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Październik to czas, w którym świat zwalnia, a my zaczynamy słyszeć siebie wyraźniej. Złote liście szeleszczą pod
stopami, deszcz pisze swoje melodie na szybach, a w sercu pojawia się potrzeba bliskości – z drugim
człowiekiem, z domem, z własną duszą.

W tym numerze najlepszego magazynu dla kobiet e-Wenus zapraszamy Was w podróż przez wszystkie oblicza
jesieni. Piszemy o chorobie, o której wciąż mówi się za mało – lipoedemie, bo wierzymy, że świadomość potrafi
zmieniać życie. Podpowiadamy, jak oswoić kontrasty października – od halloweenowych nastrojów, przez
jesienne przepisy, aż po rytuały nowiu i pełni Księżyca. Przygotowałyśmy horoskop, listy od Was, przewodniki,
które krok po kroku uczynią jesień bardziej magiczną, oraz inspiracje, jak znaleźć hobby, miłość czy... sposób na
oszczędzanie w tym sezonie.

Jesień to także czas refleksji i spotkań – dlatego znajdziecie u nas kalendarz wydarzeń, listy książek do otulenia
się wieczorem i wskazówki, jak uczynić dom ciepłym azylem, gdy deszcz bębni o okna. Nie zabraknie również
odrobiny zabawy – sprawdzicie, która polska gwiazda jest Waszym lustrzanym odbiciem, poznacie
najdziwniejsze jesienne rytuały ze świata i dowiecie się, jak modnie wyglądać w deszczowy dzień.

Ten numer to nasz wspólny kompas – dla kobiet, które pragną przeżyć październik świadomie, twórczo 
i z odrobiną magii. Bo jesień, choć bywa wymagająca, ma moc otwierania serca i budowania nowych historii.

Ten numer to jak koc, herbata i iskra w sercu. Otwórz go i sprawdź, jak pięknie może smakować październik.

                                                                                                             Z serca i z księżycowym światłem,

- redaktor prowadząca
magazyn i portal e-Wenus.pl

Renata Zielezinska,

https://e-wenus.pl/
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Lipoedema – nieznana
choroba, która zmienia 
życie tysięcy kobiet
Wyobraź sobie, że przez lata walczysz ze swoim ciałem, stosując
kolejne diety i intensywnie ćwicząc, a mimo to Twoje nogi stają
się coraz większe. Że spotykasz się z nieprzychylnymi spojrzeniami
i komentarzami, nie rozumiejąc, dlaczego Twoja sylwetka
wygląda tak nietypowo: szczupła góra, nieproporcjonalnie duże
biodra i nogi. Brzmi jak koszmar? Dla wielu kobiet to codzienność,
która ma nazwę: lipoedema.01
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Choroba o wielu obliczach 
i jednym wyniku
Lipoedema, znana również jako „choroba grubych
nóg”, to schorzenie, które dotyka głównie kobiety 
i pozostaje w cieniu ignorancji medycznej. 

Dopiero w 2023 roku została oficjalnie wpisana do
międzynarodowego rejestru chorób ICD-11, co
oznacza, że przez dziesięciolecia tysiące kobiet
pozostawały bez diagnozy i właściwego leczenia.

Lipoedema to genetycznie uwarunkowana choroba
hormonalna, charakteryzująca się niekontrolowanym
odkładaniem się tkanki tłuszczowej, głównie w okolicy
nóg. To nie jest efekt „zaniedbania" czy braku
samodyscypliny. To medyczna rzeczywistość, z którą
zmaga się ponad 10 procent kobiet na całym świecie.

Kiedy choroba pokazuje swoje
prawdziwe oblicze?
Pierwsze objawy lipoedemy zwykle pojawiają się 
w momentach intensywnych zmian hormonalnych:

podczas dojrzewania, gdy młoda dziewczyna
nagle zauważa, że jej nogi rosną w tempie
nieproporcjonalnym do reszty ciała;
w trakcie ciąży, kiedy naturalne zmiany
hormonalne potęgują rozwój choroby;
w okresie menopauzy, gdy kolejna rewolucja
hormonalna przyspiesza postęp schorzenia

Jak rozpoznać lipoedemę?

Fizyczne oznaki choroby:
wyraźna dysproporcja między szczupłą górną
a masywną dolną częścią ciała;
symetryczny obrzęk nóg przy jednoczesnej
szczupłości stóp;
"kolumnowy" kształt nóg, pozbawiony naturalnych
zwężeń;
nietypowa nadwrażliwość skóry na dotyk;
skłonność do powstawania siniaków nawet przy
delikatnym ucisku.

Dolegliwości towarzyszące, których nie widać:
przewlekły ból i uczucie ciężkości w nogach;
nasilający się po wysiłku fizycznym obrzęk
i dyskomfort;
uczucie rozpierania w tkankach.

Życie z lipoedemą – to nie tylko
fizyczny dyskomfort
Dla kobiet zmagających się z lipoedemą, choroba to
znacznie więcej niż problem estetyczny. 

To codzienne zmaganie się z:
emocjonalnym cierpieniem, poczuciem
bezradności i obniżoną samooceną;
społeczną stygmatyzacją wynikającą z braku
świadomości społeczeństwa;
medyczną ignorancją ze strony specjalistów.

Pytania, które nurtują kobiety z lipoedemą,
brzmią boleśnie znajomo:

„Co jest ze mną nie tak?”;
„Dlaczego żadne diety nie działają?”;
„Jak pozbyć się tego bólu?”;
„Kiedy wreszcie będę mogła się zaakceptować?”.

Bardzo często odpowiedzi na te pytania pojawiają się
dopiero w momencie, kiedy lekarz postawi właściwą
diagnozę.

Lipodema ma charakterystyczny zestaw
objawów, które odróżniają ją od zwykłej nadwagi
czy obrzęków limfatycznych. Symptomy, których
nie można zignorować, dzielimy następująco.

Dla wielu z nas, kobiet, wygląd zewnętrzny jest
ważnym aspektem wpływającym na poczucie
własnej wartości oraz pewność siebie. Chcemy być
zdrowe, a przy tym czuć się atrakcyjne. Nie zawsze
jednak jest to osiągalne. Co zrobić w sytuacji, kiedy
dbasz o sylwetkę, zdrowo się odżywiasz, uprawiasz
sport, a mimo to Twoja waga wciąż rośnie, a obwody,
szczególnie nóg powiększają się?



Lipoedema nie jest chorobą, którą można wyleczyć
całkowicie, ale można spowolnić jej postęp a tym
samym znacząco poprawić jakość życia. Skuteczna
terapia polega kompleksowym, wielowymiarowym
leczeniu opartym na trzech fundamentalnych
filarach.

Filar pierwszy: aktywność fizyczna 
i fizjoterapia

Ruch to podstawa w walce z lipoedemą, ale nie każdy
jest odpowiedni. Kluczowe są regularne ćwiczenia
dostosowane do indywidualnych możliwości. Równie
ważna jest specjalistyczna fizjoterapia połączona 
z kompresoterapią, która wspiera prawidłowy
przepływ limfy i zmniejsza obrzęki. Drenaż limfatyczny
wykonywany przez wykwalifikowanych terapeutów to
nie tylko chwilowa ulga, ale systematyczna praca
nad poprawą funkcjonowania układu limfatycznego.

Filar drugi: wsparcie medyczne 
i techniczne

Profesjonalna odzież kompresyjna to codzienne
wsparcie dla kobiet z lipoedemą. Noszona regularnie
znacząco redukuje ból i uczucie ciężkości w nogach. 

Czy można pokonać lipoedemę? Przerywany ucisk pneumatyczny, stosowany 
w gabinetach fizjoterapeutycznych, działa jak
mechaniczny drenaż, pobudzając krążenie 
i zmniejszając obrzęki. W przypadkach
zaawansowanych, gdy tradycyjne metody nie
przynoszą wystarczających efektów, rozważana jest
specjalistyczna liposukcja wykonywana przez
doświadczonych chirurgów znających specyfikę
lipoedemy i wykonywany zazwyczaj etapami dla
bezpieczeństwa pacjentki. 

Filar trzeci: Holistyczne podejście do
zdrowia

Zbilansowana dieta opracowana przez specjalistę to
nie kolejna restrykcyjna kuracja, ale przemyślany plan
żywieniowy wspierający organizm w kontrolowaniu
stanów zapalnych i utrzymaniu zdrowia
metabolicznego. 

