traci swojg pierwotng
strukture i zostaje obcigzona negatywnymi
informacjami pochodzgcymi z zanieczyszczen,
chemikaliow czy cisnienia w rurach.

Energetyzator wody Creatoz przywraca wodzie jej
naturalng, heksagonalng strukture i harmonizuje jej
pole energetyczne, eliminujgc niekorzystne slady

i odzyskujgc pierwotng energie, z ktorg byta
tworzona. Dzieki temu zwykta szklanka wody staje
sie zrodtem odnowy, harmonii i wewnetrznej sity.

Kiedy woda zostaje na nowo nasycona harmonig,
zaczyna odstaniac¢ swoje prawdziwe mozliwosci.
Energetyzator sprawia, ze woda zyskuje zdolnos¢
lepszego przenoszenia tlenu, mineratow oraz
sktadnikow odzywczych do komorek, a jej
uporzgdkowana struktura wspiera naturalne
procesy regeneracji i samooczyszczania
organizmu. To nie tylko nawodnienie ciata, to takze
odzywienie duszy i emocji. Strukturyzowana woda
staje sie bardziej aktywna biologicznie, a jej
subtelne wibracje wptywajg na wewnetrzna
rownowage cztowieka.

Woda od zawsze byta nosnikiem pamieci i intencii,
ale dopiero w swojej uporzgdkowanej, harmonijnej
formie potrafi w petni przyjac i przekazac¢ ich moc.
Zharmonizowana woda staje sie jeszcze bardziej
czutym odbiorcg stow, emociji i afirmaciji: zapisuje je
niczym sciezki swiatta, by pozniej oddac¢ w postaci
energii, ktora odzywia ciato i swiadomosce. To
codzienna praktyka, ktéra przypomina, ze zycie ma
gtebie i sens, a cztowiek i natura sg ze sobg
nierozerwalnie potgczeni.

Energetyzator wody Creatoz staje sie nie tylko
praktycznym wsparciem zdrowia, ale rowniez
przewodnikiem w drodze do harmonii, pomagajac
odnalez¢ jednos¢ miedzy materig a duchem.

Przestrzen, ktéra prowadzi do
siebie

CREATOZ to nie tylko marka, ale przestrzen, ktora
otwiera drzwi do uwazniejszego i bardziej
swiadomego zycia. To zaproszenie, by zajrzec¢
gtebiej, do siebie i do tego, co niewidoczne na
pierwszy rzut oka. Na stronie internetowej marki lub
jej social mediach mozna znalez¢ inspirujgce
praktyki, ktore pomagajg w codziennym powrocie
do wewnetrznej harmonii: sposoby pracy z intencja,
wskazowki dotyczgce oczyszczania przestrzeni czy
pracy z wewnetrznym dzieckiem.

To nie sg gotowe schematy, ale delikatne
drogowskazy, ktore pozwalajg tworzy¢ wtasng
Sciezke. Kazdy opisany gest, od swiadomego
oddechu po uwazne sieganie po wode, staje sie
matym przypomnieniem, ze duchowy wymiar zycia
byt ijest zawsze dostepny. Przestrzen CREATOZ
staje sie wiec nie tyle miejscem informaciji,

a doswiadczeniem, dzieki ktéremu mozna znalez¢
inspiracje do praktyk prowadzgcych do wiekszego
spokoju i gtebszego kontaktu ze sobg. To miejsce,
ktore uczy, ze duchowosc nie wymaga
odosobnienia na szczycie gory ani zerwania

z codziennoscig. Wrecz przeciwnie, to codziennosc,
w ktorej mozna odnalez¢ sacrum. W prostych
gestach, w chwili ciszy, w szklance wody,

w obecnosci Harmonizatora pojawia sie okazja do
spotkania z samym sobg. CREATOZ pokazuje,

ze powrot do siebie jest mozliwy tu i teraz, bez
czekania na idealne warunki.

Zaproszenie do podroézy
w strone siebie

CREATOZ nie jest kolejng markg na rynku. To idea,
ktora wyrasta z potrzeby serca. To zaproszenie,

by zatrzymac sie w swiecie petnym chaosu

i przypomniec sobie, kim jestesmy naprawde.
Harmonizator i Energetyzator sg tylko narzedziami
— prawdziwa moc tkwi w nas samych. Dzieki tym
produktom tatwiej odnalez¢ droge tatwiej ustyszec
siebie i tatwiej wrocic¢ do tego, co naprawde wazne.
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CREATOZ to przewodnik, ktory pokazuje,

7e szczescie nie jest na zewnatrz, ono zawsze byto
w nas. Wystarczy zrobi¢ pierwszy krok i pozwoli¢
sobie na powrot do siebie. Za tg ideg stoimy my,
ludzie, ktorzy nie tworzg produktow dla samej
formy. Kieruje nami misja wspierania innych

w powrocie do autentycznosci, prawdy i prostoty.
Wierzymy, ze kazdy cztowiek zastuguje na zycie

W zgodzie ze sobg i z otaczajgcym nas swiatem.
Nasza praca to nie biznes, ale stuzba — pomoc

w odnalezieniu ciszy w sercu, odwagi do bycia sobg
i przestrzeni, w ktorej mozna naprawde poczuc
siebie, bez masek czy udawania.

W swiecie, w ktorym wiekszosc¢ biegnie nieustannie
za kolejnymi obowigzkami i materialnymi
zdobyczami, coraz trudniej zatrzymac sie

i doswiadczy¢ zycia w petni. Gonitwa za tym, co ,na
zewnatrz”, sprawia, ze gubi sie to, co ,wewnatrz”.
Przypominamy, ze prawdziwa obecnosc¢ rodzi sie

w chwili, ktéra trwa teraz. To tu, w oddechu,

w prostych gestach i codziennych praktykach,
mozna znalez¢ poczucie sensu i wolnosci, ktorego
nie da zaden sukces czy przedmiot.

PROFESJONALNE
UstugGli
COPYWRITINGU

To, co nas wyrdznia, to autentycznose. Kazdy
produkt jest tworzony z intencjg, aby wspierac¢ ludzi
w ich codziennych doswiadczeniach. Nie chodzi tu
o efekt 'wow', ktory szybko przemija, ale o trwatg
zmiane, ktéra wzmacnia cztowieka na kazdym
poziomie.

Wielu uzytkownikow opisuje, ze odkgd majg
Harmonizator, ich dom zmienit sie nie do poznania.
Atmosfera stata sie spokojniejsza, relacje ulegty
poprawie, a dzieci sg mniej rozdraznione. To
witasnie przejaw koherencji serca, kiedy to rytm
serca i umystu zaczynajg wspotgrac, a cate zycie
nabiera wiekszej lekkosci. Energetyzator z kolei
sprawit, ze zwykta szklanka wody nabrata gtebi,
stata sie chwilg refleksji i wdziecznosci.

Nasza marka inspiruje do tego, aby kazdy dzien byt
Swietem, nie przez wielkie wydarzenia, ale przez
mate codzienne praktyki. Poranna cisza, szklanka
energetyzowanej wody, chwila wdziecznosci — to
wtasnie one tworzg nowe zycie.

To droga, ktora nie konczy sie w momencie zakupu.
Wrecz przeciwnie, wtedy sie dopiero zaczyna. My
nie sprzedajmy produktow, my zapraszamy do
podrozy, ktora prowadzi w gtab siebie. To od Ciebie
zalezy, czy codziennos¢ stanie sie ucieczkg, czy
przestrzenig spotkania z samym sobg — w prawdzie
i autentycznosci...

Autorka: Franko Lagazzi - z wyksztatcenia magister inzynier energetyki, specjalnosc:
chtodnictwo i klimatyzacja. Przez ponad 8 lat zwigzany z branzg energetyczng, gdzie
tgczyt techniczng precyzje z zarzagdczg odpowiedzialnoscig jako zastepca prezesa.

Z czasem jego zawodowa $ciezka obrata inny kierunek - od pracy z energig w jej
mierzalnych formach ku eksploraciji jej duchowych aspektow. Dzis, zamiast systemow

chtodniczych, bada mechanizmy emocji i sSwiadomosci, tgczgc inzynierski umyst

z duchowa praktyka. Eksperymentuje, prowadzi obserwacje i testuje wtasciwosci
energetyczne oraz duchowe wody we wspotpracy z Instytutem Masaru Emoto

w Japonii. Interesuje go wptyw intencji, dzwieku i struktury na molekularng organizacje
wody: tej samej, ktora stanowi ponad 70% ludzkiego ciata.

Artykut przygotowat: Franko Lagazzi

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 20 wrzesnia 2025
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Dla niej - kobieco, relaksujaco
i zklasa

Jesienig chetnie siegamy po prezenty, ktore
pomagajg wyciszyc¢ sie i zadbac o siebie. Oto kilka
naszych propozyciji:

« Swiece sojowe o zapachu cynamonu, wanilii
oraz drewna sandatowego - wprowadzg
przytulny klimat do kazdego wnetrza.

e Jesienne perfumy - z nutami ambry, paczuli czy
gozdzikow, ktore otulajg cieptem.

» Ksigzki na dtugie wieczory - literackie nowosci
i klasyka w pieknych wydaniach.

e Zestawy naturalnych kosmetykow SPA -

z ekstraktami dyni, rozmarynu czy jatowca.

e Recznie robione ciepte akcesoria - miekkie

skarpetki, chusty i opaski z naturalnej wetny.

Dla niego - praktycznie,

stylowo, z nutka nostalgii

Prezenty dla mezczyzn czesto tgczg praktycznosce
z estetyka:
o Kawa z polskich palarni + designerski kubek
Z motywem.
o Ciepte skarpetkiirekawiczki z naturalnej wetny
- niezbednik na chtodne dni.
» Notesy vintage i piora wieczne - dla tych, ktorzy
cenig pisanie odreczne.
e Rzemieslnicze alkohole - np. miod pitny lub
nalewka z lokalnych sktadnikow.
e Gadzety do ogniska - praktyczne i klimatyczne.

Dla dziecka - zabawa,
przytulnosé, natura

Jesienne prezenty dla najmtodszych to przede
wszystkim zabawa i ciepto:
e Puzzleigry planszowe z jesienng tematyka -
rozwijajg i bawia.
e Przytulanki hand made - lisy, jeze i sowy
w miekkim wydaniu.
e Bajki najesien - ,Jesien Muminkow” czy
,Opowiesci z lasu”.
e Zestawy kreatywne DIY - kredki woskowe,
kolorowanki, zestawy do robienia ozdob.
e Ubranka z motywami jesieni - dynie, liscie oraz
zwierzatka lesne.

Dla domu - hygge klimat na
prezent

W jesieni dom staje sie naszg oaza. Prezenty, ktore
jg uprzyjemniajg, to strzat w dziesigtke:
» Koc z wetny merino lub bawetny organicznej -
do otulenia sie przy ksigzce.
o Lampki LED, swieczniki, cotton balls - tworzg
przytulng atmosfere.
» Sezonowe plakaty iilustracje - dekoracje
z motywami lisci i natury.
e Zestawy herbat z lokalnych manufaktur - do
rozgrzewajgcych rytuatow.
e Recznie robione mydta i woski zapachowe -
naturalne i pieknie pachnace.

Trendy prezentowe jesien 2025

W tym sezonie krolujg prezenty, ktore tgczg styl,
ekologie i autentycznosc:
e Zero waste i ekologiczne upominki - naturalne
materiaty, opakowania wielokrotnego uzytku.
e Lokalne markiirekodzieto - produkty tworzone
Z pasja przez polskich tworcow.
e Stylvintage iretro - powrot do klasycznych
form i ponadczasowej estetyki.
» Technologiczne gadzety z duszg - proste,
funkcjonalne i z naturalnym designem.
e Zapachy i materiaty nawigzujgce do natury -
cynamon, ambra, miekka wetna.
Znajomosc¢ trendow pozwoli Ci wybrac prezenty,
ktore bedg modne i docenione.

Praktyczne porady zakupowe
na jesien

Zakupy prezentowe moga byc¢ przyjemne oraz
bezstresowe, jesli zastosujesz kilka prostych zasad:
e Planuj z wyprzedzeniem - unikniesz
przeptacania i stresu.
o Czytaj opinie i sprawdzaj certyfikaty -
szczegolnie przy kosmetykach i zywnosci.
» Porownuj oferty online i offline - lokalne sklepy
czesto majg unikatowe produkty.
* Uwazaj na terminy dostaw - szczegdlnie
w okresach wzmozonych zakupow.
e Kupuj u sprawdzonych sprzedawcow
- z gwarancjg zwrotu i dobrej jakosci.



Sezonowe inspiracje dla
roznych budzetow

Bez wzgledu na to, ile chcesz wydac¢, mamy
pomysty na prezenty w kazdej potce cenowej:

e Do 50 zt: swiece sojowe, zaktadki do ksigzek,
recznie robione mydta, zestawy herbat.

¢ Do 150 zt: naturalne kosmetyki, akcesoria, ksigzkKi
w limitowanych edycjach, kubki designerskie.

e Prezenty premium (powyzej 150 zt): luksusowe
perfumy, rzemieslnicze alkohole, pledy
z naturalnych tkanin, bizuteria handmade,
abonamenty na kursy lub wellness.

Podpowiedzi na prezenty last
minute

Czasem zycie zaskakuje i potrzebujemy prezentu
na ostatnig chwile. Oto szybkie i piekne pomysty:
Vouchery i karty podarunkowe - do kawiarni,
ksiegarni, spa czy na warsztaty.
e E-bookiiaudiobooki - idealne na jesienne
wieczory.
* Zestawy mini kosmetykow - dostepne
w drogeriach, tatwe do zapakowania.
« Domowe wypiekii przetwory - cynamonowe
ciasteczka czy stoik dyniowego dzemu.
e List z osobistymi zyczeniami - najprostszy gest,
a jak bardzo ciepty.

Prezenty z przestaniem - jak
wspierac lokalne spotecznosci
i ekologie

Swiadome wybory prezentdéw majg moc wspierania
tego, co wazne:
» Rekodzieto i fair trade - wspierasz lokalnych
tworcow i sprawiedliwy handel.
e Ekologiczne i zero waste - torby wielorazowe,
kubki termiczne, kosmetyki bez plastiku.
* Naturalne sktadniki i materiaty - gwarancja
jakosci i troska o srodowisko.
» Marki wspierajgce cele spoteczne - czesc¢
zyskow trafia na akcje dobroczynne.
» Inspiruj innych - dziel sie wiedzg i promuj
uwazne zakupy.
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Jak zapakowaé¢ jesienny
prezent?

Piekne opakowanie dopetnia radosc
obdarowywania:
e Papier kraft, Iniane wstgzki, suszone liscie oraz
gatgzki - naturalne i stylowe.
e Personalizowane bileciki z cytatem lub
zyczeniami.
+ Eko-torby i opakowania wielokrotnego uzytku
jako prezent dodatkowy.

Trendy prezentowe jesien 2025

Jesien 2025 to sezon, w ktorym krolujg przede
wszystkim:

¢ Prezenty zero waste — naturalne materiaty,
opakowania wielokrotnego uzytku, produkty
biodegradowalne.

e Lokalnosc i autentycznosc¢ — coraz wiekszym
uznaniem cieszg sie upominki od lokalnych
tworcow i marek z misja.

e Stylvintageiretro — powrot do klasyki, estetyka
lat 70.i 80., recznie robione akcesoria w starym
stylu.

¢ Technologia z duszg — inteligentne gadzety
poprawiajgce komfort zycia, ale z prostym
i naturalnym designem.

* Klimatyczne zapachy i materiaty — nuty ambry,
cynamonu, drzewa cedrowego w kosmetykach
i swiecach, miekkie tkaniny i wetny.

Dlaczego warto znac¢ trendy? To pomaga wybrac
prezenty, ktore bedg modne, ale tez trafione oraz
docenione przez obdarowanych.

Sezonowe inspiracje dla
roznych budzetow

e Prezenty do 50 zt: Swiece sojowe, zestawy
herbat, zaktadki do ksigzek, recznie robione
mydta, notesy.

e Prezenty do 150 zt: zestawy kosmetykow
naturalnych, ciepte akcesoria (czapkKi,
rekawiczki), ksigzki z limitowanych edycji, kubki
designerskie.

e Prezenty premium (powyzej 150 zt): eleganckie
perfumy, rzemieslnicze alkohole, luksusowe
pledy z naturalnych tkanin, bizuteria hand
made, abonamenty na ustugi wellness lub kursy
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online.

Dzieki temu kazdy znajdzie cos dla siebie,
niezaleznie od zasobnosci portfela.

Podpowiedzi na prezenty last
minute

* Vouchery i karty podarunkowe - np. do
ulubionych kawiarni, ksiegarni, na masaz czy
warsztaty.

e E-bookiiaudiobooki - szybkie do kupienia oraz
idealne na jesienne wieczory.

¢ Kosmetyki lub zestawy mini - czesto dostepne
w drogeriach stacjonarnych, moga byc¢ pieknie
zapakowane na szybko.

« Domowe wypieki lub przetwory - stoik
z dzemem, ciasteczka z nutg cynamonu,
konfitura z owocow sezonowych.

e List z osobistymi zyczeniami - nawet najprostszy
gest, ale bardzo wartosciowy i wzruszajacy.