Wsparcie psychologiczne odgrywa kluczową rolę.
Pomaga w radzeniu sobie z frustracją, budowaniu
pozytywnego obrazu własnego ciała i rozwijaniu
strategii życia z przewlekłą chorobą. 

Równie istotna jest edukacja na temat schorzenia. Im
więcej kobieta wie o swojej chorobie, tym lepiej
potrafi o siebie zadbać i podejmować świadome
decyzje dotyczące leczenia.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 1 października 2025

Artykuł przygotowały: Dorota Stettler 

„Lipoedema ma kobiecą twarz”
– przełamywanie tabu
O lipoedemie mówi się coraz więcej, jednak ciągle
zbyt mało. Właśnie z inicjatywy Doroty Stettler 
i Katarzyny Kowaliszyn powstała kampania społeczna
„Lipoedema ma kobiecą twarz”. W ramach kampanii
zorganizowana została pierwsza w Polsce sesja
fotograficzna dla kobiet z lipoedemą. Wydarzenie to
było ogromnym aktem odwagi ze strony kobiety, które
po raz pierwszy w życiu pokazały swoje nogi
publicznie. Miało jednak głębsze znaczenie, niż
mogłoby się wydawać. Nie jest łatwo stanąć przed
obiektywem aparatu i pokazać swój największy
kompleks. Jednak lipoedema nie jest efektem
„zaniedbania”. To choroba, która utrudnia życie 
i podkopuje wiarę w siebie i swoją atrakcyjność. 

Przesłanie nadziei
Jeśli rozpoznajesz w tym opisie siebie lub bliską osobę,
pamiętaj: nie jesteś sama. Lipoedema dotyka tysięcy
kobiet na całym świecie, a dzięki rosnącej
świadomości medycznej i społecznej coraz więcej 
z nich otrzymuje właściwe wsparcie i leczenie. Chociaż
diagnoza: lipoedema, może początkowo przerażać,
przynosi też ulgę. W końcu wiesz, że to nie Twoja wina.
To choroba, z którą można nauczyć się żyć,
zachowując godność, pewność siebie i radość z życia.
Bo przecież Twoje ciało zasługuje na szacunek –
niezależnie od tego, jak wygląda.

Autorka: Dorota Stettler – fizjoterapeutka, limfolog z wieloletnim doświadczeniem,
specjalizująca się we wspieraniu kobiet z lipoedemą. Współautorka książki „Lipoedema,
choroba grubych nóg”, wyd. PZWL, poradników i artykułów, w których łączy wiedzę
medyczną z praktycznymi rozwiązaniami ułatwiającymi codzienne funkcjonowanie 
z chorobą. Prowadzi konsultacje online, oferując pacjentkom zarówno specjalistyczne
wsparcie, jak i realne narzędzia poprawiające jakość życia. 
Strona: https://www.dorotastettler.com.

Dzięki decyzji o tym, by przestać ukrywać swoje nogi,
uczestniczki sesji dodały siły innym kobietom
cierpiącym na obrzęk tłuszczowy. Dały jasny sygnał, że
należy mówić głośno o tym, co często jest
bagatelizowane, wyśmiewane, niezrozumiane.
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Halloween, dynie i życie po
wakacjach – jak przetrwać
październik pełen kontrastów
Październik to miesiąc, w którym wszystko dzieje się naraz. Jeszcze
wczoraj mieliśmy w kieszeni piasek z plaży, a dziś w ręku kubek 
z pumpkin spice latte. Z jednej strony złote liście i romantyczne
spacery wśród mgieł, z drugiej – budzik o 6:30, dzieci marudzące
przed przedszkolem lub szkołą i kalendarz wypełniony spotkaniami.
Do tego Halloweenowe dekoracje w sklepach, które krzyczą
„zabawa!”, gdy my czujemy raczej „zimno, herbata i kocyk”. Jesień
to teatr kontrastów, a październik – jego najbardziej dramatyczny
akt.



Dyniowe szaleństwo

Złote liście pięknie wyglądają na Instagramie, ale
zupełnie inaczej na mokrym chodniku, kiedy
próbujemy ominąć kałuże. Jesień kusi nas swoją
estetyką, a jednocześnie testuje cierpliwość
deszczem i zmrokiem. To miesiąc, w którym emocje
zmieniają się jak pogoda – euforia, nostalgia,
lenistwo i nagła motywacja do działania.

Pumpkin spice latte nie jest już napojem, to rytuał. Na
Instagramie znajdziesz miliony zdjęć kubków z kawą
wśród liści i swetrów w odcieniach beżu. Pumpkin
spice stało się religią jesieni, a Starbucks jej katedrą.
To nie tylko kawa – to symbol, że „przeżywamy
jesień świadomie”. Felietonowy paradoks? Wielu 
z nas kupuje tę kawę nawet wtedy, gdy nie do końca
smakuje – bo wpisuje się w modę.

Halloween: magia czy kicz?

Jesień jako teatr kontrastów

Nie da się ukryć – dynia jest królową jesieni.
Znajdziemy ją kuchni, na tarasie, w dekoracjach, 
a nawet w kosmetykach. Dynia stała się królową
jesieni i jednocześnie influencerem popkultury –
pozując dumnie na zdjęciach obok latte i świec
sojowych. Kiedyś była tylko składnikiem zupy, dziś to
symbol jesiennego stylu życia. Dynia mówi nam:
„Jesień może być fajna, jeśli spojrzysz na mnie
odpowiednim filtrem”.

Pumpkin spice lifestyle 
– globalny fenomen

Halloween w Polsce to temat dyskusji co roku. Jedni
uwielbiają przebieranki, horrorowe maratony 
i dyniowe lampiony. Inni patrzą na sztuczne pajęczyny 
i przewracają oczami. Felietonowa prawda jest taka,
że Halloween stało się pretekstem do zabawy 
i oddechu w środku jesieni. Nawet jeśli nie wierzymy
w duchy, cukierki zawsze poprawiają humor.

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025



#Team
Dynia

#TeamHalloween

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

Artykuł przygotowała: Redakcja

Życie po wakacjach – syndrom
powrotu do codzienności

Jeszcze niedawno pakowaliśmy walizki i biegliśmy na
plażę, teraz pakujemy lunchboxy i biegniemy na
tramwaj. Październik to emocjonalny kac po lecie.
Trudno się przyznać, ale każdy z nas czasem otwiera
galerię zdjęć w telefonie, żeby przypomnieć sobie, że
życie może być słoneczne i beztroskie. Tymczasem
codzienność puka do drzwi i domaga się rachunków,
pracy i zadań domowych dzieci.

Symbolika i metafory jesieni
Jesień to nie tylko pogoda, to metafora. Liście
spadają jak wspomnienia wakacji, a chłód
przypomina, że coś się kończy. Z drugiej strony – to
czas transformacji, zatrzymania, spojrzenia w głąb
siebie. Jesień mówi nam: „zwolnij, zanim nadejdzie
zima”. A dynia? Twarda na zewnątrz, miękka i słodka 
w środku – trochę jak my, kiedy zakładamy pancerz
codzienności, a w środku wciąż tęsknimy za ciepłem.

Porównania kulturowe
W USA Halloween to narodowy rytuał, któremu
towarzyszą planowane miesiącami parady i kostiumy.
W Meksyku – Día de los Muertos to święto
duchowości, kolorów i wspólnoty.  W Japonii –
jesienne festiwale zachwycają spokojem oraz
kontemplacją natury. A w Polsce? Łączymy
wszystkie inspiracje – trochę amerykańskiego luzu,
trochę nostalgii, trochę własnych tradycji. Ta pora roku
staje się dzięki temu jeszcze bardziej wielowymiarowa.

Jak przetrwać październik pełen
kontrastów?

Przepis jest prosty: małe rytuały. Świece, ciepłe
napoje, ulubione seriale i spotkania z bliskimi.
Można narzekać na pogodę, ale można też docenić
wieczory, kiedy nic nie musimy. Felietonowa metafora?
Życie jest jak dynia – na zewnątrz wygląda na
twardą, a w środku kryje miękkie, smaczne wnętrze.

Perspektywa kobieca 
i społeczna

Jesień to także kobieca logistyka: dekoracje 
w domu, planowanie Halloween dla dzieci, kuchnia
pachnąca dynią i cynamonem. To też moment
większej potrzeby bliskości – wspólna herbata,
rozmowy, spacery. W jesiennym kalejdoskopie emocji
właśnie te proste chwile mają największą wartość.

Podsumowanie – jesień 
w felietonowym zwierciadle

Jesień nie jest ani zła, ani dobra – jest pełna
kontrastów. Październik to kalejdoskop emocji: od
nostalgii po śmiech, od ciepła po chłód. Jeśli
spojrzymy na niego z dystansem i humorem, stanie
się przygodą, a nie próbą przetrwania. A Ty? Jesteś
bardziej #TeamDynia czy #TeamHalloween?
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Horoskop miesięczny 
na październik 2025
Październik 2025 przynosi czas zmian, refleksji i nowych możliwości.
Gwiazdy przygotowały dla każdego znaku zodiaku unikalne
wskazówki dotyczące miłości, kariery, zdrowia i rozwoju
osobistego. To miesiąc, w którym warto wsłuchać się w intuicję,
planować strategicznie, ale też znaleźć przestrzeń na odpoczynek
i regenerację. Sprawdź, co czeka Twój znak i jak najlepiej
wykorzystać październikowe energie.03



Dom: Październik przyniesie pozytywne zmiany.
Wszystkie sprawy rodzinne, także te dotyczące
nieruchomości, w której mieszkasz, wyjaśnią się na
twoją korzyść. Możesz teraz liczyć na wsparcie ze
strony bliskich ci osób, co wzmocni twoje poczucie
stabilności i doda ci energii do działania.

Uczucia: Barany w relacjach, z krótkim stażem czeka
okres pracy nad związkiem, ustalania zasad 
i kompromisów. Choć może to wymagać wysiłku,
przyniesie to pozytywne efekty w postaci większej
stabilności i harmonii w związku. Wolne Barany mają
szansę na romans, ale nie licz na to, że będzie on
długotrwały, może to być raczej chwilowe
zauroczenie.

Baran – horoskop na październik 2025

Praca i finanse: W pracy miesiąc będzie mijał bez
stresu i bez pośpiech. Odczujesz spowolnienie.
Zachowaj ostrożność, jeśli planujesz otwarcie własnej
firmy. Dokładnie przeanalizuj rynek i konkurencję,
dostosuj swoją ofertę. W sprawach finansowych
pilnuj terminów płatności, unikniesz dodatkowych
wydatków.

Zdrowie: Twoje samopoczucie emocjonalne będzie
dobre. Natomiast możesz odczuwać dolegliwości
bólowe, zwłaszcza w obrębie głowy i szyi. Aby
poprawić swój komfort, zadbaj o regularny relaks.

Byk – horoskop na październik 2025

Dom: Październik może przynieść pewne trudności.
Nie pozwól, aby napięta atmosfera w domu
doprowadziła do kłótni i nieporozumień. Nie zamykaj
się w sobie, rozmawiaj otwarcie z bliskimi. Podejdź do
nich z empatią i zrozumieniem, to z pewnością
pomoże w rozwiązaniu problemów.

Uczucia: W życiu uczuciowym wolnych Byków może
pojawić się nowa, ekscytująca znajomość, która
przyniesie wiele radości i pozytywnych emocji.
Poznasz kogoś, kto będzie miał tradycyjne wartości, 
a wasza relacja szybko przerodzi się w trwałą 
i stabilną. Dla par z dłuższym stażem październik jest
odpowiednim momentem na podjęcie decyzji 
o małżeństwie.

Praca i finanse: Z początkiem miesiąca możesz
napotkać przeszkody, szczególnie w realizacji spraw
urzędowych, które mogą się przeciągnąć. Nie trać
jednak nadziei, trudności miną, a tobie uda się szybko
nadrobić zaległości. W kwestiach finansach bądź
ostrożny, nie podejmuj pochopnych decyzji.

Zdrowie: Możesz poczuć nadmierne przemęczenie.
Postaraj się zwolnić tempo i zadbaj o regularny
odpoczynek. Wysypiaj się i staraj się unikać
toksycznych osób, które mogą negatywnie wpływać
na twoje samopoczucie.
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Bliźnięta – horoskop na październik 2025

Dom: Październik to miesiąc, w którym Bliźnięta
postanowią zwolnić tempo i spędzić więcej czasu 
w otoczeniu najbliższych. Mimo jesiennej aury
zaplanuj krótki wyjazd. Razem z rodziną zbudujecie
atmosferę spokoju i harmonii, co wzmocni wasze
relacje.

Uczucia: Czas ten będzie sprzyjał umocnieniu uczuć.
Jeśli jesteś w związku już od dłuższego czasu,
zaczniesz myśleć o podjęciu kroków w stronę
formalizacji relacji. To dobry czas na poważne
rozmowy o przyszłości. Przez cały październik single
będą mieć wiele okazji do dobrej zabawy. Choć nowe
znajomości nie przyniosą znaczących zmian w sferze
uczuciowej, to nie siedź w domu, z otwartością wyjdź
nowym znajomościom naprzeciw.

Praca i finanse: Będziesz starał się wcielić w życie
swoje plany i marzenia. Jeśli masz projekty, które od
dawna czekają na realizację, teraz jest korzystny
moment, aby się nimi zająć i podejść do nich 
z praktycznym nastawieniem. Twoja sytuacja
finansowa będzie stabilna.

Zdrowie: Aby zachować doskonałe samopoczucie,
zadbaj o urodę i codzienną aktywność fizyczną.
Regularna gimnastyka pomoże utrzymać ci dobrą
formę. Monitoruj ciśnienie, zwłaszcza wtedy, jeśli masz
skłonności do jego wahań.
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Dom: Twoja rodzina będzie dla ciebie absolutnym
priorytetem. Będziesz zaangażowany 
w rozwiązywanie problemów bliskich, starając się
znaleźć jak najlepsze rozwiązania. Twoja zdolność do
łagodzenia konfliktów przyniesie harmonię w życiu
domowym.

Uczucia: Wolne Lwy będą mieć tendencję do
zamykania się na miłość. Będziesz unikać nowych
znajomości. To dobry miesiąc na to, aby przemyśleć 
i zakończyć pewne rozdziały w życiu, co pozwoli ci
otworzyć się na nowe możliwości. W związkach
partnerskich mogą pojawić się drobne
nieporozumienia, twoje niezrozumiałe aluzje mogą
frustrować partnera. Zamiast ukrywać się za
zagadkami, spróbuj otwarcie wyrazić swoje myśli 
i uczucia. Szczerość przyniesie zrozumienie, a bliskość
powróci.

Lew – horoskop na październik 2025

Praca i finanse: Lwy będą mieć trudności ze
współpracą. Trudno będzie odnaleźć ci się wśród
układów zawodowych. Nie rób niczego na siłę. 
W drugiej połowie miesiąca atmosfera w pracy
ulegnie poprawie, a ty znajdziesz idealnego partnera,
który będzie wspierał cię w realizacji celów.
Dodatkowe drobne wpływy pieniężne wzmocnią twój
budżet, co na pewno wprawi cię w dobry nastrój.

Zdrowie: Zwróć szczególną uwagę na kręgosłup.
Regularne ćwiczenia wzmacniające plecy pomogą
uniknąć bólu i napięcia. Zadbaj o odpowiednią
postawę i regenerację po długim dniu pracy.

Rak – horoskop na październik 2025

Dom: To czas, w którym życie nieco zwolni swój bieg,
dając ci możliwość na refleksję i większy wgląd 
w bieżące sprawy rodzinne. Zamiast działać
impulsywnie, postaraj się z dystansem podejść do
każdej sytuacji. Twoja rodzina doceni twoje podejście 
i to, że spojrzysz z nowej perspektywy na ich problemy,
oferując wsparcie i zrozumienie.

Uczucia: W sferze emocji zapowiada się burzliwy czas.
Nowo powstałe relacje będą wymagały jasnych
deklaracji i ustalenia zasad. Musicie wspólnie
zdecydować, dokąd zmierza wasza znajomość. Brak
porozumienia może zagrozić jej trwałości. Raki 
w stałych związkach także nie unikną trudnych
rozmów. W drugiej połowie miesiąca pary
doświadczą pojednania, osiągnięcie kompromis.

Praca i finanse: Raki mogą odczuwać znudzenie
rutyną zawodową. Jeśli myślisz o zmianie pracy, to
dobry moment, aby zacząć rozglądać się za nowymi
możliwościami. Bądź aktywny, wysyłaj aplikacje 
i korzystaj z kontaktów w poszukiwaniu pracy. Rozważ
dodatkowy kurs lub szkolenie, które pomoże ci
zwiększyć kompetencje zawodowe. Zarządzanie
finansami może być dla ciebie wyzwaniem, ale pod
koniec miesiąca sytuacja się poprawi.