Prezenty z przestaniem - jak
wspierac lokalne spotecznosci
i ekologie

o Kupuj rekodzieto i produkty fair trade -
wspierasz w ten sposodb mate biznesy, kobiety-
artystki i lokalnych rzemiesinikow.

* Wybieraj prezenty ekologiczne i zero waste - np.
wielorazowe torby, kubki termiczne, kosmetyki
bez plastikowego opakowania.

e Zwracaj uwage na sktad i pochodzenie
produktow - naturalne materiaty i organiczne
sktadniki to dzis standard wartosciowego
upominku.

* Wspieraj inicjatywy charytatywne i spoteczne -
niektore marki przekazujg czesc¢ zyskow na cele
dobroczynne.

» BadZz ambasadorem swiadomych zakupow -
dziel sie wiedzg i inspiruj innych do wyboru
prezentow z duszg i odpowiedzialnych.

Podsumowanie

Jesien sprzyja gestom petnym ciepta - to czas,

w ktorym drobny upominek moze rozgrzac serce
bardziej niz gruby koc. Niezaleznie od tego, czy
wybierzesz prezent recznie wykonany, peten
artystycznego sznytu, czy cos praktycznego, co
uprzyjemni chtodne wieczory, najwazniejsze jest, by
niost ze solbbg emocje i opowiesce.

Pamietaj, ze najlepsze prezenty nie muszg byc¢
najdrozsze - liczy sie pomyst, intencja i to, ze
podarunek jest odzwierciedleniem uczuc, jakie
zywimy do obdarowanej osoby. Wybierajgc cos

Z naszego jesiennego prezentownika, stworzysz nie
tylko mity moment, ale tez wspomnienie, ktore
zostanie na dtugo. Niech tegoroczna jesien bedzie
petna drobnych niespodzianek, usmiechoéw oraz
serdecznych gestow. W koncu to wtasnie one
nadajg codziennosci odrobine magii.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 21 wrzesnia 2025
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Kiedy po raz pierwszy poczutas, ze chcesz tworzyc¢?

Mysle, ze to sie zaczeto w gimnazjum. Wygrywatam konkursy plastyczne i poczutam satysfakcje z bycia
zauwazong - czasem nawet ponad pracami rodzicow moich rowiesnikow. Kazde malowanie byto dla mnie
sposobem na odkrycie, jak mozna zrobic to lepiej, inaczej, ciekawiej.. az do momentu, gdy zbyt mocne
dziatanie konczyto sie dziurg w kartce i pojawiato sie kolejne wyzwanie: jak to teraz kreatywnie naprawic?
W tym czasie rowniez stworzytam pierwsze obrazy do swojego nastoletniego pokoju.

PozZniej, przy wyborze liceum, dtugo wahatam sie, czy nie iS¢ do szkoty plastycznej. To byto moje ciche
marzenie, ale ostatecznie wygrata logika i wybratam kierunek, ktory wydawat sie bardziej ,przysztosciowy™:
matematyczno-geograficzno-angielski. Z matematyka radzitam sobie bardzo dobrze i wtedy naprawde
wierzytam, ze ta sciezka otworzy mi wiele drzwi. Przez kilka kolejnych lat catkowicie porzucitam tworczosc.
Sztuka zeszta na dalszy plan.

Dopiero na studiach, gdy wybratam kierunek zwigzany z projektowaniem i kreatywnoscig, czyli
wzornictwo, poczutam, jak ta dawna radosc¢ tworzenia znow sie we mnie budzi. Ukonczytam studia
magisterskie (Il stopnia), co dato mi solidne podstawy nie tylko w zakresie estetyki, ale tez swiadomego
projektowania form, struktur i emocii.

Malarstwo, rysunek, ceramika, rzezba... wszystkie te formy wrocity do mojego zycia i znow zaczety
wypetniac moje serce. Mimo wielu projektow, presji terminow i nieprzespanych nocy, ten czas
wspominam z ogromnym sentymentem. To byt moment, kiedy przypomniatam sobie, ile wolnosci daje mi
tworzenie. A gdy po studiach podarowatam kilka obrazéw znajomym, jako prezent, zobaczytam ich
reakcje... i wtedy zrozumiatam: sztuka moze dawac ludziom radosc. | ja naprawde chce by¢ tg, ktora ja
niesie.

Jako graficzka i UX designerka - co Cie cieszyto, a czego
brakowato w tej pracy?

Moja praca zawodowa wcigz mocno zwigzana jest z kreatywnoscig i rozwigzywaniem problemaow. Jako
graficzka i UX designerka nieustannie tworze, analizuje, projektuje. Uwielbiam to uczucie, gdy cos ,kliknie”,
gdy projekt nagle staje sie intuicyjny, czytelny, estetyczny. Jedng z rzeczy, ktére cenie w pracy cyfrowej,
jest... skrot Ctrl+Z - mozliwosc¢ cofniecia btedu jednym ruchem. Gdyby tylko dziatat takze na ptotnie!

W malarstwie kazda decyzja zostaje. Kazde pociggniecie pedzla to wybor, ktory albo wzbogaca obraz,
albo stawia przede mng nowe wyzwanie.

Z czasem zaczetam jednak odczuwac brak kontaktu z fizyczng materia, z kartka, pedzlem, faktura.
Cyfrowe narzedzia sg wygodne, ale tez troche porzadkujg mysli za nas. A ja kocham momenty tworczego
chaosu. Zanim powstanie cos dopracowanego, chce sie pogubic¢, poeksperymentowac, poszukac.
Dlatego czesto - nawet pracujgc nad projektem digitalowym - siegam po otowek i zwykty papier.

Na papierze czuje wolnos¢, ktorej czesto nie dajg mi cyfrowe narzedzia. One porzadkuja, systematyzuja,
zamykajg mysli w siatkach i strukturach. A ja wierze, ze te pierwsze momenty tworcze powinny byc¢
chaotyczne, nawet nieco abstrakcyjne. Bo to wtasnie w tym pierwotnym, nieoszlifowanym stadium
najczesciej rodzi sie cos autentycznego, niepowtarzalnego. | to doswiadczenie - surowe, niespieszne,
intuicyjne - sprawia, ze projekt zyskuje gtebie.

""«s\ Sposoby
b, (5
e Na Avcic
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Kiedy poczutas, ze to wtasnie reczne malowanie jest Twoja
droga?

Pamietam ten moment bardzo wyraznie, to byt poczatek moich studiow, kiedy czutam sie jeszcze
samoukiem niz petnoprawng studentkg kierunku artystycznego. Zorganizowatam wtedy swojg pierwszag
wystawe, nieduzg, na lokalnym festynie, ale dla mnie byta ona ogromnym krokiem. Miatam juz w sobie
pasje i warsztat, ale brakowato mi jeszcze odpowiednich umiejetnosci sprzedazowych. To byto, zanim
studia naprawde zaczety mnie rozwijac, zanim pojawili sie wyktadowcy, ktérzy pomogli mi pouktadac moje
umiejetnosci, podpowiedzieli techniki i pokazali nowe mozliwosci.

Wracajgc do wystawy na festynie. Znajomi chwalili moje prace, a jedna z kolezanek mojej mamy
powiedziata, ze jej znajomi byliby zainteresowani zakupem jednego z obrazow. Dla mnie to byt szok

i ekscytacja jednoczesnie - pierwszy raz ktos obcy chciat kupi¢ cos, co namalowatam. Niestety, wtedy
jeszcze zupetnie nie potrafitam mowic¢ o pienigdzach. Poprositam, by po prostu sami podali kwote, bo
batam sie wypowiedzie¢ na gtos ,,100 zt”. Przez to, ze cata komunikacja odbywata sie przez osoby trzecie,
temat sie rozmyt, a transakcja nie doszta do skutku. Ale w mojej gtowie pozostato jedno wazne pytanie:
dlaczego tak trudno jest wycenic¢ cos, co tworzy sie z serca? Jeszcze bardziej zapadt miw pamiec
wernisaz, ktory zorganizowatam w gronie bliskich - zaprositam znajomych, rodzine. | wtedy, patrzac naich
twarze, widziatam szczere zainteresowanie, a moze nawet zachwyt. To byt dla mnie wyjgtkowy moment.
Poczutam, ze to, co tworze, ma wartos¢ w oczach innych.

Te doswiadczenia na dtugo zapadty mi w pamiec¢. Zrozumiatam wtedy, ze jesli chce iS¢ tg drogg, musze nie
tylko tworzyc¢, ale tez nauczyc¢ sie wierzy¢ w wartosc¢ wtasnej pracy. Te dwa momenty byt dla mnie
przetomem. Mimo poczucia porazki, w zwigzku z pierwszg sytuacja, poczutam tez, jak bardzo chce robic¢ to
na powaznie. Tworzy¢ cos, co moze Kogos poruszyc, zatrzymac, zainspirowac. Od tamtej pory wracata do
mnie mysl, ze malowanie nie jest tylko hobby, ze moze stac sie mojag sciezkg. Nawet jesli wtedy zabrakto

mi odwagi, to wtasnie tamten dzien byt poczatkiem wiekszego marzenia.



NR 9 | WRZESIEN 2025

Twoje obrazy majg charakterystycznag kolorystyke - co one
wyrazajg?

Moj styl caty czas sie ksztattuje, rozkwita. Uwielbiam barwy natury, beze, szarosci, kolory ziemi, bo one
niosg w sobie spokdj, harmonie i pewnego rodzaju intymnosc. To odcienie, ktdre nie narzucajg sie, nie
krzyczag, a raczej zapraszajg do zatrzymania sie, wziecia oddechu, kontemplaciji. Ale najciekawszy moment
zaczyna sie wtedy, gdy maluje na zamowienie, bo wtedy siegam po barwy, ktorych sama bym nie wybrata.
To wymagajace, ale niezwykle rozwijajgce. | nagle okazuje sie, ze kolor, ktdrego sie obawiatam, potrafi
stworzy¢ cos absolutnie pieknego. Dla mnie sztuka zaczyna sie tam, gdzie konczy sie pospiech i zaczyna
doswiadczanie. Opisze to tak: gdy przechodzisz obok czegos i nagle zatrzymujesz sie bez powodu, bo cos
Cie poruszyto. Albo, jak idziesz ulica, spojrzysz w witryne sklepu i powiesz sobie w myslach: ,Jakie to
piekne”. Nie planujesz tego, to po prostu sie dzieje. | cho¢ na chwile swiat zwalnia. Jedna z moich klientek
powiedziata mi kiedys cos, czego nigdy nie zapomne: ,Budze sie rano, przechodze koto Twojego obrazu

i usmiecham sie do niego”. To byto dla mnie jak najpiekniejsza nagroda oraz potwierdzenie, ze ten obraz
naprawde stat sie czescig czyjegos rytuatu, codziennosci, doswiadczania. | wtasnie o to mi chodzi, aby
obrazy, ktore maluje, dawaty poczucie ciepta, bliskosci i matego, codziennego zachwytu.

Czy pamietasz moment,
w ktérym po raz pierwszy
sprzedatas obraz? Jak sie
wtedy czutas?

To byto potgczenie strachu i szczescia. Batam sie,
ze nie odpowiem oczekiwaniom klienta. A potem?
Radosc totalna, gdy ten sam klient sie wzruszyt,

a jedna osoba nawet mnie przytulita, gdy
rozpakowata obraz. Takie chwile zostajg w sercu na
dtugo. Swoje prace publikujesz na Facebooku oraz
Instagramie, a osoby zgtaszajg sie po obrazy od
Ciebie.

Czy potem chetnie dziela sie z Tobg emocjami po zakupie?

Powoli, ale z duzg wdziecznoscig buduje swojg spotecznosc¢ na Facebooku i Instagramie. Zazwyczaj osoby
zainteresowane mojg sztukag, piszg do mnie bezposrednio w wiadomosciach prywatnych i to tam
zaczynamy rozmowe, ktora czesto przeradza sie w cos wiecej niz tylko ustalenie rozmiaru i palety kolorow.
To momenty wymiany emociji, inspiraciji, historii.. Kazdy obraz, ktory trafia do nowego domu, niesie za
soba wyjgtkowa opowiesc i mam to szczescie, ze wiele osob chce sie tg opowiescig podzieli¢ ze mna.
Czesto dostaje zdjecia z zawieszonymi pracami na tle scian salonow, spokojnych sypialni, eleganckich
biur. Ludzie piszg, ze obraz wprowadzit nowg energie do wnetrza, ze ,cos sie zmienito”, zrobito sie cieplej,
przyjemniej, bardziej inspirujgco. To, co mnie porusza najbardziej, to wtasnie ta wdziecznosc, czesto
bardzo szczera, czasem wzruszajgca, mimo ze jakby patrzec¢ obiektywnie, wykonuje ,tylko” ustuge. Ale
kiedy klient pisze, ze codziennie rano usmiecha sie do mojego obrazu, wiem, ze to byto czyms znacznie
wiecej. To daje mi ogromng motywacje, zeby dalej tworzyc. Jak wyglgda proces wspotpracy z osoba, ktora
chce mie¢ w domu obraz namalowany recznie przez Ciebie?
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Zaczynam od rozmowy, bo chce zrozumie¢ wnetrze i wizje klienta. Przesytam moodboardy, inspiracje,

a potem szkicuje. Wazne, aby obraz byt zgodny z wnetrzem i oczekiwaniami klienta. W trakcie tworzenia
wysytam postepy i czekam na akceptacje. Dopiero pdzniej werniksuje i wysytam gotowy obraz. Staram sie,
by nie byta to tylko ustuga, jak wspomniatam wczesniej, ale wspolna, petna emocji podroz.

Jakie masz dzi$ artystyczne marzenie?

Marze o zorganizowaniu wernisazu w miejscu, ktore samo w sobie opowiada historie, w przestrzeni, ktora
ma klimat, zapach, swiatto. Wierze, ze odpowiednia przestrzen potrafi z obrazem wejs¢ w dialog. Pracuje
tez nad stworzeniem swojej pierwszej kolekcji tematycznej, ktéra pozwoli mi przekaza¢ wszystko, co mi

w duszy gra w tym momencie zycia. Juz niebawem pokaze pierwsze efekty! Mam tez marzenie, by tworzy¢
za granicg. Zabrac ze sobg ptotna, farby, pedzle i malowac z widokiem na ocean, wsrod
srodziemnomorskiego swiatta lub wysoko w gorach, gdzie czas ptynie inaczej. To bytoby dla mnie
niezwykte doswiadczenie. Na koniec chce dodac, ze wierze, ze sztuka powinna by¢ dostepna. Ze kazdy ma
prawo jg miec¢, czuc¢, doswiadczac i nosi¢c w sobie. Jej zadaniem jest poruszac¢ emocje, zatrzymywac na
chwile i dawac przestrzen do zachwytu. Wtasnie dlatego nazywamy to sztuka.

Rozmowa z Magdaleng Stefanskg-Filar to opowiesc¢ o odradzaniu sie pasji, wierze w wartosc¢ wtasnej
tworczosci i sile sztuki w codziennym zyciu. Artystka pokazuje, ze malowanie to nie tylko technika, ale
proces peten emociji, historii i relacji z ludzmi. Jej obrazy - inspirowane naturg i dopetniane
indywidualnymi wizjami klientow - majg moc wprowadzania ciepta, harmonii i spokoju do wnetrz.
Magdalena udowadnia, ze sztuka moze by¢ dostepna, osobista i ponadczasowa, a marzenia o tworczosci
w wyjgtkowych miejscach sg tylko kolejnym krokiem na drodze petnej inspiraciji.

Z Magdaleng Stefanska-Filar rozmawiata Katarzyna Zegar.

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

l Artykut przygotowata: Katarzyna Zegar
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Sauna to cos wiecej niz relaks

Chociaz kojarzy sie gtownie z chwilg odpoczynku,
saunowanie ma konkretne, naukowo potwierdzone
dziatanie na organizm. Przede wszystkim pobudza
krgzenie, wspomaga usuwanie toksyn z organizmu
i poprawia dotlenienie tkanek. | jest cos jeszcze,
seanse w saunie moga wptywac na naszg psychike.
Podczas nagrzewania sie ciata wzrasta poziom
endorfin i serotoniny, co sprawia, ze wychodzimy

Z sauny z lepszym nastrojem, spokojniejsze

i bardziej zrelaksowane.

Co ciekawe, saunowanie moze rowniez wptywac na
uktad hormonalny. Regularne sesje moga ztagodzic¢
objawy PMS, a takze wspomagac¢ gospodarke
kortyzolowa, czyli zwigzang ze stresem. Dla wielu
kobiet to wazny element codziennego dbania

o balans wewnetrzny.

Btedy, ktore psujg efekty

Cho¢ saunowanie wydaje sie proste, wiele z nas
popetnia btedy, ktore moga zniweczyc¢ korzysci.
Jednym z najczestszych jest... przesada. Dtugie
przesiadywanie w saunie moze prowadzi¢ do
odwodnienia i ostabienia. Ztota zasada? Lepiegj
krocej, ale regularnie. Idealna sesja to 15 minut, po
ktorej nastepuje schtodzenie organizmu

i odpoczynek. Caty rytuat warto powtorzyc dwa,
maksymalnie trzy razy. Kolejnym btedem jest brak
odpowiedniego nawodnienia. Wysoka temperatura
powoduje intensywne pocenie sie, co prowadzi do
utraty wody i elektrolitow. Dlatego zawsze warto
miec ze sobg wode (najlepiej z dodatkiem cytryny
lub elektrolitow) i pi¢ zarowno przed, jak i po
seansie. Unikaj kawy i alkoholu, bo one tylko
pogtebiajg odwodnienie.