Zdrowie: Październik może okazać się miesiącem
pełnym napięć. Staraj się nie dać ponieść emocjom.
Wspomagaj swój układ nerwowy ziołami,
relaksującymi ćwiczeniami i zadbaj o dobry sen.
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Dom: To idealny czas, aby porozmawiać z bliskimi 
o swoich pomysłach i planach. Będą cię oni wspierać 
i pomagać w zrealizowaniu twoich ambitnych celów.
Wspólne działania przyniosą w rezultacie korzyści, 
z których ucieszą się wszyscy domownicy.

Uczucia: Panny szukają nowych wrażeń w miłości.
Zachowaj ostrożność, gdyż możesz napotkać
trudności. Ktoś może próbować cię zauroczyć, ale
szybko okaże się, że jego intencje nie są szczere.
Natomiast Panny będące w stałych związkach
odnajdą radość we wspólnym spędzaniu czasu.
Wyjście do kawiarni, na obiad czy romantyczną
kolację pozwoli wam na nowo odkryć radość z chwil
spędzonych razem.

Panna – horoskop na październik 2025

Praca i finanse: Październik przyniesie korzystne
wydarzenia w sferze zawodowej i finansowej. To okres,
w którym możesz liczyć na dobre okazje i pozytywne
zmiany. Unikaj pesymizmu i wykorzystaj szanse, które
niesie los. Dodatkowe wpływy finansowe mądrze
zainwestuj, to dobry czas na podejmowanie
długoterminowych decyzji, które przyniosą
stabilizację w przyszłości.

Zdrowie: Możesz skarżyć się na bóle nóg lub kolan,
które mogą wynikać z nadmiernego przeciążenia.
Aby zmniejszyć dolegliwości i poprawić
samopoczucie zadbaj o odpoczynek, wykonuj
ćwiczeń wzmacniające mięśnie i stawy.

Dom: W domu będziesz czuła się doskonale. Nawet
wśród bałaganu i niepomytych naczyń. Dasz sobie
czas na relaks, potrzebujesz chwili tylko dla siebie.

Uczucia: Ktoś będzie próbował wciągnąć cię 
w romans. Jeśli szukasz związku partnerskiego, to nie
marnuj jednak swojego cennego czasu na szybkie 
i powierzchowne spotkania. Nic dobrego z tej
znajomości nie wyjdzie. Wagi w związkach mogą
mieć potrzebę uporządkowania swojej relacji. Jeśli
czujesz, że partner wywiera na ciebie presję lub
kontroluje twoje działania, to czas, aby porozmawiać
o tym szczerze.

Waga – horoskop na październik 2025

Praca i finanse: W pracy nie będziesz przytłoczona
nadmiarem obowiązków. Październik będzie
miesiącem, w którym nie odczujesz stresu. To
doskonały czas na planowanie dalszych kroków
swojej kariery zawodowej. W finansach mogą pojawić
się drobne problemy, pamiętaj o terminowym
regulowaniu rachunków. Sprawdź, czy nie pominęłaś
jakiejś płatności, bądź uważna a unikniesz
niepotrzebnych kłopotów.

Zdrowie: Twoje zdrowie będzie w doskonałej formie
przez cały miesiąc. Warto to wykorzystać, angażując
się w aktywność fizyczną, którą lubisz. To dobry
moment, aby zacząć dbać o swoją formę na dłuższą
metę.
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Dom: W październiku twój dom zapełni się gośćmi.
Będziesz częstym gospodarzem imprez towarzyskich 
i rodzinnych zjazdów. Te spotkania wniosą wiele
radości do twojego codziennego życia.

Uczucia: Osoby samotne będą miały sporo okazji do
nawiązania nowych znajomości. Październik
przyniesie wiele zaproszeń na spotkania towarzyskie,
które mogą zaowocować czymś poważniejszym. Nie
boj się chodzić na randki, teraz masz doskonały czas
dla sfery uczuciowej. W stałych związkach możliwe
będą nieporozumienia. Nie zamykaj się w sobie i nie
udawaj obrażonego, to nie pomoże w wyjaśnieniu
niedomówień.

Strzelec – horoskop na październik 2025

Praca i finanse: Obowiązki zawodowe mogą cię
przytłoczyć, zwłaszcza że podejmiesz się wielu zadań
naraz. Warto pomyśleć o współpracy z kimś, kto
pomoże ci dopiąć wszystkie cele. W sferze finansów
miesiąc ten przyniesie powody do zadowolenia,
możesz liczyć na znaczny przypływ gotówki.

Zdrowie: Przeciążenie pracą może odbić się na
twoim zdrowiu, szczególnie narażony jest twój
kręgosłup. Jeśli odczuwasz zbyt duże napięcie mięśni,
masaż lub relaksacyjne ćwiczenia mogą być bardzo
pomocne.

Skorpion – horoskop na październik 2025

Dom: Skrywane problemy kogoś z twoich bliskich
mogą teraz wyjść na jaw. Dzięki twojej postawie
szybko uda się je załagodzić. Już w drugiej połowie
miesiąca będziesz cieszył się harmonijną atmosferą 
w domu i poczuciem bezpieczeństwa.

Uczucia: Wolne Skorpiony będą szukać nowych
znajomości. Niewykluczone, że wybierzesz się 
w podróż i podczas tej wycieczki spotkasz kogoś
interesującego. Słuchaj swojej intuicji, jeśli podpowie
ci, że to ktoś wyjątkowy to za wszelką cenę staraj się
utrzymać kontakt. Skorpiony w stałych związkach
znajdą więcej czasu na to, aby pielęgnować uczucie 
i zaufanie.

Praca i finanse: Będziesz rozważać podjęcie
dodatkowe zajęcia, a październik przyniesie ku temu
wiele okazji. Jeśli uważasz, że twój budżet kuleje, to nie
wahaj się, dodatkowe źródło dochodu przyniesie jego
stabilizację. W tym miesiącu unikaj dużych zakupów.
Większe wydatki odłóż na później.

Zdrowie: Stres i zmęczenie mogą dać o sobie znać.
Poświęć więcej czasu na regenerację i odpoczynek.
Zadbaj o zdrowy sen.
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Koziorożec – horoskop na październik 2025

Dom: W twoim domu zapanuje ciepła i przyjazna
atmosfera, która przyniesie spokój i wytchnienie od
codziennych trosk. Przestaniesz gonić za obowiązkami
zawodowymi, dając sobie prawo do odpoczynku.
Swoją uwagę skupisz na bliskich ci osobach.

Uczucia: Ten miesiąc może okazać się dobrym
czasem na pracę nad sobą i zrozumienie własnych
potrzeb emocjonalnych. Zamiast szukać nowych
znajomości, skoncentruj się na swoim rozwoju,
pasjach i tym, co sprawia ci przyjemność. Pod koniec
miesiąca możliwa jest pozytywna zmiana,
nieoczekiwane spotkanie z kimś wyjątkowym
zapoczątkuje intrygującą znajomość.

Praca i finanse: Nowe projekty i wyzwania będą
wymagały od ciebie większego zaangażowania 
i poświęcenia im większej ilości czasu. Jeśli się
postarasz, przyniosą satysfakcjonujące rezultaty.
Październik umocni twoje przekonanie, że jesteś 
w stanie sprostać nawet najbardziej wymagającym
sytuacjom. Twoja sytuacja finansowa zapowiada się
korzystnie, wpływy będą większe niż wydatki.

Zdrowie: Zadbaj o to, co jesz i kiedy spożywasz posiłki.
Twój układ pokarmowy jest przeciążony. Rozważ czy
nie warto zastosować dietę.

Wodnik – horoskop na październik 2025

Dom: Październik przyniesie wyzwania związane 
z codziennymi obowiązkami. Poczujesz ich natłok.
Wcześniejsze planowanie i dobra organizacja
pomogą ci szybko i skutecznie się z nimi uporać, dzięki
czemu staną się one mniej stresujące.

Uczucia: To wyjątkowo sprzyjający miesiąc dla
miłości. Wodniki w stałych związkach poczują
przypływ pozytywnej energii i ożywienie relacji.
Samotne Wodniki mogą spotkać kogoś
interesującego w nieoczekiwanych okolicznościach.
Nie przegap tej znajomości. Jeśli ktoś wpadnie ci w
oko, wyjdź z zaproszeniem na niezobowiązującą kawę,
utrzymaj kontakt.

Praca i finanse: W pracy wróci temat odłożonych
wcześniej zadań, które teraz będą wymagały
natychmiastowej realizacji. Przygotuj się na szybkie
tempo wydarzeń, ale nie daj się wykorzystywać. Bądź
asertywny. Rozwiązując kwestie finansowe, będziesz
miał dobre wyczucie, kieruj się intuicją.

Zdrowie: Będziesz cieszyć się dobrą kondycją
zarówno fizyczną, jak i psychiczną. Aktywność na
świeżym powietrzu, regularne spacery i spotkania 
z przyjaciółmi pomogą ci utrzymać optymalny
poziom pozytywnej energii. Unikaj samotności.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 3 października 2025

Artykuł przygotowała: Jasnowidz Ajlena

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

Ryby – horoskop na październik 2025

Dom: Nie będziesz chciała wyjść poza strefę swojego
komfortu. A dom stanie się twoją enklawą ciszy 
i spokoju. Pozytywne emocje, których będziesz
doświadczać u boku swoich bliskich, wzmocnią twoje
poczucie bezpieczeństwa.

Uczucia: Ryby mogą znaleźć się w zawiłej sytuacji
emocjonalnej. Na horyzoncie pojawi się ktoś, kto
wzbudzi waszą fascynację, ale ta znajomość nie
będzie rozwojowa. Będzie to ktoś, kto ma poukładane
życie osobiste, a ty staniesz przed trudnym
dylematem czy angażować się w ten romans.

Praca i finanse: Wykonując obowiązki zawodowe,
możesz odczuwać frustrację. Nie wszystko będzie szło
po twojej myśli. Nie poddawaj się, trudności szybko
miną. Już w drugiej połowie miesiąca zauważycie
pierwsze oznaki poprawy sytuacji, a dobra passa
zacznie powracać. Nie musisz martwić się o swoje
finanse, przez cały miesiąc będą stabilne.

Zdrowie: Zadbaj o układ odpornościowy, nadchodzą
chłodniejsze dni. Zainwestujcie w zdrowe odżywianie,
suplementy, a także regularne spacery. Praktyki
relaksacyjne pomogą zachować ci równowagę
psychiczną.

Horoskop na październik 2025 – podsumowanie

Październik 2025 to miesiąc, który daje szansę na rozwój, nowe doświadczenia i wzmocnienie relacji z bliskimi.
Niezależnie od tego, co przygotowały gwiazdy, pamiętaj, że Twój los kształtujesz również własnymi wyborami.
Korzystaj z październikowych energii, słuchaj swojego serca i pozwól, by każda decyzja prowadziła Cię ku
lepszemu, bardziej świadomemu życiu.
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Jesień spotkań – wydarzenia,
które inspirują do powrotu do
siebie
Jesień ma w sobie coś niezwykłego. To pora roku, w której natura
przypomina nam o tym, że życie jest cyklem. Drzewa zrzucają liście,
ziemia odpoczywa, świat zwalnia. W tej ciszy i barwach kryje się
zaproszenie: zatrzymaj się, spójrz do wewnątrz, przygotuj swoją
przestrzeń na nowe. Dla marki Creatoz ostatnie miesiące roku są
czasem szczególnym. To okres, w którym spotykamy się z Wami na
targach, kongresach i konferencjach poświęconych zdrowiu,
naturze i trosce o człowieka. To chwile rozmów o tym, co naprawdę
istotne: o wewnętrznej harmonii, otaczających nas energiach 
i o tym, jak znaleźć drogę do własnego dobrostanu.

04



Dla wielu z nas, jesień to naturalny moment refleksji.
Stajemy się bardziej wrażliwi na siebie, na relacje, na to,
jak żyjemy. Potrzebujemy inspiracji, która pozwoli
odnaleźć równowagę. Właśnie dlatego jesień to idealny
czas na wydarzenia prozdrowotne, które otwierają
przestrzeń do rozmów, doświadczeń i spotkań z drugim
człowiekiem.

Jesień jako czas przejścia i spotkań

Spotkania na targach, konferencjach i kongresach – czym są
naprawdę?
Kiedy ludzie słyszą o „Targach Holistycznego Podejścia Do Życia”, „Konferencji Dobrostanu Człowieka”, czy
„Kongresie Naturalnych Metod Leczenia”, w wyobraźni wielu z nich pojawiają się przeróżne skojarzenia – od
barwnych stoisk po egzotyczne gadżety obiecujące szybkie przemiany. Jednak w rzeczywistości to miejsca
spotkań o głębszym znaczeniu i unikatowym charakterze. To przestrzenie dla rozmów o zdrowiu rozumianym
holistycznie – od ciała, poprzez umysł, aż po wymiar duchowy, który staje się źródłem prawdziwej przemiany.
Człowiek jest istotą wielowymiarową: fizyczną, mentalną i duchową. To właśnie te wymiary należy
harmonizować, a nie ‘naprawiać’. Chodzi nie o tworzenie lepszej wersji siebie, lecz o dostrojenie do własnej,
prawdziwej natury. To miejsca, w których nauka spotyka się z tradycją, a codzienna praktyka przenika się 
z duchową refleksją nad sensem i jakością życia. Na salach prelekcyjnych występują lekarze, terapeuci,
psycholodzy, naturopaci, bioenergoterapeuci czy badacze, którzy dzielą się wiedzą o najnowszych metodach
wspierania zdrowia. Opowiadają o powiązaniach ciała i umysłu oraz o tym, w jaki sposób nasza energia
kształtuje codzienne samopoczucie.

Podczas warsztatów uczestnicy mają okazję poznać proste i sprawdzone techniki pracy nad sobą – od
świadomej pracy z oddechem, przez medytację i afirmację, po nieskomplikowane ćwiczenia z własnym
ciałem. To praktyki, które w naturalny sposób pomagają odzyskać spokój, poczucie równowagi i głębszy
kontakt z samym sobą oraz rozładować nagromadzone napięcia.

Wśród stoisk znajdziesz również markę Creatoz. Jesteśmy tam po to, aby dzielić się z uczestnikami wydarzeń
ezoterycznych sprawdzonymi narzędziami i metodami pracy nad sobą i ze sobą. Prezentujemy nasze
produkty (Harmonizator Stacjonarny oraz Energetyzator Wody), które porządkują, harmonizują i wzmacniają
to, co jest dobre i niewidoczne w wymiarze materialnym, a jednocześnie odczuwalne w ciele i duchu.
Tworzymy przestrzeń autentycznej troski, rzetelnej wiedzy i praktyki prosto z serca – idealną, by wziąć głęboki
oddech i zrobić krok ku lepszemu samopoczuciu.
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Oczami początkującego — co
poczujesz podczas wydarzeń
ezoterycznych?

Wyobraź sobie, że przekraczasz próg takiego
wydarzenia po raz pierwszy. Jeszcze nie wiesz, czego
się spodziewać. Masz w głowie mieszankę ciekawości
i lekkiej niepewności. Czy to miejsce dla mnie? Czy
ktoś nie spojrzy na mnie dziwnie, gdy zadam proste
pytanie?

A potem wchodzisz i czujesz oddech. Ludzie są
uśmiechnięci, otwarci. Nikt nie ocenia, nikt nie pyta, na
jakim etapie drogi jesteś. Możesz po prostu rozejrzeć
się, posłuchać i poczuć atmosferę miejsca.

Możesz usiąść na wykładzie i dowiedzieć się czegoś
nowego o zdrowiu i równowadze. Możesz spróbować
prostych ćwiczeń oddechowych na warsztatach 
i poczuć, że coś w Tobie się rozluźnia. Możesz podejść
do stoiska, zapytać o to, co Cię nurtuje i po prostu
porozmawiać.

Nie musisz mieć wiedzy ani doświadczenia. Nikt nie
będzie Cię oceniał. Wystarczy ciekawość, otwarty
umysł i chęć, by spróbować. To wydarzenia dla
każdego, kto chce zadbać o siebie i znaleźć inspirację
na lepsze jutro.

Dlaczego Creatoz tam jest?