Najedzenie przed saung to
ztudne poczucie sity

Cho¢ moze sie wydawac, ze syty positek doda Ci
energii przed seansami, efekt moze by¢ odwrotny.
Saunowanie po duzym, ciezkostrawnym positku
obcigza uktad trawienny i moze prowadzi¢ do
nudnosci, zawrotow gtowy, a nawet omdlen.
Wysoka temperatura intensyfikuje prace serca

i metabolizm, co w potgczeniu z trawieniem jest dla
organizmu podwojnie obcigzajgce. Najlepiej zjes¢
lekki positek 1,5 do 2 godzin przed planowang wizytg
W saunie. Bezposrednio przed wejsciem postaw na
wode, a Twoj organizm Ci za to podziekuje.

Pielegnacja po saunie, czyli
czas dla skéry

Sauna ma doskonaty wptyw na wyglad naszej skory.
Pod wptywem ciepta pory sie rozszerzaja, a pot
pomaga usungc¢ zanieczyszczenia, sebum i toksyny.
Skora staje sie bardziej gtadka, jedrna oraz
rozswietlona. Jednak zaraz po wyjsciu z sauny traci
ona takze wilgoc¢, dlatego niezbedna jest
odpowiednia pielegnacja.

Po schtodzeniu i osuszeniu ciata warto zastosowac
kosmetyki silnie nawilzajgce. Najlepiej oparte na
naturalnych sktadnikach jak masto shea, kwas
hialuronowy czy ekstrakty roslinne. Dobrym
pomystem jest takze maseczka na twarz — w czasie
gdy ciato sie regeneruje, skora moze otrzymac
porcje odzywienia. Warto pamietac, ze nie powinno
sie stosowac kremow czy olejkow przed wejsciem
do sauny, poniewaz zatykajg one pory i ograniczajg
dziatanie detoksykacyjne.

Rytuat krok po kroku, czyli
przepis na idealne saunowanie

Dobrze zaplanowany rytuat saunowy sktada sie
z kilku powtarzajgcych sie etapow.

Oto schemat, ktory mozesz wdrozy¢ nawet dzis:

1. Prysznic i osuszenie ciata — to kluczowe, by pot
mogt swobodnie parowac.

2. Pierwsze wejscie do sauny - 12-15 minut, najlepiegj
w pozycji lezgcej lub potlezacej.

3. Chtodzenie — zimny prysznic, balia, a zima.. moze
nawet $nieg? Pamietaj, zacznij od stop i kieruj sie ku
gorze.

4. Nacieranie lodem - to nie tylko btyskawiczne
ochtodzenie, ale tez swietna stymulacja skory.
Kostki lodu lub specjalne kule lodowe mozesz
delikatnie rozprowadzi¢ po ramionach, karku,
nogach czy dekolcie. Poprawia to mikrokragzenie,
tonizuje skore i daje niesamowite uczucie
orzezwienia.

5. 0dpoczynek — minimum 15 minut w strefie
relaksu, najlepiej pod przykryciem.

6. Powtérzenie cyklu - 2-3 rundy, w zaleznosci od
samopoczucia.
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7. Koncowa pielegnacja — nawilzenie skory,
herbatka ziotowa, owoce takie jak arbuz czy
pomarancza.

8. Finalny odpoczynek. Nie zapominaj tez
o atmosferze — delikatne swiatto, aromaterapia
i cisza to sprzymierzency gtebokiego relaksu.

Ciekawostki, o ktérych nikt Ci
nie mowi

Czy wiedziatas, ze sauna moze poprawic jakosc¢
snu? Dzieki regulacji temperatury ciata i redukcji
napiecia miesniowego wiele kobiet spi po saunie
zZnacznie gtebiej.

Inng ciekawostkg jest fakt, ze saunowanie wspiera
uktad odpornosciowy. W badaniach zauwazono
zwiekszong produkcje limfocytow u osob regularnie
korzystajgcych z sauny.

Aromaterapia w saunie to takze temat wart
zgtebienia. Naturalne olejki eteryczne dodawane do
wody polewanej na kamienie majg dziatanie
lecznicze: np. eukaliptus wspiera drogi oddechowe,
mieta orzezwia, a lawenda dziata uspokajajgco.

Warto eksperymentowac, ale zawsze siegaj po
czyste, naturalne olejki, najlepiej bez dodatkow
syntetycznych.

Czapka do sauny, czyli Twoj sekret dtuzszego
seansu. Wysoka temperatura w saunie dziata
najmocniej na gtowe, ktora jest bardzo wrazliwa na
przegrzanie. Dlatego zaktadajgc specjalng czapke
saunowg z naturalnej wetny (np. filcu), mozesz nie
tylko chroni¢ wtosy przed wysuszeniem, ale tez...
wydtuzy¢ czas przebywania w saunie nawet o kilka
minut bez uczucia dyskomfortu. To trik stosowany
przez doswiadczonych saunamistrzow — warto go
wyprobowac!

Witki — tradycyjny masaz dla
ciataiducha

Choc¢ witki kojarza sie gtownie z finskag lub rosyjska
banig, to coraz czesciej pojawiajg sie one takze
w polskich saunach.

To specjalne peczki gatgzek, najczesciej brzozy,
debu, eukaliptusa, lipy lub jatowca, uzywane do
delikatnego oklepywania ciata podczas seansu.
Moze brzmi to dziwnie, ale efekt jest zdumiewajacy!

Po co sie to robi? Uderzenia witkami stymulujg
krgzenie, rozluzniajg napiecie miesniowe

i przyspieszajg oczyszczanie organizmu z toksyn.
Dodatkowo, witki brzozowe majg dziatanie
przeciwzapalne, a jatowcowe antybakteryjne

i odkazajgce. Wydzielane z nich olejki eteryczne
dodatkowo wzmacniajg efekt aromaterapii.

Witkowanie najczesciej wykonuje saunamistrz, ale
mozna tez sproébowac samodzielnie, np. delikatnie
przesuwajgc rozgrzane gatgzki po udach, plecach
czy ramionach. Wazne, by wczesniej namoczyc¢ je
w cieptej wodzie, dzieki czemu stang sie elastyczne
i wydobedgs z siebie zapach.

Jesli chcesz dodac gtebi swojemu rytuatowi, to witki
bedg strzatem w dziesigtke. To naturalny masaz,
peeling i aromaterapia w jednym, a do tego piekne
nawigzanie do tradycji.
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Seanse z saunamistrzami
— magia ruchu, zapachu
i temperatury

Jeslijeszcze nie bratas udziatu w profesjonalnym
seansie z saunamistrzem to wiedz, ze wiele tracisz!
To cos wiecej niz zwykte siedzenie w saunie. To
spektakl zmystow, w ktorym temperatura, zapachy
i ruch tworzg niezapomniane przezycie.

Saunamistrz to osoba specjalnie przeszkolona

w prowadzeniu ceremonii saunowych, zwanych tez
aufguss. Taki seans trwa zwykle okoto 15 minut

i odbywa sie wedtug starannie przygotowanego
scenariusza. Najpierw mistrz polewa kamienie wodg
z naturalnymi olejkami eterycznymi — najczesciej
eukaliptusem, mietg, pomaranczag lub sosna.
Nastepnie, przy pomocy recznikow, wachlarzy czy
nawet flag, rozprowadza gorgce powietrze po
saunie w rytmiczny, czesto widowiskowy sposob.

Catosci moze towarzyszy¢ muzyka, swiatto lub
nawet tematyczna opowiesc. Efekt? Intensywne
oczyszczenie organizmu, gtebokie rozluznienie,

a niekiedy wrecz duchowe uniesienie. To takze
doskonata opcja dla osob poczatkujgcych,
poniewaz saunamistrz dba o odpowiednig
temperature, rytm i bezpieczenstwo uczestnikow.

« BUDUJ ROZPOZNAWALNOSC, UMACNIA] MARKE,

« DOCIERAJ ZE SWOQOIMI PRODUKTAMI ORAZ
USLUGAMI DO NOWYCH SPOLECZNOSCI

Niektore seanse majg charakter relaksacyjny, inne
energetyzujacy, a sg tez i takie, ktore taczag
elementy medytacji z aromaterapia. Dla wielu osob
to moment petnego zatrzymania sie i bycia tu

i teraz. A dodatkowo swietna okazja, by nauczyc sie
poprawnych rytuatow saunowych i poznac
roznorodne olejki oraz techniki chtodzenia. Jesli
masz okazje, to koniecznie sprobuj.

Saunowanie — podsumowanie

Saunowanie to cos znacznie wiecej niz tylko relaks
w cieple, to peten rytuat dbania o ciato, skore

i spokdj wewnetrzny. Cho¢ na pierwszy rzut oka
wydaje sie proste, w rzeczywistosci skrywa wiele
niuansow, ktére majg ogromne znaczenie dla
efektow.Wiedza o tym, ile czasu spedzi¢ w saunie,
jak wazne jest nawodnienie, jak unikac btedow
takich jak najedzenie sie przed wejsciem czy
pomijanie chtodzenia to klucz do swiadomego

i bezpiecznego korzystania z dobrodziejstw ciepta.
Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz swojg
przygode z saung, czy jestes jej wierng mitosniczka,
to zawsze mozesz odkry¢ cos nowego. A jesli
zadbasz o odpowiednie rytuaty, pielegnacje

i atmosfere, kazda wizyta w saunie stanie sie czyms
wiecej niz tylko chwilg odpoczynku. Bedzie Twoim
osobistym momentem ciszy, relaksu, wyciszenia

i harmonii.

Autorka: Angelika Olsza — Absolwentka Zarzadzania i Marketingu na Uniwersytecie
Jagiellonskim oraz nowojorskiej Christine Valmy International School o profilu wizaz
i kosmetologia. Pomystodawczyni i zatozycielka marki Unikalne Kosmetyki — sklepu
z kosmetykami z catego swiata, opartymi na naturalnych sktadnikach, takich jak miod
Manuka lub osle mleko. Pomystodawczyni, a takze twarz marki YEYE Made in Nature.

Stworzyta, opatentowata i wprowadza na rynki Europy pierwszy na swiecie stroj na
saune. Z dumag powtarza: ,Kazda kobieta ma site w sobie, by dgzy¢ do spetniania
swoich marzen”. Kocha podroze i poznawanie nowych kultur. Wyrafinowana
pasjonatka zycia, mody i komfortu. Mitoéniczka narciarstwa oraz kitesurfingu. Zona
oraz mama Kacpra.

Artykut przygotowaty: Angelika Olsza

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 23 wrzesnia 2025
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Dlaczego warto znaé rézne
style jogi?

Choc¢ ,joga” kojarzy sie zazwyczaj z powolnym
rozcigganiem i relaksujgcg muzyka, rzeczywistosc
jest znacznie bardziej ztozona. Wspotczesna joga to
bogactwo stylow i podejse, ktore réznig sie
intensywnoscia, celem, filozofig i tempem praktyki.

Wiedza o roznorodnosci pozwala Ci:

* lepiej dopasowac styl do wtasnych potrzeb (np.
redukcji stresu, utraty wagi, wyciszenia);

e unikngc¢ zniechecenia - bo nie kazdy styl bedzie
od razu przyjemny;

* Swiadomie budowac tygodniowg lub sezonowsg
praktyke dopasowang do stylu zycia, zdrowia
czy cyklu menstruacyjnego.

Hatha Joga - klasyka dla kazdego

Hatha joga to fundament wiekszosci
innych styléw. Jej celem jest potgczenie
ciata, oddechu i umystu poprzez statyczne
pozycje (asany), swiadomy oddech oraz
relaks. Zajecia sg zazwyczaj spokojne, co
czyni jg idealng dla poczatkujacych.
Korzysci:
e poprawa elastycznoscii mobilnosci
stawow,
e wzmochienie miesni gtebokich
i poprawa postawy,
o redukcja napiec¢ w ciele i umysle.
Dla kogo? Dla kazdego - niezaleznie od
wieku i poziomu sprawnosci.
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Vinyasa Joga - flow, ktory dodaje
energii

Jesli lubisz, gdy ciato ptynnie przechodzi
z jednej pozycji do drugiej, a oddech
prowadzi ruch - vinyasa bedzie strzatem
w dziesigtke. To styl dynamiczny,
intensywny, ale takze tworczy i piekny
wizualnie. Dlaczego warto:

* wspaniale podnosi poziom energii,

e poprawia kragzenie i metabolizm,

e pozwala ,poczuc ciato” w tancu

z oddechem.

Dla kogo? Dla osob aktywnych, ktore nie
przepadaja za statycznoécia. Swietny sty
na poranek lub dla tych, ktorzy chcag
potgczyc¢ joge z formag cardio.

Ashtanga Joga - dyscyplinai sita

Ashtanga to najbardziej wymagajgcy styl
sposrod klasycznych odmian jogi.
Praktykuje sie statg sekwencje pozyciji
w okreslonej kolejnosci, synchronizujgc je
z oddechem (ujjayi) i punktem skupienia
(drishti). Efekty praktyki:
¢ wzmachnianie catego ciata, szczegolnie
core i ramion,
* budowanie wytrzymatosci i sity
psychicznej,
e rozwoj koncentracji i dyscypliny.
Dla kogo? Dla osob lubigcych wyzwania
i potrzebujgcych regularnej, strukturalnej
praktyki. Moze by¢ trudna na poczatek -
warto zaczgc¢ od zaje¢ z nauczycielem.
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Yin Joga - tagodnos¢, ktorej czesto
nam brakuje

W kontrze do intensywnosci ashtangi
i vinyasy stoi yin joga - powolna, spokojna
praktyka, w ktorej pozycje utrzymywane sg
przez 3-5 minut (a czasem dtuzej). Dziata
gteboko - nie tyle na miesnie, co na powiezi
i uktad nerwowy. Dlaczego warto:
e poprawia elastycznosc, szczegolnie dolnych
partii ciata (miednicy, bioder, kregostupa),
o redukuje stres i napiecie psychiczne,
o doskonale wspiera regeneracje po
intensywnym tygodniu.
Dla kogo? Dla kazdego - ale szczegolnie dla
tych, ktorzy zyja w pospiechu, odczuwajg
napiecia lub przecigzenia fizyczne oraz
emocjonalne.

Joga regeneracyjna - ukojenie
i odpoczynek

To najbardziej relaksujgcy styl jogi - joga
bez wysitku. Uzywa sie wielu pomocy (kocy,
bolsterow, paskow), by ciato mogto
catkowicie sie odprezy¢ w pozycjach.
Korzysci:
» regeneracja uktadu nerwowego,
e przywrocenie rownowagi hormonalnej,
e pomoc W bezsennosci, depresji,
wypaleniu.
Dla kogo? Dla osob przemeczonych,
zestresowanych, zmagajgcych sie
z przewlektym bolem lub dbajacych
o powrot do zdrowia po chorobie.

Power jogai joga fitness
- sitai forma

Jesli klasyczna joga wydaje Ci sie zbyt
statyczna, mozesz siegnac¢ po bardziej
,Sportowe” odmiany: power joge, joge
fitness, joge dla biegaczy. Ich celem jest nie
tylko harmonia ducha, ale i forma ciata.
Cechy:
« szybkie tempo, dynamiczne przejscia,
e wzmachnianie miesni, spalanie kalorii,
e czesto tgczone z innymi formami
aktywnosci (np. HIIT, pilates).
Dla kogo? Dla aktywnych, ktorzy szukajg
treningu ,2 w 1”: fizycznego
i mentalnego.

Kundalini Joga - duchowa podroéz
do wnetrza

To styl najbardziej skoncentrowany na

pracy z energia, medytacjg, oddechem

i mantrami. Zajecia moga obejmowac

nietypowe techniki oddechowe,

$piewanie i wizualizacje. Dlaczego warto:
« silne wsparcie zdrowia psychicznego,
o przebudzenie kreatywnosci i intuiciji,
e uwolnienie emocji i napiec

wewnetrznych.

Dla kogo? Dla osob zainteresowanych

duchowoscig, medytacjg i transformacijag

osobista.



Joga a kobiece zdrowie i cykl
hormonalny

Kobiecy organizm zyje w rytmie miesigca - warto,

by rowniez praktyka jogi szta z tym rytmem:

¢ podczas PMS i menstruacji - Yin, Nidra, joga
regeneracyjna,

+ w fazie owulacyjnej - Vinyasa lub Power joga,

+ w fazie lutealnej - tagodna Hatha lub joga
twarzy.

Joga wspiera tez:
+ walke z objawami endometriozy i PCOS,
* tagodzenie napiecia w okresie menopauzy,
* poprawe ptodnoscii libido.

Jogaimozg
-neuroplastycznosé w praktyce

Coraz wiecej badan pokazuje, ze joga:

* zwieksza objetos¢ hipokampu (obszaru
odpowiedzialnego za pamiec),

poprawia zdolnos¢ koncentraciji i zarzgdzania
stresem,
dziata jak tarcza ochronna przed wypaleniem
zawodowym i depresja.

To trening mentalny, ktory warto praktykowac
codziennie - choc¢by przez 10 minut.

¢ _‘A.
L
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Joga w podrozy - praktyka bez
granic

Podroze to czas odpoczynku, ale tez wyzwanie dla
naszej codziennej rutyny, zwtaszcza jesli regularnie
praktykujemy joge. Na szczescie joga jest praktyka
niezwykle elastyczng i mozna jg zabrac ze soba
wszedzie - od gorskich szlakow, przez plaze, az po
miejskie hotele. Oto kilka wskazdéwek, jak
praktykowac joge podczas wyjazdow:

1. Lekka mata podroézna

Standardowa mata do jogi moze byc¢ ciezka

i nieporeczna. Warto zainwestowa¢ w mate typu
travel, ktora jest cienka, lekka i tatwa do zwiniecia.
Dzieki temu zmiescisz jg do walizki lub plecaka bez
problemu.

2. Krotkie sekwencje jogi

Nie musisz ¢wiczy¢ godzinami - 10-15 minut
porannej lub wieczornej praktyki na pewno doda
energii i pozwoli poczuc spokdj. Warto miec¢
przygotowane Kilka prostych sekwencji
rozciggajgcych lub oddechowych, ktore mozesz
wykonac w kazdych warunkach.

3. Praktyka na swiezym powietrzu

Gdziekolwiek jestes - plaza, park, gory - joga na
tonie natury pozwala wzmocni¢ kontakt

z otoczeniem i dostarcza dodatkowych bodzcow
do relaksu i regeneraciji.

4. Adaptacja do warunkow

Jesli nie masz maty, wiele asan (pozycji) mozesz
wykonac¢ na reczniku, kocu lub nawet na trawie.
Joga to nie tylko pozycje, ale przede wszystkim

uwaznosc i oddech, ktore mozesz praktykowac
wszedzie.

5. Korzysci z praktyki w podroézy

* Zmniejsza napiecia wynikajgce z dtugiego
siedzenia w samolocie, autobusie czy
samochodzie.

e Pomaga ztagodzi¢ stres zwigzany
z planowaniem i zmiang stref czasowych.

* Wzmacnia odpornosc i zwieksza energie, co
sprzyja lepszemu wykorzystaniu czasu na
wakacjach.



NR 9 | WRZESIEN 2025

Zaprezentuj swoje produkty | ustugi na dwdch wyjatkowych pertalach dla kobiet

Dzieki elastycznosci jogi, nawet w najbardziej
zwariowanych podrozach znajdziesz chwile, aby
zadbac o siebie. Pamietaj - to Twoja praktyka oraz
Twoje tempo.

Trendy jogowe 2025
- co bedzie modne?

Swiat jogi ciggle ewoluuje, tgczac tradycyjne
praktyki z nowoczesnymi technologiami i stylem
zycia. Oto, co eksperci i obserwatorzy rynku
przewidujg na nadchodzgcy rok:

1. Joga w wirtualnej rzeczywistosci (VR) i Al

Coraz wiecej studiow i platform oferuje mozliwosc¢
¢wiczenia jogi w wirtualnym otoczeniu, gdzie dzieki
goglom VR mozesz poczuc sie jak w naturalnym
studiu, plazy czy lesie. Sztuczna inteligencja (Al)
pomaga dobierac¢ sesje idealnie dopasowane do
Twoich potrzeb, monitorujgc postepy i sugerujac
korekty pozycji.

2. Mikropraktyki dla zapracowanych

Trend ,mini-jogi” to praktyki trwajgce 3 - 10 minut,
idealne do wplecenia w napiety grafik dnia - na
przerwy w pracy, przed snem czy po przebudzeniu.
Skupienie na oddechu i prostych ruchach pomaga

szybko zredukowac stres i poprawic¢ samopoczucie.

3. Hybrydowe formy jogi i wellness

Coraz popularniejsze stajg sie zajecia tgczgce joge
Z innymi metodami: treningiem sitowym, pilatesem,
tancem, a nawet terapiami manualnymi oraz
technikami oddechowymi zaczerpnietymi z innych
tradyciji.

@w‘cnus.pl

i ustugach dla kobiet
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4. Biohackingijoga

Ai' 'f‘r

Coraz wiecej 0sob traktuje joge jako element
szerszego podejscia do zdrowia i dtugowiecznosci.
tgczy jg z dietg, medytacja, terapiami swiattem czy
zimnymi kgpielami, by maksymalizowac¢ efekty na
poziomie komorkowym i mentalnym.

5. Joga inkluzywna i dostepna dla wszystkich

Ruchy na rzecz jogi dostosowanej do osob

Z niepetnosprawnosciami, seniorow, kobiet w cigzy
i roznych grup spotecznych zyskujg na sile,
pokazujgc, ze joga jest dla kazdego.

Przewodnik po réznych
rodzajach jogi - podsumowanie

Swiat jogi jest niezwykle roznorodny - od
dynamicznych form, takich jak Ashtanga czy
Vinyasa, po spokojne i medytacyjne praktykijak Yin,
Hatha czy Kundalini. Kazdy styl odpowiada innym
potrzebom ciata i ducha, dlatego warto probowac
roznych podejse, by odnaleze to, ktore najlepiej
wspotgra z naszym rytmem zycia i aktualnym
stanem emocjonalnym.

Niezaleznie od tego, czy szukasz w jodze narzedzia
do redukcji stresu, poprawy kondycji fizycznej,
gtebszego kontaktu z samym sobag, czy duchowej
praktyki - joga ma Ci wiele do zaoferowania.
Pamietaj, ze to nie perfekcyjna asana jest celem,
lecz droga, ktorg podagzasz, stuchajgc swojego ciata
i oddechu.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 24 wrzesnia 2025
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Organizacja dnia dla zapracowanej
mamy

g Bycie mamg to petnoetatowa praca - ale co, gdy tagczysz jg
z zawodowymi obowigzkami, domowymi zadaniami, rozwojem,
aktywnoscig fizyczng i probg wygospodarowania, cho¢ chwili dla
. ... siebie? Doba wydaje sig za krotka, lista zadan nie ma konca, a Ty
,«” ; /! marzysz o odrobinie spokoju i wewnetrznego balansu. Dobra

'zf//f‘ wiadomosc? To mozliwe - nie przez perfekcjonizm, ale przez

7 madrg organizacje. W tym artykule pokazemy Ci sprawdzone,

7 praktyczne metody zarzgdzania czasem, ktore pomogag odzyskac
kontrole nad codziennym chaosem i znalez¢ przestrzen na to, co
naprawde wazne. Bo czas to dzis najwiekszy luksus - a Ty
;. zastugujesz, by miec¢ go wiecej dla siebie.

. T T
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Czas - najwiekszy luksus
wspotczesnej mamy

Czy zdarza Ci sie myslec¢, ze Twoj dzien powinien
miec¢ wiecej niz 24 godziny? Budzisz sie, a juz od
rana lista zadan ciggnie sie bez konca: sniadanie,
praca, dzieci, obowigzki domowe, jeszcze kilka maili
i.. gdzie tu miejsce dla Ciebie? Jesli jestes
zapracowang mama, ktora pragnie odnalez¢
rownowage i skuteczniej zarzgdzac czasem, jestes
we wtasciwym miejscu. W tym artykule podpowiem
Ci, jak organizowac¢ dzien, by odzyskac spokoj, miec
wiecej energii i.. wiecej czasu dla siebie.

1. Zaplanuj jak strateg

Poranny rytuat to Twoja osobista kotwica przed
burzg codziennosci. Nawet 5 minut dla siebie -
cichej chwili z filizankg kawy, afirmacjami czy
spokojnym oddechem - potrafi zdziata¢ cuda.
Dzieki temu tatwiej ztapiesz klarownosc¢ mysli

i okreslisz priorytety na nadchodzgcy dzien. Mozesz
skorzystac z aplikacji takich jak Calm lub Notion,
ktore pomogg Ci w organizacji i wyciszeniu.

2. Zasada 3 priorytetow

Zamiast tworzy¢ gigantyczne listy zadan, wybierz
trzy najwazniejsze rzeczy, ktore dzis MUSISZ zrobic.
Jedna z nich koniecznie powinna by¢ dla Ciebie -
maty akt self-care, ktory pozwoli Ci natadowac
baterie. To prosty sposob na unikniecie poczucia
przyttoczenia i zwiekszenie skutecznosci.

3. Blokowy system dnia po kobiecemu

Time-blocking to metoda polegajgca na podzieleniu
dnia na bloki czasowe dedykowane konkretnym
zadaniom lub aktywnosciom. Dla mamy to swietne
narzedzie, bo pozwala zaplanowac czas na prace,
obowigzki domowe, zabawe z dzieckiem czy
odpoczynek.

Przyktadowy plan:

¢ 7:00-9:00 - poranny rytuati przygotowanie
dzieci do szkoty/przedszkola.

¢ 9:00-12:00 - praca skupiona (np. freelancing,
praca zdalna).

¢ 12:00-13:00 - obiad i przerwa.

e 13:00-15:00 - czas z dziecmi/zakupy/prace
domowe.

e 15:00-16:30 - drzemka dla malucha/praca
dodatkowa.

¢ 17:00-20:00 - czas rodzinny i wieczorne rytuaty.

4. Technika Pomodoro z dzieckiem u boku

Pomodoro to 25-minutowe bloki intensywnej pracy
przeplatane 5-minutowymi przerwami. W wersji dla
mamy mozesz wykorzystac ten czas na prace,
podczas gdy dziecko zajmie sie cichg zabawa,
czytaniem ksigzki lub bajka.

Dla mam karmigcych lub majgcych niemowle to
elastyczna metoda, ktora pozwala zachowac rytm
i robi¢ postepy, nie tracgc kontaktu z maluszkiem.

5. Zarzadzanie energia, nie czasem

Mamy nie sg robotami! To, co odrdznia nas od
maszyn, to wahania energii i nastrojow. Warto
uczyc¢ sie obserwacji wtasnego ciata i emocji - np.
planujgc bardziej wymagajgce zadania na godziny,
gdy czujesz sie najpetniej, a na czas ,dotka
energetycznego” zostawic¢ prace rutynowe lub
odpoczynek. To podejscie pomaga ograniczyc
stres i zwiekszyc¢ efektywnosc.

6. Delegowanie, proszenie o pomoc i ,oddanie
kontroli”

Mental load, czyli niewidzialna praca myslenia

0 obowigzkach domowych, to ogromne obcigzenie
wielu mam. Ucz sie dzieli¢ zadania z partnerem,
dzie¢mi lub bliskimi. Nawet drobne wsparcie moze
odcigzy¢ Twaoj grafik. Przydatne moga by¢ rodzinne
tablice z zadaniami czy wspodlne ustalanie
tygodniowego planu obowigzkow.

7. Aplikacje dla zapracowanej mamy

Korzystaj z prostych aplikacji:
e Google Calendar - do planowania oraz
przypomnien.
e Trello - do list zadan i projektow.
e Cozi - rodzinny kalendarz i lista zakupow.
e Evernote - do notatek i pomystow.
e Habitica - motywujgca aplikacja do budowania
nawykow.
Dobrze dobrane narzedzie to potowa sukcesu -
wybierz takie, ktore bedzie intuicyjne i tatwe
w codziennym uzyciu.

8. Wieczorny rytuat resetu

Zakonczenie dnia z wyciszeniem pomaga
przygotowac sie do kolejnego. Aromaterapia,
journaling, kgpiel lub krotka medytacja to sposoby
na relaks i oczyszczenie gtowy. Zaplanuj te chwile
jako staty punkt dnia, aby nie kumulowac stresu.
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9. Organizacja bez presji a macierzynstwo

Perfekcjonizm potrafi zmeczy¢ jeszcze bardziej niz
brak planu. Pamietaj, ze jestes wystarczajgco dobra
i nie musisz robi¢ wszystkiego na sto procent.

Akceptacja niedoskonatosci i swiadome
rezygnowanie z nadmiaru pozwala odzyskac¢ radosc¢
z codziennosci.

10. Typowe btedy w organizacji czasu

Wielu mamom zdarza sie popetnia¢ podobne
btedy, ktore sabotujg ich plany:

* Zbyt ambitne listy zadan - che¢ ogarniecia
wszystkiego jednego dnia prowadzi do frustracji
i poczucia porazkKi.

Jak unikac: Stawiaj na realne priorytety, skup sie na
3 najwazniejszych zadaniach.

« Pomijanie przerw - ciggte dziatanie bez chwili
odpoczynku szybko wyczerpuje energie.

Jak unikac: Wtgcz do planu krotkie przerwy na
kawe, oddech, rozcigganie.

e Brak elastycznosci - trzymanie sie sztywno
planu, nawet gdy sytuacja wymaga zmiany.

Jak unikac¢: Naucz sie dostosowywac plan do dnia,
badz dla siebie wyrozumiata.

* Robienie wszystkiego sama - brak delegowania
zwieksza obcigzenie.

Jak unikac: Popros o pomoc, podziel obowigzki.
e Przesadne korzystanie z narzedzi - stosowanie

zbyt skomplikowanych systemow bez realnego
wdrozenia.

Jak unikac: Wybierz proste aplikacje i korzystaj
z nich systematycznie.

11. Organizacja dnia zaleznie od stylu zycia
mamy

Kazda mama ma inny rytm i wyzwania. Oto kilka
profili z praktycznymi wskazowkami:

Mama pracujagca zdalnie/freelanserka

« Wyzwania: rozdzielenie pracy i zycia rodzinnego,
rozproszenia.

e Metody: time-blocking, Pomodoro, wyznaczenie
osobnej przestrzeni do pracy, narzedzia
cyfrowe.

Mama pracujgca na etacie / w korporacji

 Wyzwania: sztywne godziny pracy, dojazdy,
ograniczony czas z dziecmi.

» Metody: planowanie porankow i wieczorow,
przygotowywanie positkow z wyprzedzeniem,
wyrazne oddzielanie pracy od domu.

Mama na urlopie macierzynskim /
z niemowlakiem

 Wyzwania: brak statego rytmu, czeste przerwy,
zmeczenie.

* Metody: elastyczne planowanie, krotkie bloki
aktywnosci, rytuaty wspierajgce mame i dziecko.

Mama wielodzietna / z dzieé¢mi w réznym
wieku

 Wyzwania: koordynacja wielu potrzeb, wiekszy
chaos.

» Metody: delegowanie zadan dzieciom,
tygodniowy plan, tablice z obowigzkami
rodzinnymi.

Organizacja dnia dla zapracowanej mamy - podsumowanie

Organizacja dnia to nie sztywna lista regut, a elastyczna sztuka dopasowana do Twoich potrzeb i rytmu
zycia. Zapracowana mama, ktora zna swoje priorytety, korzysta z prostych narzedzi i dba o energie,
odzyskuje spokdj i wiecej czasu dla siebie oraz rodziny. Pamietaj - nie musisz byc¢ perfekcyjna, by by¢

wspaniatal

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 25 wrzesnia 2025
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Klamka jak bizuteria - opowiesc¢
Weroniki Malickiej o marce
Nuskat

Czy zwykta klamka moze byc¢ dzietem sztuki? Weronika
Malicka - zatozycielka marki Nuskat - w cyklu "Pasjonatki"
udowadnia, ze tak. W rozmowie opowiada, jak zrodzit sie
pomyst na luksusowe uchwyty z mosigdzu z drugiego obiegu,

dlaczego kazdy projekt powstaje jak bizuteria oraz jakg role
estetyczng i emocjonalng petni klamka w codziennym zyciu
domu. To historia o pasji, rzemiosle i tworzeniu produktow,
ktore towarzyszg przez pokolenia.
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Co zainspirowato Cie do stworzenia marki Nuskat i dlaczego
akurat klamki?

Pomyst na marke powstat wtedy, kiedy sama robitam remont swojego mieszkania. Bardzo cenie produkty,
ktore sg niezaprzeczalnie jakosciowe, ale tez piekne. Nawet nie wiesz, jaki czutam zawod, kiedy do
pieknych wybranych przeze mnie drzwi nie mogtam dobrac¢ klamki! Produktow byta masa, ale wydawaty
mi sie nieproporcjonalne, czasem wybujate przez swoje fantazyjne ksztatty. A ja szukatam czegos, co
bedzie jak wetniany, prosty garnitur, a nie krzykliwa koszulka z ogromnym Logo i w stu kolorach. W koncu
zamowitam od dobrego producenta, a po kilku miesigcach zdarta sie farba. Pomyslatam, ze nie moze tak
by¢, ze pozornie tak prosty produkt, jak klamka, nie spetnia podstawowych wymagan.

Czy jakis konkretny moment - np. remont czy wizualna
potrzeba - zapoczatkowat idee, by “uczyni¢ klamke matym
dzietem sztuki”?

Mate dzieta sztuki majg swojg geneze wtedy, kiedy pierwszy raz pojechatam odwiedzi¢ nasz warsztat
produkeyjny. Zobaczytam przepiekne, malenkie uchwyty, tak dopracowane, jak bizuteria. Wtedy totalnie
przepadtam i postanowitam, ze klamki muszg przestac byc¢ tylko technicznym elementem wnetrza,

a moga byc¢ dzietem sztuki wtasnie.