Powstaliśmy z potrzeby serca i dla serc. Wierzymy, że
każdy człowiek ma prawo wrócić do siebie – do
swojej autentyczności, spokoju i wewnętrznej
harmonii. Nie jesteśmy marką stworzoną w tabelkach
Excela, ale przestrzenią, która narodziła się 
z doświadczenia i pragnienia, by pomóc ludziom. 
Naszym celem jest przypominanie o wartościach
takich jak Prawda i Wolność, o odpuszczaniu presji, by
stać się kimś innym, i o prostym powrocie do swojego
Jestestwa.

Dlatego jeździmy na tego typu wydarzenia. 
Bo tam:

 możemy być najbliżej Ciebie.
Możemy rozmawiać twarzą w twarz, odpowiadać,
ale też słuchać historii, doświadczeń oraz pytań.
Możemy pokazać nasze Harmonizatory, które
możecie dotknąć i samodzielnie poczuć różnicę.

Te wydarzenia to nie są dla nas zwykłe eventy. 
To spotkania ludzi, którzy szukają prawdy
i wsparcia. A my jesteśmy tam, by powiedzieć:
„Jesteśmy, idziemy tą drogą razem”.

Dlaczego warto wziąć udział 
w wydarzeniach ezoterycznych?

Bo to przestrzenie, które naprawdę wspierają.
Możesz się uczyć – zdobyć wiedzę od ekspertów,
która ma praktyczne zastosowanie.
Możesz doświadczać – na warsztatach,
w rozmowach z wystawcami, w drobnych
ćwiczeniach, które zmieniają codzienność.
Możesz spotkać ludzi podobnych do siebie –
takich, którzy też szukają spokoju, harmonii
i równowagi.
Możesz znaleźć inspirację – wrócić do domu
z czymś, co od razu wprowadzisz w swoje życie. 

To wydarzenia, które łączą wiedzę i praktykę. A to
połączenie sprawia, że każdy wychodzi z nich
bogatszy — nie tylko w informacje, ale przede
wszystkim o osobiste doświadczenie.
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Atmosfera wydarzeń
Wydarzenia, w których uczestniczymy, mają
niepowtarzalny klimat – pełen radości, a zarazem
skłaniający do refleksji. Z jednej strony to przestrzeń
uśmiechów i ciepłych rozmów, wypełniona
zapachem naturalnych olejków. Z drugiej zaś to
chwile ciszy, gdy podczas wykładu padają słowa
trafiające prosto w serce.

To prawdziwa mozaika doświadczeń. Na jednym 
z wydarzeń możesz posłuchać profesora medycyny
mówiącego o wpływie stresu na układ nerwowy, a na
innym usiądziesz na warsztacie medytacyjnym 
i poczujesz na własnym ciele, czym jest spokój.
Możesz spróbować ćwiczeń jogi, a chwilę później
porozmawiać z nami o aurze człowieka i jego polu
energetycznym.

Choć część wydarzeń transmitowana jest także
online i można w nich uczestniczyć z dowolnego
miejsca, to dopiero będąc fizycznie na targach,
kongresie czy konferencji doświadcza się tej
niezwykłej atmosfery – rozmów, spotkań i energii,
której nie odda żaden ekran. I to właśnie jest piękne:
teoria spotyka się z praktyką, nauka z duchowością,
codzienność z inspiracją. Dlatego tak cenne są takie
chwile.

Jesienne wydarzenia z naszym
udziałem

Konferencja „Bliżej Zdrowia Bliżej Natury”
Odbędzie się w Gliwicach w dniach 11 – 12
października 2025. Spotkanie, które łączy naukę 
i naturę. Prelekcje lekarzy, terapeutów i specjalistów. 
To przestrzeń refleksji i praktyki, w której znajdziesz
inspiracje dla siebie. My wnosimy perspektywę pracy
z energią i prostych praktyk przywracających spokój
oraz wewnętrzną równowagę.

Tej jesieni będziemy obecni na pięciu wyjątkowych
wydarzeniach: każde z nich inne, niepowtarzalne,
niosące własną energię i przesłanie.

Ostatni kwartał roku to czas spotkań i refleksji. Natura
powoli zaprasza nas do wyciszenia, a jesienne
wydarzenia otwierają przestrzeń do rozmów, inspiracji
i nowych doświadczeń. Dlatego serdecznie
zapraszam, by tej jesieni spotkać się z nami na
targach, konferencjach i kongresach, w których
bierzemy udział. Porozmawiajmy, wymieńmy się
doświadczeniem, poszukajmy razem inspiracji.

Zaproszenie od serca

Kongres Life Balance
Jedno z największych wydarzeń w Polsce,
gromadzące tysiące ludzi odbędzie się na początku
grudnia w Krakowie. Na Life Balance Congress
zarezerwuj sobie czas 4-7 grudnia 2025. Prelegenci 
z całego świata mówią o równowadze, energii 
i duchowości. To przestrzeń, w której energia
człowieka staje się częścią wielkiego dialogu 
o przyszłości. Dla nas to szczególny moment —
możemy rozmawiać o prostych, codziennych
praktykach wspierających wewnętrzną harmonię 
i inspirować do własnych odkryć na tej drodze.

Targi Jogi Mantra
Zaplanowane zostały na 18 października 2025 
w Warszawie to okazja do praktykowania ruchu 
i ciszy. Tutaj poczujesz, że joga to nie tylko ćwiczenia
fizyczne, ale droga do harmonii. Wśród mat 
i poduszek medytacyjnych znajdziesz miejsce na
rozmowę o aurze człowieka – bo ciało, oddech 
i energia tworzą jedną całość. Z naszej strony możesz
liczyć na inspirujące rozmowy o świadomej pracy 
z ciałem i oddechem oraz o codziennych sposobach
oczyszczania własnej energii.

Kongres Naturoterapii
W dniu 15 listopada 2025 w Warszawie to, co
naturalne spotka się z tym, co skuteczne. Dowiesz się,
jak wspierać zdrowie dzięki ziołom, diecie oraz
alternatywnym formom terapii. My podzielimy się
doświadczeniem w świadomej pracy z własnym
polem energetycznym i pokażemy, jak wpleść te
praktyki w codzienne życie.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 4 października 2025

Artykuł przygotował: Franko Lagazzi

Autor: Franko Lagazzi – z wykształcenia magister inżynier energetyki, specjalność: chłodnictwo i klimatyzacja.
Przez ponad 8 lat związany z branżą energetyczną, gdzie łączył techniczną precyzję z zarządczą
odpowiedzialnością jako zastępca prezesa. Z czasem jego zawodowa ścieżka obrała inny kierunek – od
pracy z energią w jej mierzalnych formach ku eksploracji jej duchowych aspektów. Dziś, zamiast systemów
chłodniczych, bada mechanizmy emocjii świadomości, łącząc inżynierski umysł  z duchową praktyką.
Eksperymentuje, prowadzi obserwacje i testuje właściwości energetyczne oraz duchowe wody we
współpracy z Instytutem Masaru Emoto w Japonii.
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10 książek dla jesieniary
Deszcz stuka w okno, kubek gorącej herbaty lub czekolady
ogrzewa dłonie i duszę, a Ty otwierasz książkę, która przenosi Cię
w zupełnie inny świat. Jesień to czas refleksji, spokoju i małych
rytuałów, w których literatura gra pierwsze skrzypce. Wybraliśmy
10 tytułów idealnych dla jesieniary i doskonale wpisują się w klimat
jesieni.05
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W najnowszym thrillerze mistrza literackich zagadek
przenosimy się do Pragi, gdzie profesor symboliki —
Robert Langdon zostaje wciągnięty w wir morderstwa,
tajemniczych symboli i niebezpiecznych sekretów.
Jego partnerka, Katherine Solomon, wybitna
noetyczka, zamierza opublikować kontrowersyjną
książkę na temat natury ludzkiej świadomości, która
może wstrząsnąć fundamentami wielowiekowych
przekonań. Jednak brutalne morderstwo komplikuje
podróż, a Katherine znika wraz z rękopisem. To
powieść, która łączy w sobie historyczne sekrety,
mroczne intrygi i zagadki, od których nie można się
oderwać. Idealna na długie, deszczowe wieczory.