Wasze klamki wykonujecie z mosigdzu z drugiego obiegu - skad
pochodzi ten materiat i co wptyneto na decyzje o jego uzyciu?

To wigze sie scisle z mojg osobowoscig — uwielbiam naturalne, jakosciowe materiaty. W mojej szafie
mozesz znalezc¢ tylko szlachetng wetne, jedwalb. Mosigdz jest dla mnie wtasnie takim szlachetnym
materiatem we wnetrzach. Nie dosc¢, ze zostaje z nami na lata, to od razu gotym okiem widac jego wartosc
i luksus. A sam mosigdz jest tym, co daje nam natura, podobnie jak wetna. Najpierw wydobywa sie miedz

i cynk, tgczy w odpowiednich proporcjach. A dzieki temu, ze mozemy go odlewac Kilkukrotnie, mozemy
ograniczyc¢ odpady produkcyjne.
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Czy mozesz opisac¢ proces powstawania klamki - od projektu po
gotowy produkt?

Caty proces powstania klamki zawiera wiele etapow i wymaga dobrej komunikacji wielu osob. Pierwszy
etap to proces projektowy, ktory u nas koniecznie odbywat sie z architektkg z duzym doswiadczeniem

w projektowaniu przemystowym. Dzieki temu mozemy stworzy¢ produkt, ktory jest piekny i funkcjonalny.
Etap ten to szereg spotkan i poprawek modeli 3D oraz dtugich konsultacji z rzemiesinikiem, co jest
mozliwe, co lepiej rozwigzac inaczej.

Kiedy wstepny projekt jest gotowy, drukujemy nasze modele na drukarce 3D. Te modele wktadane sg

w specjalny, polodowcowy piasek (tylko taki potrafi dobrze zachowac ksztatt), a do piaskowej formy
wlewany jest ptynny mosigdz. Czasem nasze produkty odlewane sg kilkukrotnie- na dobry odlew wptywa
wiele czynnikow. Czasem smiejemy sie, ze nawet faza ksiezyca ma wptyw. Kiedy odlew jest gotowy, jest
szlifowany i dopieszczany przez rzemieslnika, sktadane sg wszystkie techniczne czesci, jak na przyktad
mechanizm powrotu klamki do pozycji spoczynkowej. Jesli jest to nowy projekt, to dajemy taki produkt do
testow, poprawiamy model, odlewamy ponownie, az finalnie uzyskamy produkt, ktory spetni nasze
oczekiwania. Nasza obecna kolekcja powstawata rok, zanim ujrzata swiatto dzienne.

Jak definiujesz estetyke Nuskat i co chciatabys, aby klient
odczut, trzymajac klamke w dtoni?

Dla mnie Nuskat to nie tylko klamki. Mam swiadomosc, ze Klienci siegajg po nasze produkty

w najpiekniejszym momencie zycia - przeprowadzce do nowego domu. Chce, aby nasze produkty
towarzyszyty mu w waznych chwilach - od otwarcia drzwi do rodzinnego spotkania, do cichego
zamkniecia i zaszycia sie w swojej przestrzeni. Dom to dla nas azyl.

Na stronie wspominasz o harmonii i rodzinie - jak te wartosci
wptywajg na wyglad i forme klamek?

Zdecydowanie nasza najwiekszg wartoscig jest rodzina. Kazdy nasz produkt jest testowany nie tylko przez
nas, ale rowniez przez nasze dzieci — chcemy, zeby dom byt tak samo przyjaznym i funkcjonalnym
miejscem dla nich. Testujemy czy otwarcia sg odpowiednie dla matych raczek oraz, czy klamki tagodnie
uchylajg sie pod ich mniejsza sita.

Wasze produkty majg towarzyszyc¢ przez pokolenia - jakie
cechy sprawiaja, ze klamki Nuskat sg ponadczasowe?

Zdecydowanie, wystarczy spojrzec¢ na klamki czy uchwyty uzywane w starych dworach i kosciotach —
znajdziemy tam tylko mosigdz i to zachowany w idealnym stanie, bez uszkodzen, uszczerbkodw, z roku na
rok piekniejszy. A jesli chodzi o wyglad, to nie podgzamy za moda. Staramy sie tworzy¢ cos, co bedzie
piekne przez lata i bedzie pasowato do wielu wnetrz, niezaleznie od estetyki.
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Czy planujesz wprowadzi¢ nowe materiaty, wzory lub kolekcje
w przysztosci?

Tak, mam w planach wprowadzenie nowych materiatow w odcieniach srebra, ale na pewno, zanim je
doktadnie przetestuje pod katem trwatoscii jakosci, to uptynie troche czasu. Marzy mi sie rowniez
wprowadzenie modutowych uchwytow i klamek- dzieki czemu bedziemy mogli zmienia¢ dowolnie wyglad
naszego wnetrza.

Co czujesz, gdy patrzysz na gotowa klamke - duma, spokoj,
moze troske?

Jak zobaczytam swojg pierwszg klamke, tzy mi poptynety po policzkach. Moze wydaje sie to przesadzone,
ale wktadam w to cate swoje serce, a marka Nuskat nie jest tylko markag produkujgcg uchwyty. Kazdy
produkt jest dla mnie sukcesem wspotpracy wielu ludzi i tak wtasnie byto, gdy odpakowatam pierwszy
produkt na swoim biurku.

Jaka role estetyczne i emocjonalng miataby petni¢ klamka
Nuskat w codziennym zyciu domu?

Ja gteboko wierze, ze firmy powinny powstawac po to, zeby zmieniac¢ swiat na lepsze. Moim celem jest to,
aby wspiera¢ nas w tworzeniu bezpiecznych domow, petnych szacunku, wsparcia, zaufania. Mam

w planach wspiera¢ organizacje zapewniajagce pomoc psychologiczng dla rodzin. Chciatabym, zeby nasze
produkty byty manifestem i cegietka wtasnie w kierunku budowania lepszego jutra.

Rozmowa z Weronikg Malicka to nie tylko opowiesc¢ o projektowaniu klamek, ale przede wszystkim

o tworzeniu przedmiotow z duszg. Nuskat to marka, ktora tgczy ponadczasowg estetyke, rzemieslniczg
precyzje i troske o srodowisko dzieki wykorzystaniu mosigdzu z drugiego obiegu. Kazdy produkt powstaje
w duchu harmonii i rodzinnych wartosci, stajgc sie symboliczng klamkg do nowego etapu zycia. To dowdd,
ze detale w domu majg moc opowiadania historii - tych, ktore budujemy kazdego dnia.

l Artykut przygotowata: Matgorzata Miklaszewska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 26 wrzesnia 2025
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Dlaczego po kilku latach
wkrada sie rutyna?

Kazda relacja przechodzi przez fazy - od
intensywnego zauroczenia, przez budowanie
bliskosci, az po faze stabilizacji. Poczgtkowe
uniesienia napedzane sg przez biochemie:
dopamina, serotonina, adrenalina - to one
sprawiajg, ze wszystko jest intensywne, nowe,
namietne. Ale organizm nie moze funkcjonowac
w takim stanie przez lata. Z czasem te hormony
ustepujg miejsca oksytocynie i wazopresynie

- zwigzanym z przywigzaniem i bezpieczenstwem.

Rownolegle zmienia sie tez nasza codziennosc.
Praca, dzieci, kredyty, obowiagzki - to wszystko
»Zjada” czas, ktory wczesniej poswiecalismy na
bycie razem. | tak - niepostrzezenie - relacja
zaczyna przypominac¢ dobrze naoliwiony
mechanizm... bez iskry. Nie dlatego, ze mitos¢
znikneta. Ale dlatego, ze zanikta spontanicznosc,
uwaznosc i wzajemne staranie sie.

Jak rozpoznaé, ze wasz zwigzek
potrzebuje ,restartu”?

Zwigzek nie ,psuje sie” z dnia na dzien. To proces,
ktory postepuje powaolii po cichu. Dlatego tak
wazne jest, by zauwazac pierwsze sygnaty.

Oto kilka objawow, ze wasza relacja wymaga uwagi:

e Cisza: kiedy rozmowy ograniczajg sie do spraw
organizacyjnych, a unikanie tematow stato sie
norma.

» Brak inicjatywy: nikt nie proponuje wspolnych
aktywnosci, randek, wieczorow tylko we dwoje.

e Zanikanie czutosci: coraz mniej pocatunkow,
przytulen, gestow pokazujgcych mitosc.

+ Samotnos$é¢ we dwoje: mimo wspodlnego zycia
czujesz sie samotna/y i niezrozumianaly.

» Zazdros¢ o pary, ktore ,ciggle cos robig razem”.
- porownywanie sie do innych czesto sygnalizuje
wewnetrzny brak.

Jesli w tych punktach odnajdujesz siebie - czas
wcisngc¢ pauze i zadac sobie pytanie: czy to jeszcze
zwigzek, czy juz tylko wspdtistnienie?

Najczestsze btedy par
w dtugoletnich relacjach

Jednym z najwiekszych mitow o mitosci jest
przekonanie, ze prawdziwe uczucie ,samo sie
utrzyma”. Nic bardziej mylnego.

Oto btedy, ktore najczesciej popetniamy:
1. Przestajemy sie starac¢

Na poczatku zabiegalismy o siebie - dzis liczymy, ze
»,Samo sie utozy”. Zamiast randek - telewizor.
Zamiast komplementow - milczenie.

2. Unikamy rozméw o trudnych tematach

W obawie przed konfliktem uciekamy w unikanie.
A niewypowiedziane pretensje rosng, az stajg sie
murami nie do przeskoczenia.

3. Zapominamy, Ze jestesmy partnerami, nie
tylko wspotlokatorami

Dzielimy rachunki, wychowujemy dzieci, robimy
zakupy... ale gdzies po drodze gubimy ,nas” -
bezpieczne miejsce, do ktorego chce sie wracac.

Jak zmienia sie mitosc
z biegiem lat - i to jest OK

Z biegiem lat relacja przestaje byc¢ rollercoasterem
emociji. | to jest dobra wiadomosc! Dojrzata mitosc
nie musi by¢ nudna - ale staje sie gtebsza, bardziej
swiadoma i stabilna. Nie oznacza braku
namietnosci, ale jej nowg jakosc.
e To bliskos¢ oparta na zaufaniu, nie tylko na
fizycznym pozadaniu.
* To codzienne wybieranie siebie nawzajem,
nawet jesli nie zawsze jest idealnie.
* To akceptacija, nie zas oczekiwania.
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7 sprawdzonych sposobow, by
ozywic zwigzek

1.Mikro-randki - czas tylko dla Was

W nattoku codziennych spraw tatwo zapomniec, ze
kiedys byliscie parag, nie tylko wspotlokatorami.
Wystarczy 30-60 minut w tygodniu, zeby poczuc
sie znowu jak na poczatku. Co mozecie zrobic:

« Wspodlna kawa w ulubionej kawiarni po pracy.

* Wieczorne wyjscie do kina lub spacer bez dzieci.

« Sniadanie tylko we dwoje w weekend.

e Planszowka i wino po kolacji.
To nie musi by¢ wystawna kolacja - wystarczy
intencja, by znow sie spotkac.

2. Nowe doswiadczenia - pobudzcie
ciekawos¢

Nic tak nie ozywia relacji, jak wspolne odkrywanie
czegos nowego. To moze byc¢ cos matego lub
wiekszego, ale wazne, byscie oboje czuli
ekscytacje. Pomysty:
e Sprobujcie kuchni, ktorej nigdy nie jedliscie.
e Zapiszcie sie na warsztaty: taniec, ceramika,
gotowanie.
o Zaplanujcie weekend w miejscu, w ktorym nigdy
nie byliscie.
* Wspodlnie zapiszcie bucket liste rzeczy do
zrobienia razem.
Nowe bodzce budujg nowe wspomnienia - a te
zblizajg bardziej niz cokolwiek innego.

3. Rozmawiajcie - nie tylko o obowigzkach

Rozmowa to najwazniejsze narzedzie bliskosci. Ale
nie chodzi o to, kto odbierze dziecko z przedszkola
- tylko o Was. Co warto wprowadzic:
¢ Codzienny rytuat 10 minut rozmowy bez
telefonu.
e ytania: ,Jak sie dzis czutas?”, ,Co sprawito Ci
radosc¢?”, ,Czego teraz potrzebujesz?”

e Zadawanie pytan z przymruzeniem oka: ,Gdybys

miat dzis supermoc, co bys zrobit?”

Czasem jedna szczera rozmowa wystarczy, by
poczuc sie znow blisko.

4. Flirtujcie i zaskakujcie sie - jak na poczatku

Namietnosc¢ nie musi znika¢ - moze sie tylko
przeksztatcic. Flirt to sposdb komunikaciji, ktory
przypomina: ,wcigz Cie pragne, wcigz mnie
ciekawisz”. Jak to zrobic?
e Zostaw jej liscik z czutg wiadomoscia.
e Zaskocz go drobnym prezentem bez okazji.
* Wyslij sms w srodku dnia: ,Tesknie. Kolacja tylko
we dwoje dzis?”.
* Przygotuj ,noc niespodzianke” z masazem i
winem.

To drobiazgi, ale to z nich sktada sie intymnosce.
5. Dotyk - bliskos$¢, ktéra nie wymaga stow

Dotyk ma niezwyktg moc - koi, tgczy, ugruntowuje.
Czutosc¢ fizyczna to nie tylko seks, ale gesty, ktore
dajg poczucie bezpieczenstwa i ciepta. Co warto
wprowadzic¢:
e Przytulanie sie rano i przed snem - codziennie.
e Trzymanie sie za reke podczas spaceru.
» Krotki masaz karku lub plecow po ciezkim dniu.
e Pocatunek na powitanie i pozegnanie - bez
pospiechu.
Brak dotyku czesto prowadzi do emocjonalnego
oddalenia. Nie pozwolcie na to.

6. Wspolne cele i rytuaty - cos, co tagczy na
gtebszym poziomie

Codzienno$¢ moze tgczyc, ale i dzieli¢ - jesli
brakuje wspolnego kierunku. Cele dajg poczucie,
ze idziemy razem, a nie obok siebie. Przyktady:
e Zaplanujcie rocznice, ktorej jeszcze nigdy nie
obchodziliscie.
* Zatozcie wspolnego bloga, profil lub projekt (np.
,nasze 100 dni uwaznosci”).
* Zrobcie miesieczny challenge - np. ,codziennie
jedno dobre stowo dla siebie”.
e Stworzcie rytuaty: np. pigtkowy wieczor z winem
i ulubionym serialem, niedzielne spacery.

To nie muszg byc¢ wielkie rzeczy - chodzi
o regularnosg¢, ktora buduje ,nas”.



7. Terapia par - inwestycja w relacje, nie
ostatnia deska ratunku

Wiele par traktuje terapie jako sygnat porazki.
A przeciez to tak naprawde akt odwagi
i dojrzatosci. To przestrzen, w ktorej mozna sie
ustyszec i zrozumiec - bez ocen i presji. Co moze
dac terapia?
e Narzedzia do lepszej komunikacji.
e Bezpieczng przestrzen do rozmow, ktorych nie
potraficie sami rozpoczac.
e Zrozumienie, co sie dzieje ,pod powierzchnig” -
emociji, lekow, potrzeb.
o Odbudowanie zaufania i bliskosci.
Nie trzeba czekac, az wszystko sie posypie. Czasem
lepiej pojsSc na terapie... zanim bedzie za pozno.
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Meska i kobieca perspektywa
- czego potrzebujemy
naprawde?

Kobiety czesciej komunikujg swoje potrzeby, ale tez
szybciej dostrzegajg brak emocjonalnego
potagczenia. Mezczyzni z kolei nie zawsze potrafig
mowi¢ o uczuciach - ale tez cierpig w ciszy.
» Kobiety pragng rozmowy, uwaznosci, poczucia
bycia wazna.
e Mezczyzni czesto potrzebujg uznania, szacunku,
fizycznej bliskosci.

Kluczem jest nie oczekiwac, ze druga strona sie
domysli, ale nauczy¢ sie mowic o potrzebach jasno,
spokojnie i zempatia.

Statystykii badania - rutyna
w liczbach

¢ Wedtug badan CBOS, az 53% Polakow

w zwigzkach powyzej 5 lat przyznaje, ze odczuwa
spadek ekscytacji i bliskosci.

¢ Z raportu Fundacji Rozwoju Rodziny wynika, ze
gtowng przyczyna rozstan nie jest zdrada, lecz
zaniedbanie relacji i komunikacji.

¢ Amerykanski psycholog John Gottman twierdzi,
ze pary, ktore utrzymujg drobne rytuaty bliskosci
(np. codzienna rozmowa, wspolne positki), majg
dwa razy wiekszg szanse na trwatg

i satysfakcjonujaca relacje.

Historie par, ktore wyszty
z kryzysu

= ,Po 12 latach bylismy dla siebie niewidzialni.
Wraocilismy do wspolnych kolacji i zaczelismy sie
stuchac. Dzis znowu sie smiejemy razem”.

= ,Maz nigdy nie chciat is¢ na terapie. Posztam
sama. Zmienitam siebie. | wtedy on zaczat sie
otwierac”.