1. „Tajemnica tajemnic” 
– Dan Brown

4. „Październikowa rdza” 
– Agnieszka Kuchmister

Wyjątkowo klimatyczna powieść osadzona w latach
przełomu. Rok 1989 – małe, senne miasteczko 
i tajemnicze zaginięcie młodej dziewczyny. Po siedmiu
latach wydarzenia sprzed lat nagle powracają, kiedy
ktoś przypadkiem odkrywa ślad, który może zmienić
bieg sprawy. „Październikowa rdza” to powieść, 
w której każdy detal ma znaczenie – od mglistych
uliczek po szeptane sekrety, które kształtują życie
bohaterów. Autorka z wielką wrażliwością kreśli obraz
społeczności, w której każdy coś ukrywa, a milczenie
bywa równie głośne, jak krzyk. Dziewięć życiorysów
splata się w misterną sieć powiązań, tworząc
opowieść o miłości, stracie, winie i nieuchronności
prawdy. To idealna książka na jesień – pełna nastroju,
refleksji i emocji.

2. „Piekło jest puste” 
– Remigiusz Mróz

Kryminał „Piekło jest puste” to historia, która wciąga
od pierwszych stron i nie puszcza aż do końca.
Dekadę po zaginięciu pewnej dziewczyny
dziennikarka Patrycja Dobska odkrywa nowe
informacje rzucające zupełnie nowe światło na
sprawę, którą kiedyś żyła cała Polska. Co roku na
antenie publicznej rozgłośni matce zaginionej
dedykowane są ulubione piosenki córki, zupełnie
jakby ktoś postanowił się nad nią znęcać. Mroczna
fabuła, napięcie i bohaterowie z krwi i kości – to
książka, która sprawi, że wieczory spędzone pod
kocem nabiorą dodatkowej intensywności.

3. „Teoria 'pozwól im'” 
– Mel Robbins
Nie tylko fikcja pasuje do jesiennego klimatu. Mel
Robbins w swojej książce motywacyjnej pokazuje, jak
odpuścić to, na co nie mamy wpływu, i skupić się na
własnym szczęściu. Zdaniem autorki sekret
prawdziwej wolności polega na tym, że pozwolisz
innym być sobą. Bo im mniej próbujesz kontrolować
innych, tym więcej kontroli odzyskujesz nad własnym
życiem. Jeśli nauczysz się dystansować od
frustrujących cię sytuacji, na które nie masz wpływu,
twoje życie nabierze nowej jakości. Jesień to świetny
moment, by zwolnić i zadbać o siebie – ta książka
podpowie, jak to zrobić.
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Nastrojowa opowieść o miłości, ranach przeszłości 
i odwadze, która pokazuje, by otworzyć się na nowe
uczucia. Osadzona w malowniczych sceneriach
Norwegii, tworzy idealny kontrast z szarą polską
jesienią. To książka, którą warto smakować powoli,
najlepiej przy świecach. Norwegia – kraj fiordów,
chłodu i nieskończonych przestrzeni – staje się tłem
dla opowieści o zakazanej miłości. „Bitterful” to
powieść, w której bohaterowie noszą w sobie rany
przeszłości, a mimo to starają się otworzyć na nowe
uczucia. Ana i Bjarne to para, której losy przecinają się
w najmniej spodziewanym momencie. On – skryty 
i rozczarowany życiem. Ona – zbuntowana 
i poszukująca swojego miejsca. Choć wiele ich dzieli,
łączy ich coś, czemu nie potrafią się oprzeć. To
powieść pełna emocji, namiętności i refleksji, idealna
do czytania przy blasku świec i dźwięku jesiennego
deszczu.

7. „Bitterful” – Lena M. Bielska

Jesień sprzyja zadumie, a ta książka stawia pytania,
które trudno zignorować. Michał Bilewicz analizuje, 
w jaki sposób nierozliczone traumy historyczne
wpływają na współczesnych Polaków. Dlaczego
jesteśmy tak nieufni wobec instytucji? Skąd bierze się
nasze narzekanie, a zarazem zdolność do niezwykłej
solidarności w kryzysowych momentach? Autor
pokazuje, że historia żyje w nas nieustannie i kształtuje
nasze codzienne decyzje, obawy i reakcje.
„Traumaland” to lektura wymagająca, ale niezwykle
ważna – pozwala lepiej zrozumieć siebie 
i społeczeństwo, w którym żyjemy.

6. „Estrella. Wyścig po miłość” 
– Klaudia Bianek
To lektura na jesień dla tych, którzy szukają mocnych
emocji i młodzieżowej energii. Klaudia Bianek po raz
kolejny udowadnia, że potrafi pisać o emocjach 
z ogromną intensywnością. „Estrella. Wyścig po
miłość” to powieść o świecie, w którym adrenalina
miesza się z uczuciami, a miłość wystawiana jest na
próbę w ekstremalnych warunkach. To nie tylko
opowieść o podziemnych wyścigach, ale też 
o dojrzewaniu, odpowiedzialności i odwadze, by
pozostać wiernym sobie. Autorka podkreśla, że miłość
to nie przypadek ani przygoda, lecz świadomy wybór
– często trudny, bolesny i ryzykowny. Książka pełna
pasji, napięcia i emocji, które pulsują w rytmie
bijących serc.

8. „Traumaland. Polacy w cieniu
przeszłości” – Michał Bilewicz

9. „Nasze wieczory” 
– Alan Hollinghurst
Subtelna, pełna emocji powieść o miłości, stracie 
i pamięci. Alan Hollinghurst po mistrzowsku splata
opowieść o miłości, pamięci i przemijaniu. „Nasze
wieczory” to historia, w której subtelność przeplata się
z głębokimi emocjami. Autor ukazuje, jak relacje
kształtują życie bohaterów i jak wspomnienia – piękne
i bolesne – pozostają z nami na zawsze. 

To proza melancholijna, elegancka, pełna refleksji,
idealna do smakowania powoli, w ciszy i spokoju.
Lektura, która nie tylko wzrusza, ale też inspiruje do
własnych przemyśleń o miłości i czasie.

5. „This is me and you” 
– Jennifer L. Armentrout
Królowa romansów proponuje historię o miłości,
drugich szansach i poszukiwaniu siebie. Ciepła,
wzruszająca i pełna emocji powieść, która jest
idealnym kompanem do wieczornej herbaty 
i ciepłego koca. Jennifer L. Armentrout, znana 
z tworzenia porywających historii miłosnych, tym
razem zabiera czytelnika w podróż pełną pasji,
zawirowań sercowych i odkrywania siebie. „This is me
and you” to książka, która porusza serce i zostaje 
w pamięci na długo.



Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 5 października 2025

Jesień ma w sobie coś wyjątkowego – zapach
mokrych liści, dymu z kominka i... przewracanych
kartek. To pora roku, w której książki smakują najlepiej:
w ciepłym świetle lampki, z kocem narzuconym na
ramiona i kubkiem aromatycznej herbaty w dłoni.
Literatura jesienią staje się nie tylko ucieczką, ale 
i rytuałem – pomaga zwolnić, posłuchać siebie 
i znaleźć ukojenie w słowach. Każda historia czytana 
o tej porze roku nabiera głębszego wymiaru, stając
się częścią codziennych, intymnych chwil.

Czytanie to nie tylko książka – to cały klimat. 

Jesienią warto zadbać o swoje rytuały:
miękki koc i wygodny fotel,
ulubiona herbata z miodem lub gorąca
czekolada,
świeca sojowa o zapachu cynamonu,
notes do zapisywania ulubionych cytatów.

Jesienne rytuały czytelnicze

Książki pachnące jesienią:
chwile dla duszy

10 książek dla jesieniary 
— podsumowanie
Książki na jesień to coś więcej niż tylko rozrywka – to
sposób na odnalezienie siebie wśród opadających
liści i coraz krótszych dni. Literatura potrafi nie tylko
przenieść nas do innych światów, ale też pomóc
zrozumieć własne emocje i nadać sens codzienności.
Dlatego tej jesieni warto sięgnąć po lektury, które
zostają z nami na długo – takie, które otulają,
prowokują do myślenia i pozwalają spojrzeć na życie
z innej perspektywy. Jesień jest jak książka – pełna
barw, melancholii i nowych początków. Pytanie brzmi
tylko: którą historię wybierzesz na swoje długie,
jesienne wieczory?