= ,0dkrylismy, ze wspolna pasja do gotowania
moze by¢ naszym jezykiem mitosci. To uratowato
nas przed oddaleniem?”.
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Co, jesli tylko jedna strona
chce zmian?

Nie zawsze obie osoby sg gotowe na rozmowe czy
dziatanie. Jesli Ty czujesz potrzebe zmiany - zacznij
od siebie. Zadbaj o swoje emocje, pokaz, ze Ci
zalezy - ale nie naciskaj. Zmiana w jednej osobie
czesto uruchamia zmiane w drugiej. Jesli mimo
prob nie ma wzajemnosci - masz prawo postawic
granice. Zwigzek to wybor dwoch osob. Nie mozesz
zbudowac relacji w pojedynke.

Od siebie do siebie - najpierw
zadbaj o wtasne emocje

Zanim zaczniesz naprawiac zwigzek - zajrzyj do
siebie. Czy potrafisz by¢ ze sobg? Czy dbasz

o wtasny rozwoj, radose, spokdj? Zwigzek nie
zastgpi pustki wewnetrznej. Ale moze byc¢ pieknym
dopetnieniem, jesli jestesmy w nim obecni nie

z braku, ale z wyboru.

Polecane zrédta - zainspiruj sie

Ksiazki:

- ,5 jezykow mitosci” - Gary Chapman.

- ,Inteligencja emocjonalna w mitosci” - John
Gottman.

- ,Dlaczego mezczyzni kochajg zotzy” - Sherry
Argov.

Zamiast konczy¢, zrestartuj
- nowy poczatek jest mozliwy

Zwigzek to nie bajka - ale moze byc¢ najpiekniejsza
opowiescig, jesli dwoje ludzi zdecyduje sie jg pisac
razem. Nie czekaj, az wszystko samo sie zmieni.
Zacznij dzis - od rozmowy, gestu, pytania: ,Jak sie
czujesz?” To moze by¢ poczatek czegos naprawde
nowego.

Nuda i codziennosé po kilku
latach zwigzku
— podsumowanie

Nie potrzebujesz rewolucji, by odzyskac bliskosc¢

w zwigzku. Potrzebujesz swiadomych mikro-
krokow, ktore prowadzg z powrotem do siebie
nawzajem. Bo mitos¢ - nawet po latach - moze byc¢
piekna, jesli jg pielegnujesz. | choc¢ nie przypomina
juz moze fajerwerkow sprzed lat, jest gtebsza,

madrzejsza i... prawdziwa.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 27 wrzesnia 2025
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Konsumujemy wiecej niz
potrzebujemy - czas to zmienié

W dzisiejszych czasach kupowanie stato sie nie
tylko koniecznoscia, ale czesto tez nawykiem lub
sposobem na poprawe humoru. Reklamy, promocije
i tatwy dostep do sklepow - zardowno stacjonarnych,
jak i internetowych - sprawiaja, ze wydajemy coraz
wiecej, czesto na rzeczy, ktorych tak naprawde nie
potrzebujemy.

Nadmiar przedmiotow nie tylko zapetnia nasze
szafy i mieszkania, ale tez wptywa negatywnie na
$rodowisko naturalne. Swiadome zakupy to
podejscie, ktore pozwala nam zatrzymac sie,
zastanowic i podejmowac decyzje z troskg o siebie,
innych oraz planete. Ten przewodnik pokaze Ci, jak
zaczac¢ kupowac z gtowa, czerpigc z tego
satysfakcje i realne korzysci.

Czym sg swiadome zakupy?

Swiadome zakupy to nic innego jak kupowanie

z odpowiedzialnoscig. Oznacza to, ze przed
zakupem zadajemy sobie pytania: czy naprawde
tego potrzebuje? Jak ten produkt zostat
wyprodukowany? Jaki ma wptyw na srodowisko?
Czy marka dziata etycznie?

Swiadomy konsument stawia jako$¢ nad ilogé

i zwraca uwage na dtugofalowe konsekwencje
swoich wyborow. To postawa, ktora nie polega na
idealnym unikaniu wszystkiego, ale na
podejmowaniu przemyslanych decyzji - krok po
kroku, bez presiji.

Dlaczego warto kupowac
swiadomie?

Zakupy majg ogromny wptyw na nasze zycie - nie
tylko na portfel, ale tez na samopoczucie

i srodowisko. Swiadome kupowanie pomaga
oszczedzac pienigdze, poniewaz rezygnujemy

Z niepotrzebnych rzeczy i inwestujemy w produkty
lepszej jakosci, ktore stuzg nam dtuzej.

Wspierajgc lokalne i etyczne marki, pomagamy
tworzy¢ lepszg gospodarke i spoteczenstwo.
Dodatkowo, ograniczajgc zuzycie plastiku

i odpadow, dbamy o naszg planete - dom, w ktérym
zyjemy i ktory chcemy zostawic przysztym
pokoleniom.

Co nas sktania do
impulsywnych decyzji?

Zakupy czesto nie sg tylko dziataniem praktycznym
— to takze emocjonalna podroz. Nasz mozg uwielbia
nagrody i szybkosc¢ reakcji, dlatego impulsywne
decyzje zakupowe sg naturalnym efektem dziatania
uktadu nagrody w mozgu. Dopamina,
neuroprzekaznik odpowiedzialny za uczucie
przyjemnosci, ,zapala sie” za kazdym razem, gdy
widzimy atrakcyjng promocje lub nowosc¢ na potce.

Marketerzy i specjalisci od reklamy dobrze o tym
wiedzg i projektujg kampanie, ktére wywotujg
poczucie pilnosci, FOMO (fear of missing out) oraz
korzystajg z efektu spotecznego dowodu (gdy
widzimy, ze inni kupuja, sami mamy wiekszg chec
do dziatania). Dlatego czesto ulegamy impulsom

i kupujemy rzeczy, ktoére szybko tracg dla nas
wartosc.

Jak sie temu przeciwstawic? Praktyczne triki to np.
sporzadzanie list zakupow, stosowanie zasady ,48
godzin” - czyli odczekania dwoch dni przed
zakupem, czy tez unikanie sklepow i stron
internetowych, ktore wywotujg pokuse
impulsywnego kupowania. Swiadome podejscie
wymaga tez uwaznosci i zdolnosci rozpoznawania
witasnych emociji.

Zasady swiadomego
konsumenta

Aby zaczgc¢ kupowac swiadomie, warto poznac kilka
prostych, ale poteznych zasad:

* Kupuj tylko to, czego naprawde potrzebujesz.
Zanim cos trafi do koszyka, zastanow sie, czy
produkt spetnia realng funkcje w Twoim zyciu.

* Wybieraj jako$é zamiast ilosci. Lepiej miec¢
mniej, ale lepszych rzeczy, ktoére postuzg Ci
latami, niz mase tanich, szybko niszczgcych sie
produktow.

» Sprawdzaj pochodzenie i sposéb produkciji.
Szukaj informaciji o firmie - czy dba
o pracownikow, srodowisko, zwierzeta?

» Stawiaj nalokalnosé¢ i transparentnosc.
Wybieraj marki, ktore chetnie dzielg sie historig
swojego produktu i sg otwarte na pytania.

* Unikaj zbednych opakowan i plastiku. Postaw
na produkty z minimalnym lub
biodegradowalnym opakowaniem albo kupuj na
wage.

» Dawajrzeczom drugie zycie. Naprawiaj,
przerabiaj, wymieniaj sie - to sposob na
ograniczenie odpadow i oszczednosc.
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Jak robi¢ zakupy swiadomie?
7 praktycznych krokow

1. Zréb liste zakupow - trzymaj sie jej! Spisz rzeczy,
ktore sg naprawde potrzebne, i nie doktadaj nic na
spontanie.

2. Czytaj etykiety i sktady - nie tylko, jesli chodzi

o jedzenie, ale takze w kosmetyki czy ubrania.
Unikaj substancji szkodliwych dla zdrowia

i srodowiska.

3. Wybieraj lokalne i sezonowe produkty - sa
swiezsze, majg nizszy slad weglowy i wspieraja
lokalnych producentow.

4. Stawiaj na jakos$é, a nie ilos¢ - drozszy produkt,
ale trwalszy i lepszy, to inwestycja, ktora sie optaca.
5. Sprawdzaj opinie i certyfikaty - zaufane znaki
jakosci, jak Fair Trade, Ecocert czy GOTS, pomoga
dokonac¢ odpowiedniego wyboru.

6. Unikaj nadmiernego pakowania i plastiku -
wybieraj produkty w opakowaniach
biodegradowalnych lub bez opakowania (np. sklepy
zero waste).

7. Ucz sie naprawiac¢ i przedtuza¢ zycie rzeczy -
prosty drobiazg, jak wszycie guzika czy zaszycie
dziury, czy naprawa obcasa wydtuza zywotnosc
produktu i zmniejsza konsumpcije.

Slow fashion, eko kosmetyKi
i zywnosc¢ lokalna

Slow fashion to ruch przeciwko fast fashion, ktory
promuje kupowanie mniejszej ilosci ubran, ale
lepszej jakosci, wyprodukowanych w sposob
etyczny. Warto inwestowac¢ w naturalne tkaniny,
unikac¢ syntetykow i wspiera¢ marki, ktore dbajg
o swoich pracownikéw oraz srodowisko. Przed
zakupem mozna zapytac: gdzie i jak powstat ten
produkt?

Eko kosmetyki zdobywajg popularnose, ale uwaga
na tzw. greenwashing - czyli pozorne dbanie

o srodowisko, bez realnych dziatan. Sprawdzaj
certyfikaty, sktadniki naturalne i unikanie
parabenow, silikonow czy SLS. Produkty cruelty-
free (nietestowane na zwierzetach) to dodatkowy
plus.

Zywnos¢ lokalna i ekologiczna to kolejny krok ku
swiadomym zakupom. Kupowanie od lokalnych
rolnikow zmniejsza slad weglowy, a certyfikaty BIO
czy ekologiczne gwarantujg brak pestycydow

i chemii. Warto zwracac¢ uwage na sezonowosc¢
warzyw i owocow - to nie tylko korzysc dla zdrowia,
ale i portfela.

Swiadome zakupy a zdrowie
psychiczne

Nasz zwigzek z zakupami jest czesto bardziej
skomplikowany, niz nam sie wydaje. W nadmiarze
przedmiotow i ciggtym dazeniu do nowosci moze
kry¢ sie zrodto stresu, przyttoczenia i poczucia
braku kontroli. Psycholodzy coraz czesciej
podkreslaja, ze nadmiar rzeczy w otoczeniu
przektada sie na nattok bodzcow, ktory meczy
umyst i utrudnia koncentracje. Minimalizm

i swiadome zakupy pomagajg ograniczyc ten chaos,
przynoszac ulge i wiekszy spokaj.

Co wiecej, zakupy bywajag dla wielu osob formag
kompensacji emocjonalnej - robimy je, by poprawic
sobie humor lub ukoi¢ niepokdj. Niestety, jest to
rozwigzanie krotkotrwate, ktére moze prowadzi¢ do
zadtuzenia i poczucia winy. Swiadome podejscie do
zakupow uczy nas rozpoznawac takie emocje

i wybierac¢ zdrowsze sposoby radzenia sobie z nimi,
np. poprzez aktywnosc fizyczng, rozmowe z bliskimi
czy techniki relaksacyjne.

Co wiecej, zakupy bywajg dla wielu oséb forma
kompensacji emocjonalnej - robimy je, by poprawic
sobie humor lub ukoi¢ niepokoj. Niestety, jest to
rozwigzanie krotkotrwate, ktore moze prowadzi¢ do
zadtuzenia i poczucia winy. Swiadome podejscie do
zakupow uczy nas rozpoznawac takie emocje

i wybierac¢ zdrowsze sposoby radzenia sobie z nimi,
np. poprzez aktywnosc fizyczng, rozmowe z bliskimi
czy techniki relaksacyjne.

Jak uczyc¢ dzieci i nastolatkow
swiadomego podejscia do
zakupow?

Edukacja od najmtodszych lat jest kluczem do
budowania swiadomego konsumpcjonizmu. Dzieci
obserwujg nas i nasladujg nasze nawyki, dlatego
wazne jest, by dawac im dobry przyktad.
Rozmawiajcie o roznicy miedzy potrzebami

a zachciankami, ttumacz znaczenie wartosci
pienigdza i wptywu zakupow na srodowisko.

Gry i zabawy, takie jak tworzenie wtasnej listy
zakupow czy poszukiwanie produktow
ekologicznych podczas rodzinnych zakupow, moga
w naturalny sposob wprowadzi¢ temat.

Z nastolatkami warto poruszy¢ zagadnienia
zwigzane z presjg social mediow, modag i reklamami,
uczac Krytycznego podejscia do tresci
promocyjnych.
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Dobrag praktykg jest wprowadzanie kieszonkowego
jako narzedzia edukacyjnego - to pozwala mtodym
ludziom uczy¢ sie zarzgdzania pieniedzmi

i podejmowania wtasnych decyzji zakupowych.

Zakupy online vs. offline - gdzie
tatwiej by¢é swiadomym
konsumentem?

Zakupy online kuszg wygodg i czesto nizszymi
cenami, ale niosg ze sobg ryzyko impulsywnosci -
tatwo dodac¢ do koszyka rzeczy, ktorych nie
planowalismy. Wazne jest, aby korzystac

z renomowanych sklepow, czytac¢ opinie i zwracac
uwage na polityke zwrotow oraz transparentnosc
marek.

W sklepach stacjonarnych mamy za to lepszg
kontrole nad produktem, mozemy go obejrzec,
przymierzyc¢ i zapytac o szczegoty. Jednak i tam
trzeba uwazac¢ na promocje i techniki sprzedazowe.

Coraz wiecej platform online promuje eko-produkty
i swiadome zakupy, warto szukac¢ takich miejsc,
ktore pokazujg caty tancuch produkciji

i angazujg sie spotecznie.

Swiadome prezenty - jak
obdarowywac¢ z gtowa?

Prezenty to nieodtgczny element wielu okazji, ale
moga byc¢ tez zrédtem niepotrzebnych rzeczy

i stresu. Swiadome obdarowywanie polega na
przemyslanym wyborze podarunkow, ktore maja
wartosc i sg dostosowane do potrzeb i gustu
obdarowanego. Coraz popularniejsze stajg sie
prezenty niematerialne - bony na warsztaty, bilety
na wydarzenia kulturalne czy wspolnie spedzony
czas. Rowniez rekodzieto, ekologiczne kosmetyki
czy ksigzKi z przestaniem to propozycje, ktore tacza
oryginalnosc i troske o srodowisko. Wazna jest
takze estetyka i ekologia opakowania - warto
wybierac papier z recyklingu, naturalne materiaty
lub kreatywne sposoby pakowania prezentow,
ktore mozna ponownie wykorzystac.

Swiadome zakupy a finanse
- jak madrze zarzadzaé
budzetem, nie rezygnujac

z wartosci?

Swiadome zakupy to nie tylko wybor produktow
przyjaznych dla srodowiska czy etycznych, ale takze
sposob na rozsgdne gospodarowanie pieniedzmi.
Zamiast wydawac pod wptywem impulsu na rzeczy,
ktore szybko przestajg nam stuzyc, inwestujemy

w to, co naprawde wartosciowe i trwate.

Jak swiadome zakupy
wptywajg na Twoje finanse?

Swiadome zakupy to nie tylko troska o srodowisko
czy etyke produkcji - majg one takze realny,
pozytywny wptyw na Twoje finanse. W praktyce
oznacza to bardziej przemyslane decyzje
zakupowe, ktore pomagajg unikac¢ impulsywnych
wydatkow i gromadzenia niepotrzebnych rzeczy.
Zamiast kupowac duzo, czesto i pod wptywem
chwilowych emocji, uczysz sie wybierac¢ produkty
lepszej jakosci, ktore postuzg Ci dtuzej. Dzieki temu
zmniejszasz koszty zwigzane z czestg wymiang czy
naprawag. Co wiecej, swiadome planowanie
zakupow pozwala lepiej kontrolowac¢ budzet
domowy — unikajgc kupowania rzeczy ,na zapas”
lub pod wptywem presji promocji. W efekcie
zyskujesz wiekszg finansowa stabilnos¢ i swobode,
a wydane pienigdze trafiajg na wartosciowe,
przemyslane inwestycje.
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e Oszczednos¢ przez jakosé

Produkty wysokiej jakosci, cho¢ czesto drozsze na
pierwszy rzut oka, stuzg dtuzej, dzieki czemu
unikamy czestych zakupow ,na szybko”. To oznacza
mniejszg liczbe wydatkow i mniej marnowanych
pieniedzy.

e Planowanie i budzetowanie

Przed zakupami warto przygotowac liste potrzeb

i ustali¢ limit wydatkow. Taka dyscyplina pomaga
unikna¢ nieprzemyslanych zakupow i chroni
domowy budzet przed nadmiernymi obcigzeniami.

¢ Redukcja wydatkéw na promocjach
i przecenach

Wbrew pozorom, promocje nie zawsze oznaczajg
oszczednosc. Kupowanie rzeczy ,na zapas” lub ,bo
taniej” moze prowadzi¢ do nadmiaru, ktory szybko
stanie sie nieuzywany. Swiadomy konsument
ocenia realng wartosc¢ i potrzebe.

e Ograniczenie dtugow i stresu finansowego

Magdrze zarzgdzany budzet to mniejszy stres

i wieksza wolnos¢ finansowa. Swiadome zakupy
pomagajg budowac¢ nawyki, ktore chronig przed
impulsywnym zadtuzaniem sie.

Swiadome zakupy -
podsumowanie

Swiadome zakupy to co$ znacznie wiecej niz
modny trend - to codzienna decyzja, ktora
pokazuje, jakimi jestesmy ludzmi i w co wierzymy.

Kupujac odpowiedzialnie, wspieramy lokalnych
tworcow, troszczymy sie o planete, ksztattujemy
dobre nawyki u dzieci i budujemy wtasny dobrostan
- psychiczny, emocjonalny i finansowy.

Nie musisz by¢ perfekcyjna. Nie chodzi o to, by od
razu zmieni¢ wszystko. Chodzi o mate, przemyslane
kroki: jeden lepszy wybor, jedno niekupienie
zbednego produktu, jedno ,nie” wypowiedziane

w imie wartosci.

Bycie swiadomg konsumentka to sita. To odwaga,
by zatrzymac sie w swiecie, ktory nieustannie pedzi.
To decyzja, by kupowac¢ mniej, ale lepiej. To
odpowiedzialnose, ale tez ogromna satysfakcja.

Zacznij od siebie. Zainspiruj innych. Bgdz zmiana,
ktorg checesz widzie¢ w swiecie. Bo kazdy wybor to
gtos. Jak zagtosujesz dzis?

Praktyczne wskazowki dla
swiadomego budzetu
zakupowego

* Prowadz prosty dziennik wydatkow - zobaczysz,
na co realnie idg pienigdze.

e Ustal tygodniowe lub miesieczne limity na rézne
kategorie zakupow.

e Stosujzasade ,48 godzin” przed zakupem - daj
sobie czas na przemyslenie.

e Korzystaj z aplikacji do zarzgdzania finansami,
ktore pomagajg monitorowac¢ wydatki.

e Szukaj okazji do wymiany, naprawy i ponownego
uzycia przed zakupem nowego produktu.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 28 wrzesnia 2025



Praca hybrydowa:jak
zorganizowac idealne biuro
domowe?

Jeszcze Kilka lat temu praca z kanapy byta marzeniem wielu
osob. Dzis, w erze pracy hybrydowej, to codziennosc¢
milionow pracownikow na catym swiecie. Czy jednak kazdy
potrafi tak zorganizowac swoje domowe biuro, by
faktycznie sprzyjato efektywnosci, zdrowiu i dobremu
samopoczuciu? W naszym poradniku podpowiemy, jak
urzadzic idealne miejsce do pracy w domu, nawet jesli
przestrzen jest ograniczona.




Praca hybrydowa - co sie
zmienito i dlaczego warto
zainwestowac¢ w domowe
biuro?

Pandemia COVID-19 przyspieszyta transformacje
Swiata pracy. Coraz wiecej firm oferuje model
hybrydowy, ktory tgczy prace z biura i z domu.
Przestrzen, w ktorej pracujemy, ma ogromny wptyw
na naszg koncentracje, kreatywnosc¢ i zdrowie
psychiczne. Domowe biuro to nie tylko wygoda - to
inwestycja w jakos¢ wykonywanych obowigzkow

i wtasny komfort.

Wyboér odpowiedniego miejsca
do pracy

Idealne miejsce do pracy w domu to takie, ktore
minimalizuje rozpraszacze i pozwala na komfort

i skupienie. Jesli nie masz osobnego pokoju, warto
wydzieli¢ strefe - np. kacik z parawanem lub
regatem. Zadbaj o wyrazne granice miedzy strefg
pracy a przestrzenig prywatna - to pomaga
utrzymac rownowage miedzy zyciem zawodowym
a osobistym.

Ergonomia w praktyce

Wygodne krzesto i odpowiedniej wysokosci biurko
to podstawa. Ergonomia pracy pozwala zapobiegac
bolom plecow, szyi i nadgarstkow. Pamietaj, by
monitor znajdowat sie na wysokosci oczu,

a klawiatura i mysz byty ustawione tak, by
nadgarstki byty w naturalnej pozyciji. Nie zapominaj
o oswietleniu - najlepiej naturalnym,
wspomaganym lampg o neutralnym swietle.

Jak urzadzi¢ domowe biuro z
duszg?

Trendy aranzacyjne 2025 to minimalizm, biofilia
(czyli bliskos¢ natury), hygge oraz smart gadgets.
Mozesz wybrac styl skandynawski, boho lub kobiecy
kacik peten roslin i pastelowych dodatkow. Wazne,
by przestrzen byta funkcjonalna i odzwierciedlata
Twoj charakter - to zwieksza motywacje do pracy.
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Przechowywanie i organizacja
w domowym biurze

Nie ma nic gorszego niz batagan, ktory rozprasza
i obniza efektywnosc¢. Zainwestuj w praktyczne
potki, szuflady i organizery na dokumenty. Dobrze
sprawdzajg sie tez tablice suchoscieralne lub
korkowe do planowania zadan. Organizuj dzien
pracy przy pomocy planerow lub aplikacji - dzieki
temu tatwiej bedzie Ci oddzieli¢ obowigzkKi
zawodowe od domowych.

Technologie wspierajgce prace
zdalng

Podstawowe urzgdzenia to monitor o dobrej
rozdzielczosci, stuchawki z redukcjg szumow, szybki
router i drukarka. Przydadzg sie tez aplikacje do
zarzgdzania zadaniami, takie jak Asana, Notion czy
Trello, oraz narzedzia do komunikacji - Teams,
Zoom czy Slack. Nowoczesne technologie
pozwalajg utrzymac kontakt z zespotem i zwiekszajg
produktywnosc.

Home office z dzieémi,
partnerem lub wspoétlokatorem
- jak to ogarngé?

Wspolna przestrzen to wyzwanie, ale tez szansa na
lepszg organizacje. Ustalcie zasady korzystania

z biura i komunikaciji, by wszyscy wiedzieli, kiedy
mozna Ci przeszkadzac, a kiedy potrzebujesz
spokoju. Pomocne sg tez stuchawki wyciszajgce
hatas oraz okreslenie godzin pracy i przerw.

Psychologia pracy w domu

Praca w domu wymaga samodyscypliny oraz
umiejetnosci oddzielania zycia zawodowego od
prywatnego. Wprowadz state rytuaty, np. poranna
kawe w ,biurze”, przerwy na rozcigganie czy
medytacje. Dbaj o regularne godziny pracy, a takze
odpoczynku, by nie popasc¢ w wypalenie lub
prokrastynacije.



NR 9 | WRZESIEN 2025

Jak zorganizowaty swoje biura
kobiety pracujgce hybrydowo?

Ania, graficzka freelancerka, urzadzita swoje biuro
w matym pokoju goscinnym, z jasnym biurkiem

i roslinami, ktore poprawiajg jej nastroj. Magda,
menedzerka projektow, stosuje zasade ,zero
papieru” i korzysta wytgcznie z aplikacji do
zarzgdzania zadaniami. Dzieki temu w domu panuje
porzgdek, a praca przebiega sprawnie.

Checklista: Idealne domowe
biuro - co warto mieé?

e Ergonomiczne krzesto i biurko.

* Monitor na wysokosci oczu.

» Dobre oswietlenie - naturalne i sztuczne.

e Organizery i potki na dokumenty.

e Planer lub aplikacja do zarzgdzania zadaniami.
e Stuchawki z redukcjg hatasu.

» Rosliny lub dekoracje poprawiajgce nastroj.

Zdrowie psychiczne i work-life
balance w pracy hybrydowej

Praca w domu moze prowadzi¢ do poczucia izolacji,
trudnosci z oddzieleniem pracy od zycia
prywatnego oraz stresu cyfrowego. Aby temu
przeciwdziatac, warto wprowadzi¢ state rytuaty
zamykajgce dzien pracy - np. wytgczanie
komputera o okreslonej godzinie, spacer lub
medytacje. Dbaj o mikroprzerwy, kontakt z naturg
i regularng aktywnosc¢ fizyczna. Ustalanie granic
w komunikacji, np. wyciszanie stuzbowych
powiadomien poza godzinami pracy, pozwala
zachowac¢ zdrowie psychiczne i energie.

Przysztos¢ pracy hybrydowej -
trendy i prognozy

Przysztos$c¢ pracy hybrydowej to personalizacja biur
domowych dzieki nowoczesnym technologiom -
inteligentne meble dopasowujgce sie do
uzytkownika czy sensory monitorujgce zdrowie.
Rzeczywistosc¢ rozszerzona (AR) i wirtualne
spotkania 3D stang sie norma, a powrot do biura
bedzie traktowany jako benefit, a nie obowigzek.
Al i narzedzia wellbeing bedg wspierac¢ zdrowie
psychiczne i fizyczne pracownikow, pomagajgc
adaptowac sie do ciggle zmieniajgcych sie
warunkow pracy.

Praca hybrydowa —
podsumowanie

Domowe biuro to dzis nie tylko wygoda, ale klucz do
efektywnoscii zdrowia w pracy hybrydowe,;.
Niezaleznie od metrazu czy budzetu, warto zadbac
O ergonomie, organizacje i zdrowie psychiczne, by
praca w domu byta prawdziwg przyjemnosciag

i rozwojem. Zacznij od matych zmian - a efekty
zobaczysz szybko!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 wrzesnia 2025
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Jak przestac¢ podjadac¢ w pracy
i jeS¢ uwaznie, nawet w szalony
dzien

W tym artykule dowiesz sie, dlaczego biurowe srodowisko
sprzyja podjadaniu, jak stres i brak czasu wptywajg na apetyt
oraz jak proste triki mogg pomoc Ci jes¢ uwazniej w pracy.
Znajdziesz tez jesienny przepis na sycace kaszotto, ktore
utrzyma energie na dtugie godzmy oraz dowiesz sie, jak
przestac podjadac w pracy i jes¢ uwaznie, nawet w szalony
dzien.
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Dlaczego w pracy tak tatwo
wpasc¢ w podjadanie?

Biuro sprzyja sieganiu po przekaski i to wcale nie
dlatego, ze jestesmy szczegolnie gtodni. Praca
wsrod ludzi, ciggty dostep do jedzenia w kuchni
firmowej, stresujgce terminy i chwile nudy tworzg
idealne warunki do ,jedzenia bez gtodu”.
Psychologia wyjasnia, ze w takich momentach
jedzenie staje sie nie tylko zrodtem energii, ale tez
sposobem na regulowanie emocji od roztadowania
napiecia po zabicie nudy. Co gorsza, gdy smakotyki
sg w zasiegu reki, trudno polegac¢ wytgcznie na
silnej woli. W efekcie nawet osoby, ktére w domu
jedzg regularnie, w pracy czesto wpadajg

w schemat ,jeszcze tylko jeden herbatnik” i nim sie
obejrzg, zjadajg potowe paczki.

Jak stres i brak czasu wptywaja
na Twoj apetyt?

Pod presjg czasu i w stresie mozg zaczyna dziatac
w trybie przetrwania. Wzrasta poziom kortyzolu,

a organizm domaga sie szybkiej energii, najlepiej
w postaci cukru lub ttuszczu. To mechanizm
wyuczony ewolucyjnie kiedys miat nas ratowac

w sytuacjach zagrozenia, dzis sprawia, ze w obliczu
nadmiaru zadan siegamy po baton zamiast po
petnowartosciowy positek.

Kiedy jestesmy zestresowani, nasz uktad nerwowy
uruchamia reakcje ,walcz lub uciekaj”. Serce bije
szybciej, oddech staje sie ptytszy, a trawienie
zwalnia, to dlatego w duzym stresie czesc¢ osob
traci apetyt. Jednak w przewlektym stresie dzieje
sie odwrotnie: organizm zaczyna ,wotac” o szybkie
zrodta energii, by utrzymac¢ wysoki poziom
czuwania. Wysokoprzetworzone produkty z duzg
iloscig cukru i ttuszczu dziatajg jak paliwo rakietowe,
dajg natychmiastowy zastrzyk energii, ale tez
gwattowne jej zatamanie. To prowadzi do hustawek
nastroju, spadku koncentracji, kolejnych napadow
gtodu i zaburzen gospodarki hormonalne;.

Dodatkowo brak czasu sprawia, ze jedzenie
traktujemy jak czynnosc¢ poboczng, na przyktad
jemy w biegu, przy biurku, odpisujgc na maile.

W takiej sytuacji mozg nie rejestruje w petni
sygnatow sytosci, przez co tatwiej jest zjesc¢ wiecej,
niz potrzebujemy i szybciej wroci¢ do podjadania.

Triki, ktore pomoga Ci jesc
uwaznie w pracy

Zacznij od planowania positkow, przygotuj positek

i przekaski jeszcze wieczorem, zeby rano nie liczy¢
na automat z batonikami. W miare mozliwosci
wyznacz sobie konkretne godziny jedzenia i trzymaj
sie ich, nawet w dni petne spotkan. Jedz z przerwag
od pracy: odejdz od biurka, skup sie na smaku,
teksturze i zapachu jedzenia. Zmniejsz tempo, mozg
potrzebuje okoto 20 minut, by zarejestrowac
sytosc¢. Warto tez mie¢ w zasiegu zdrowe
alternatywy, takie jak pokrojone warzywa, orzechy
czy jogurt naturalny, zeby w momencie gtodu nie
siegnac po pierwszg lepszg drozdzowke. Jesli masz
tendencje do jedzenia z nudow, zajmij rece i gtowe
czyms innym krotki spacer po korytarzu,
rozcigganie czy nawet porzgdkowanie dokumentow
moze odciggngc¢ uwage od mysli o jedzeniu.

Co jesé, zeby sytosc trzymata
na dtugo?

Postaw na produkty o wysokim indeksie sytosci,
ktore dostarczajg energii stopniowo i stabilizujg
poziom cukru we krwi. Najlepiej sprawdzg sie positki
bogate w biatko, btonnik oraz zdrowe ttuszcze na
przyktad satatka z komosg ryzowa, grillowanym
kurczakiem i awokado, kanapka na petnoziarnistym
chlebie z pastg z ciecierzycy i warzywami czy
owsianka z orzechami i jagodami. Unikaj produktow
o wysokim indeksie glikemicznym, takich jak biate
pieczywo, stodkie napoje czy batoniki, poniewaz
powodujg one szybki skok cukru i rownie szybki jego
spadek, co sprzyja kolejnym zachciankom.

Przepis na kaszotto do pracy

Przyktad prostego, sycgcego positku do pracy to
kaszotto z indykiem i warzywami korzeniowymi, na
ktore przepis znajdziesz ponizej.

Czas przygotowania: 20 minut
Liczba porcji: 1
Poziom trudnosci: tatwy
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Sktadniki:

e Woda - 500 ml (2 x szklanka)

e Piers zindyka - 100 g (porcja)

e Seler korzeniowy - 100 g (1/3 sztuki)

» Cebula -100 g (sztuka)

e Pietruszka korzen - 80 g (sztuka)

» Kasza gryczana - 50 g (1/4 szklanki)

 Marchew - 50 g (sztuka)

» Orzechy arachidowe - 10 g (1/3 garsci)

o Natka pietruszki - 12 g (2 tyzki)

e Sos sojowy - 11 ml (1tyzka)

e Olej -3 ml (1/2 tyzeczki)

« Oliwa z oliwek - 5 ml (tyzka)

e Sol, pieprz, ziota prowansalskie, papryka
wedzona, papryka ostra - szczypta

Przygotowanie:

1. Indyka pokroi¢ w kostke.

2. Przyprawi¢ solg, pieprzem i ziotami
prowansalskimi.

3. Marchew, pietruszke oraz seler obrac i pokroic¢
w paski.

4. Cebule i czosnek posiekac.

5. Na patelni rozgrzac oliwe i podsmazyc¢ indyka.
6. Dodac warzywa, cebule i czosnek, catosc¢
przyprawic¢ i chwile podsmazyc.

7. Wla¢ potowe porcji wody, doda¢ kasze gryczang
i gotowac ok. 2-3 minuty.

8. Stopniowo dolewac¢ wode wymieszang z sosem
sojowym, mieszajgc do momentu wchtoniecia
ptynu.

9. Na koniec wymieszac¢ z orzechami i pietruszka.
10. W razie potrzeby doprawi¢, podajgc danie od
razu.

11. Podawac z posiekang pietruszkg oraz orzechami.

Jak radzi¢ sobie z pokusami
w biurze bez poczucia winy?

Nie kazda okazja do jedzenia w pracy jest warta
wykorzystania, ale odmawianie ciasta na
urodzinach kolezanki moze by¢ niezreczne.

W takich sytuacjach przydaje sie asertywnosc
potgczona z elastycznosciag. Mozesz zdecydowac
sie na matg porcje i delektowac sie nig bez
poczucia winy albo grzecznie odmowic, ttumaczac,
ze wtasnie zjadtas positek. Warto mie¢ tez swoje
Loezpieczne” zamienniki np. gotowe lunchboxy czy
owoce i w razie potrzeby siegngc¢ po nie zamiast po
wysokokaloryczne wypieki. Kluczowe jest, by
traktowac takie sytuacje jako element zycia
spotecznego, a nie test silnej woli. Dzieki temu
tatwiej unikniesz frustracji i poczucia, ze ,zawalites”
diete.

Jak przesta¢ podjadac¢ w pracy
- podsumowanie

Jedzenie w pracy wcale nie musi konczy¢ sie
podjadaniem i poczuciem winy. Wystarczy lepiej
zrozumie¢ mechanizmy stojgce za naszym
apetytem, zaplanowac¢ positki i stworzyc¢ dla siebie
srodowisko sprzyjajgce uwaznemu jedzeniu. To
mate zmiany, ktore w dtuzszej perspektywie moga
przynies¢ duzg roznice w samopoczuciu i zdrowiu.

Autorka: Aleksandra Poreba - dyplomowana dietetyczka i psychodietetyczka, ktora
nieustannie poszerza swoje kompetencje, uczestniczac w licznych szkoleniach

i warsztatach. Wtascicielka marki Dietetyk Niecodzienny oraz wspotwtascicielka
Specjalisci Dietetyki. Specjalizuje sie w pracy z osobami dorostymi pragngcymi
wprowadzac zdrowe nawyki zywieniowe w zgodzie z wtasnymi potrzebami,

mozliwosciami i w swoim tempie. Stawia na empatyczne podejscie, oferujgc wsparcie
w atmosferze zrozumienia i akceptaciji, bez oceniania. Dzieki temu pomaga swoim
klientom osiggac cele zdrowotne i budowac trwate zmiany sprzyjajgce lepszemu

samopoczuciu.

l Artykut przygotowaty: Aleksandra Poreba

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 30 wrzesnia 2025
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Owczarek Australijki - pare
stow o rasie

Rasa psow pracujgcych, poczatkowo hodowana do
zaganiania bydta. Przeglgdajgc zdjecia

z Instagrama, mozna stusznie dojs¢ do wniosku, ze
psy tej rasy sg ,ido tancaido rozanca”. | owszem -
po prawie roku wspolnego zycia stwierdzam, ze ten
pies zrobi z Tobg wszystko, co tylko zechcesz. | to,
czego nie zechcesz tez.

Wiec jak to rzeczywiscie
wyglada?

Owczarek australijski z Instagrama siedzi dumnie
na tle gor - ten w realu siedzi dumnie na Twojej
gtowie, bo tak wygodniej oglgda sie serial.
Instagramowy Aussie grzecznie czeka na smakotyk.
Ale poza kadrem sam sobie go znalazt, wyjadajac
poOt paczki z szuflady. Te instagramowe grzecznie

lezakujg na tarasie. Moj lezakuje na moich kolanach,

bo taras jest za daleko ode mnie. Wiekszos¢ psow
absolutnie nie nadzoruje porannej toalety. Wolg
lezec, rzuc¢ czyjs but lub zajadac sniadanie. Aussie
bedzie leze¢ na twoich stopach, dopoki sie nie
ruszysz. Potem spokojnie przejdzie do
nadzorowania Twojego sniadania. W pakiecie

Z psem masz jednoczesnie cien i czujke alarmowa.
Bo trzeba ci wiedzie¢, ze chociaz owczarki
australijskie nie sg z natury bardzo szczekliwe -
potrafig niezaprzeczalnie dac¢ znac, ze ktos wtasnie
mingt wasze drzwi/bramke/samochaod.

Dlaczego wtasnie owczarek
australijski?

W 2024 roku przegralismy walke o naszg wierng
towarzyszke Tosie. Najpierw zaatakowata nas
anemia wywotana uszkodzeniem sledziony, aby na
ostatniej prostej do zdrowia pokonato nas ostre
zapalenie trzustki i nowotwor watroby (ale to
historia na inng okazje). Przez kilka miesiecy nie
chciatam przyja¢ do wiadomosci, ze ktokolwiek
mMogtby jg zastgpi¢. Szczerze mowigc, bytam
zwyczajnie wykonczona wielogodzinnym
siedzeniem na kroplowkach i stresem zwigzanym
z codziennymi badaniami. M6j maz miat do tematu
nieco inne podejscie. Widziat na Instagramie jakis
uroczy filmik wtasnie z owczarkiem australijskim
umaszczonym w szare, czarne i brgzowe ciapki

(tzw. blue merle) - ewidentnie przepadt. Kiedy
widze, ze moj maz, ktory w zyciu czytat tylko
miesiecznik motoryzacyjny i to dawno temu,
zaczyna czytac ksigzke o rasie, to doskonale wiem,
ze decyzja zapadta. W tym momencie pozostato mi
juz tylko przygotowac sie na to, co miato nadejsc.

| wtedy pojawita sie ona - cata blue merle - Luna.
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Szczeniak w domu - czego nie
daj sobie wmoéwié?

Te urocze puchate kulki potrafig niezle namieszac
w gtowie. Patrzgc na urocze filmiki i zdjecia,
cztowiek ma wrazenie, ze nic stodszego juz nie
zobaczy. Nawet cukiernie wymiekaja. | rzeczywiscie
pierwsze dni z naszg matg Lung zapetnity nam
pamiec¢ w telefonie zdjeciami spigcego puchatego
misia. Nie brakto szczypty frustracji. Kiedy

w grudniu musisz 7 razy w ciggu jednego
popotudnia ubrac sie i wynies¢ szczeniaka na
podworko - zaczynasz sie zastanawiac ,,Czy to na
pewno byta dobra decyzja?” Niestety jak to w zyciu
bywa - nie zabrakto wpadek. Zwtaszcza tych
zwigzanych z naukg czystosci. Podktady nie
powinny by¢ tak bardzo zachwalane. Ba! Statam sie
przeciwniczkg. Zamiast od razu przyzwyczajac

i uczyc¢, ze zatatwiamy sie na trawniku - moj pies
radosnie sikat w domu we wszystkie miejsca.
Zwtaszcza te miekkie, bo kojarzyt je wtasnie

z podktadami. Nie umiem zliczy¢, ile razy w nocy
zmienialismy zasikang posciel, wdepnelismy

w siuski w drodze do tazienki i pralismy mate
chodniczki. Podktady wyrzgdzity wiecej szkod niz
pozytku. A wystarczyto przez pare dni
konsekwentnie schodzi¢ o tych samych porach do
ogrodka. Nawet nie zauwazylismy, kiedy razem ze
wzrostem pieska czas miedzy jednym wyjsciem

a drugim zaczat sie wydtuzac. | z tego tez powodu
nie zdecyduje sie wiecej na szczeniaka w zimie.

W okresie wiosenno-letnim tematy, takie jak
witasnie higiena, chodzenie na smyczy, socjalizacja
z dzwiekami i ruchem oraz miastem jest
zdecydowanie tatwiejsza.
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Jak duzo musze wiedzieé,
zanim zdecyduje sie na psa?

Duzo. Koniec i kropka. A i tak szybko sie przekonasz,
ze wiesz za mato. Bo Twoj psiak bedzie odrebng
jednostkg i nie jest wcale powiedziane, ze wpisze
sie 1/1we wzorzec rasy pod wzgledem zachowania.
Bedzie miat tez swoje humorki. | poza
podstawowymi pytaniami: "Lepiej smycz flexi czy
linka?”, ,Obroza czy szelki?", ,Wprowadzac¢ kennel?”
bedzie wiele watpliwosci, ktorych nie da sie
jednoznacznie rozwiac. U nas byta to poczatkowa
kwarantanna przed pierwszymi szczepieniami oraz
to jak wczesnie powinnismy zaczac trening. Biorgc
do siebie Lune, mielismy pewien zestaw
umiejetnosci i zachowan, ktore chcielismy w nigj
wzmacniac i rozwijac. Szybko pokazata nam, gdzie
mozemy sobie wiekszos¢ tych planow wsadzic.

Charakter psa - czyli ,,wezmy
takiego najtadniejszego albo
tego, ktory pierwszy do nas
podejdzie”

Luna jest suczkag z hodowli, ktora juz od kilku lat
tworzy mioty owczarkow australijskich. Ten byt na
dodatek wspotpracg dwoch zaprzyjaznionych
hodowczyn. Ich wyjatkowosc¢ polega na dobieraniu
psiaka do rodziny zgodnie z wczesniej podanym
wzorcem i wywiadem zebranym przez hodowcow.
Zatem na wybor szczeniaka mielismy niewielkie
wptyw. Decyzja okazata sie jednak trafiona. Luna
bardzo pasuje nie tylko do nas, ale tez do naszego
stylu zycia. Chociaz poczgtkowo miatam plan, by
trenowac z nig nosework (weszenie za zapachem
w konkretnej scenerii) to moj pies postanowit
zostac skoczkiem. Miejski parkour to jej zywiot,
mimo ze zgodnie z wszelkimi zaleceniami takie
atrakcje powinna miec¢ zarezerwowane po
skonczeniu 1 roku zycia.

Ochrona stawow i profilaktyka

Byty skrupulatnie rozpisane plany, w jakim okresie
Czego sie uczymy, co robimy, po czym i masa
tresci, ktore przyswoilismy, zanim w ogole pies
pojawit sie w domu. Od poczatku wiedzielismy,

ze sami nie ogarniemy treningu psiaka i zgtosilismy
sie do jednej ze szkotek na terenie naszego miasta.
Trenerka od razu przemodelowata nasze myslenie.
| sprowadzita nasze wygorowane wymagania na
ziemie. Nie da sie jednak ukry¢, ze nauki nie poszty
w las ani nasze, ani psiaka, bo majgc podstawowy
zestaw umiejetnosci i obserwujgc psiaka
przyswajanie nowych komend i zachowac idzie nam
coraz sprawniej. Achillesowg pietg jest chodzenie
na luznej smyczy, ale podobno nie od razu Rzym
zbudowano.

Co widzisz na Instagramie,
a czego nikt ci nie pokaze?

Wszystkie te reels, na ktérych psiaki wykonujg
zestaw komend, szalone sztuczki, mijanki miedzy
nogami, przynoszg rozne rzeczy, sprzatajg swoje
zabawki, biegajg po torach aguilty, na srodku
krakowskiego rynku prezentujg chodzenie do tytu,
psig yoge i inne temu podobne - sg swietne. Ale
widzimy tylko finalny etap szkolenia. Nie widzimy
procesu nauki. Ewentualnie ktos pokaze jak zaczgc
uczy¢ sie konkretnej komendy. Ale rzadko kto
przedstawi droge krok po kroku. Nic w tym
dziwnego - wiele z tych oséb monetyzuje swojg
wiedze - szereg czynnosci zarezerwowany jest
stricte dla klientow. Ale jak czesto fantazjujemy

o tym, ze super bedzie miec¢ takiego pieska, ktory
np. wykona resuscytacje, bedzie tanczyt ze mng do
muzyki, jezdzit na nartach lub tropit w lesie?

KATALOG KOBIECYCH MAREK
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Rasa tatwa w trenowaniu
- amoze jednak nie?

Kiedy z dystansu patrze nailos¢ godzin
poswieconych na uczenie mojego psa roznych
zachowan (i wcale nie mam na mysli sztuczek czy
aportowania) to mam ochote od razu napisac:
zarezerwuj sobie pot etatu, jesli chcesz to zrobic.
Szkolgc szczeniaka, masz prace 24/7. Kazda nawet
najdrobniejsza czynnos¢ dnia codziennego staje sie
zajeciem. Wtedy Ty i twoj pies sie uczycie.

Na nowo poznajesz kazde swoje rutynowe
czynnosci. Bo teraz musisz nie tylko rozebrac¢ sie po
wejsciu do domu. Musisz do tej rutyny wpisac takze
swojego psa. | jego zachowanie w okreslony sposob.
Na tym etapie przekonatam sie, ze wiele rzeczy
miatam wygodnie rozpracowanych w zyciu. Pies to
wszystko powywracat do gory nogami. W rasie
takiej jak owczarek australijski nie ma zbyt duzo
miejsca na ,Nastepnym razem bede pamietac, zeby
zrobic x,y, z”. Bo owczarek australijski uczy sie

szybko - zwtaszcza tego, co najbardziej mu pasuje
i tego, czego absolutnie nie chcesz go uczy¢. Moim
ulubionym przyktadem jest wskakiwanie na krzesto.
Luna bardzo polubita te sztuczke - szczegolnie ze
nagrodg byto poczestowanie sie kotletem i innymi
przysmakami z ludzkiego talerza.

Pielegnacja i zdrowie

Luna nie da sobie spokojnie zagladngc¢ do pyszczka
ani wyczysci¢ uszu. Weterynarze majg z nami cyrk
w gabinecie. Nie pominetam natomiast kgpieli -
Luna to pies, ktore idzie za mng nawet pod
prysznic. Da sobie tez obcig¢ pazurki, ale nie ma
niczego za darmo. To, co musisz wiedziec¢ to, ze
australijczyki intensywnie linieja.

Linienie byto gtownym argumentem, dla ktorego
nigdy nie zdecyduje sie na huskyiego. Mysle, ze
australijczykowi niewiele brakuje, jesli chodzi

o kwestie zrzucania siersci. Nie chcesz miec

w domu siersci - to nie jest rasa dla Ciebie.

Kapiel trwajgca 1,5 godziny jest Twoim marzeniem?
Zapomnij! To czas na kgpiel matego szczeniaka.
Zanim zmoczysz wierzchnie futro, troche czasu
uptynie. Sg prawie tak dobrze zabezpieczone, jak
kaczkKi. Plus jest taki, ze w miare szybko schna. A co
wyschnie, przyklejone do tej siersci to sie samo
wykruszy. Tak - na twojg posciel, kanape lub dywan.
Albo w kazde miejsce, w ktorym pies potozy sie po
spacerze.
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Mg“ﬂ w]“ﬂ !1_’-{? s Aktywnos¢ fizyczna to za mato
RV RN 1 . - Aussie potrzebuje pracy
umystowej

To pies, ktory kocha biegac, ale zwykty spacer nie
zatatwi sprawy. Jezeli nie dostanie zajecia, sam
sobie je znajdzie - zazwyczaj w postaci demontazu
czegos w domu. Puzzle dla psow, zabawy wechowe,
nauka nowych komend - to codzienny obowigzek.
Zwykty spacer po osiedlu to dla niego jak
przestanie w korku: niby sie idzie, ale gtowa sie
nudzi.

Czy trener psow jest
potrzebny?

Jak Aussie reaguje na ludzi

i inne zwierzeta" Duzo zalezy od was - ale kiedy musisz mocno sie
* angazowac¢ w budowanie relacji - lepiej sobie

utatwiac zycie. Aussie bedzie probowat wejs¢ wam
Luna kocha ludzi - i to bardzo dostownie. Jezeli ktog Na gtowe. To inwestycja w relacje z psem i w zdrowy
przekroczy prog naszego domu, od razu czuje sie rozsgdek wtasciciela, bo trener czesto bardziej
jak VIP z osobistg obstawa. Tyle ze ta obstawa to uczy ludziniz psy.
pies, ktory najpierw sprawdzi kazdg torbe, a potem
zrobi wszystko, zeby usigs¢ gosciowi na kolanach.
Z dzie¢mi mamy najmniej doswiadczen. Radzi sobie

dobrze, cho¢ czasem ma problem z tym, zeby nie POdsumowanle: dla kogo to

okazywac radosci catg sobg - a to przy owczarku rasa, a dla kogo nie?
australijskim oznacza wpadniecie w tryb kangura.

Zinnymi psami? Jesli ma przestrzen i dobre
pierwsze wrazenie, potrafi bawic¢ sie godzinami.
Potrafi respektowac granice stawiane przez inne
psy. Przez chwile. Potem przechodzi do ich
systematycznego przesuwania.

Owczarek australijski to pies dla kogos, kto chce
miec¢ towarzysza na dobre i na zte, i jest gotowy
poswieci¢c mu naprawde duzo czasu. Nie jest to
rasa dla osob, ktore wolg ,spokojnego pieska do
przytulania po pracy”. To pies, ktory angazuje Cie
w zycie na petnych obrotach - ale jesli masz na to
przestrzen, oddaje to z nawigzka.

Autorka: Karolina Jacher - przez pierwsza potowe dnia pracownik na etacie,
popotudniami wirtualna asystentka. Wspiera Twoje graficzne pomysty. Prywatnie

wtascicielka Luny. W wolnych chwilach czyta i spaceruje z psem.

l Artykut przygotowaty: Karolina Jacher

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 31 wrzesnia 2025
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Dziekujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

Serdecznie dziekujemy za kazde wsparcie redakcji w postaci wirtualnej kawy. Kazda
postawiona przez Ciebie kawa jest dla nas cenng wskazowka, ze to, co robimy, jest dla
Ciebie wazne i ma sens! Dziekujemy! Wykorzystamy to wsparcie na rozwoj magazynu

i portalul

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

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

Chcesz zaprezentowac swoj biznes lub siebie w roli ekspertki na tamach
e-magazynu i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl?
Gorgco zapraszamy do kontaktu z redakcja: redakcja@e-wenus.pl.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialnosci za forme i tres¢ reklam oraz ogtoszen. Redakcja nie odpowiada
za tresci nadsytane przez autoréw i reklamodawcow. Wszelkie materiaty zawarte w e-magazynie sg chronione
prawami autorskimi.
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