10. „Krąg Czasu” 
– Ken Follett
Ken Follett łączy historię, przygodę i elementy epickiej
narracji. „Krąg Czasu” przenosi czytelnika przez wieki,
ukazując losy rodzin, które splatają się z kluczowymi
wydarzeniami historycznymi. Follett z mistrzostwem
tworzy wielowątkową fabułę – od politycznych intryg
po osobiste dramaty bohaterów – która wciąga od
pierwszej strony. To powieść idealna na długie,
spokojne wieczory, kiedy można dać się całkowicie
porwać fabule i zanurzyć w świat pełen emocji,
napięcia i wielkich historii. „Krąg Czasu” jest także
książką, która daje poczucie uczestniczenia w czymś
wielkim, pozwalając czytelnikowi poczuć atmosferę
epoki i głębię ludzkich losów.
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Jak zorganizować swoje życie 
w październiku?
Październik to czas przejścia – złote liście opadają z drzew,
powietrze staje się rześkie, a my naturalnie zwalniamy tempo. To
moment, w którym warto zatrzymać się, złapać oddech i spojrzeć
na swoje życie z perspektywy. Jesień inspiruje do porządkowania 
– nie tylko domu, ale i własnych myśli, planów oraz codziennych
rytuałów. Kalendarz kobiety na październik to propozycja, która
pomoże Ci przejść przez ten miesiąc w harmonii – zadbasz 
o zdrowie, pracę, relacje, finanse i… o siebie. Gotowa na nowy
początek?06



Dlaczego październik jest
kluczowy?

Każda pora roku ma swoją energię. Lato jest czasem
ekstrawertyzmu – spotkań, podróży, działania. Jesień
natomiast przynosi wyciszenie, refleksję i potrzebę
tworzenia bezpiecznej przestrzeni. Październik to
miesiąc, w którym:

Natura pokazuje nam, jak pięknie jest odpuszczać
– tak jak drzewa gubią liście, my możemy
zostawić za sobą to, co niepotrzebne.
Dni stają się krótsze, co sprzyja planowaniu
i rytuałom wieczornym.
Wiele osób zaczyna myśleć o końcówce roku –
finansach, celach, relacjach, marzeniach.

To świetny moment, by uporządkować chaos
i zbudować nowe fundamenty codzienności.

Psychologia planowania – siła
rytuałów

Nie bez powodu kochamy kalendarze, listy zadań 
i plannery. Nasz mózg uwielbia strukturę – daje mu
ona poczucie bezpieczeństwa. Badania pokazują, że
spisanie celów zwiększa szansę ich realizacji nawet 
o 42%. 

Jesienne rytuały – od zapalania świec, przez
wieczorny journaling, aż po krótkie spacery – mają
moc budowania dobrostanu. Wprowadzają
przewidywalność, a w okresie, gdy natura zwalnia,
my także możemy pozwolić sobie na rytm bliższy
ciału i emocjom.
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Kalendarz kobiety na październik
– praktyczny przewodnik

1. Zdrowie i wellbeing

Jesienią szczególnie warto zadbać o ciało 
i odporność:

Sen: kładź się i wstawaj o stałych porach. Brak
światła dziennego może obniżać energię, więc
regularność jest kluczem.
Dieta: sięgaj po produkty sezonowe – dynię,
jabłka, gruszki, orzechy. Rozgrzewające przyprawy
jak imbir czy cynamon wspierają układ
odpornościowy.
Ruch: codzienne 20 minut spaceru w parku to nie
tylko dotlenienie, ale też naturalny zastrzyk
endorfin.

Pro tip: zrób sobie jesienne rytuały wellness – ciepła
kąpiel z solą raz w tygodniu, świeca o zapachu dyni 
w salonie, medytacja z kubkiem gorącej herbaty.

3. Relacje i życie społeczne

Jesień to czas bliskości. Krótsze dni i chłodniejsze
wieczory sprzyjają spędzaniu czasu w gronie
najbliższych.

Zorganizuj wieczór filmowy z przyjaciółkami – koc,
popcorn, świece.
Umów się na wspólny spacer po parku – złote
liście są najlepszą scenerią do rozmów.
Odkryj nowe rytuały rodzinne: pieczenie ciast,
wspólne gotowanie, jesienne DIY.

Relacje potrzebują uwagi tak samo, jak Twoje cele –
wpisz je do kalendarza!

2. Praca i produktywność

Październik to początek ostatniego kwartału roku. To
świetny moment na podsumowanie tego, co udało
się zrealizować, i ustalenie priorytetów na kolejne
tygodnie.

Stosuj metodę time-blocking – wydziel
w kalendarzu bloki czasowe na najważniejsze
projekty.
Praktykuj listy priorytetów – co naprawdę musi
być zrobione dziś, a co może poczekać.
Zrób „brain dump” – spisz wszystkie zadania
i pomysły, a potem ułóż je w kolejności ważności.

Pamiętaj: produktywność jesienią nie polega na
robieniu „więcej”, lecz na robieniu tego, co
najważniejsze.

4. Kreatywność i przyjemności

Jesienne wieczory aż proszą się o twórcze aktywności.
Wypróbuj journaling – zapisz 3 rzeczy, za które
jesteś wdzięczna każdego dnia.
Spróbuj rękodzieła: makramy, scrapbooking, haft
czy jesienne dekoracje DIY.
Stwórz własną listę „October Mood” – filmy, książki 

      i muzyka, które wprowadzą Cię w jesienny klimat.
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Październik w rytmie natury 
i cykli kobiecych
Natura i kobiecość mają ze sobą wiele wspólnego.
Fazy księżyca mogą być przewodnikiem – pełnia
sprzyja refleksji i zamykaniu spraw, nów to dobry
moment na nowe początki. Twój cykl menstruacyjny
również jest mapą energii:

faza folikularna – energia do działania,
planowania, nowych projektów,
faza lutealna – skupienie, kończenie spraw,
większa potrzeba odpoczynku.

Wsłuchując się w rytm swojego ciała, możesz lepiej
dopasować codzienność do własnych potrzeb.

Jesienny budżet kobiety

Co króluje w tym roku?
Wellness & lifestyle: powrót do slow life,
ograniczanie ekranów, rytuały offline.
Social media: #PumpkinSpiceLifestyle,
#OctoberMood, #JesiennaRutyna – wyzwania na
TikToku i Instagramie.
Planowanie: bullet journaling wciąż rośnie
w popularność, a plannery cyfrowe przeżywają
renesans.
Design i moda: ciepłe kolory ziemi, naturalne
tkaniny, cozy chic w codziennych stylizacjach.

Trendy października 2025

Październik to idealny czas, by spojrzeć na finanse.
Podziel wydatki: zdrowie, dom i ogród,
przyjemności, prezenty.
Mini-wyzwania oszczędnościowe: tydzień bez
zbędnych zakupów, gotowanie z tego, co już masz
w kuchni.
Planowanie świąt: już teraz zacznij kupować
pierwsze prezenty – unikniesz grudniowego stresu
i przepłacania.
 Świadome zakupy: rób listy, porównuj ceny,
wybieraj lokalne produkty.

Jesienny budżet to nie tylko liczby – to także poczucie
bezpieczeństwa i wolności wyboru.

Mini-rytuały poprawiające
nastrój w krótkie dni
Jesień bywa wymagająca – mniej słońca, więcej
melancholii. 

Dlatego warto wprowadzić małe rytuały, które
poprawiają nastrój w kilka minut:

Aromaterapia: olejek cytrusowy rano, lawenda
wieczorem.
Światło: korzystaj z lamp do terapii światłem lub
wychodź na spacer w południe.
Muzyka: stwórz playlistę.
Mindfulness: 5 minut oddechu lub krótkiej
medytacji potrafi zmienić cały dzień.
SOS na chandrę: kubek gorącego kakao, koc
i ulubiona książka – czasami właśnie tyle
wystarczy.

Inspiracje sezonowe: kuchnia 
i dom
Jesień to również sezon na przytulność i smaki.

Kuchnia: krem z dyni z imbirem, szarlotka
z cynamonem, chai latte z mlekiem roślinnym.
Dom i ogród: dekoracje z dyń, ciepłe pledy, świece
o zapachu wanilii czy jabłka.
Porządki: jesienna selekcja ubrań, przygotowanie
domu na zimowe miesiące, reorganizacja szafy.

Dom i kuchnia mogą stać się Twoją bezpieczną
przystanią, w której celebrujesz codzienność.

Zakończenie
Październik to wyjątkowy miesiąc – pełen kolorów, ale
też refleksji. To czas, kiedy możesz zorganizować swoje
życie tak, by poczuć spokój, harmonię i radość 
z małych rzeczy. 

Niech Twój kalendarz kobiety stanie się mapą
dobrego życia – pełnego uważności, zdrowia,
bliskości i inspiracji. 

Podziel się swoimi rytuałami. Pokaż, jak wygląda
Twój październik i zainspiruj inne kobiety!

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

Artykuł przygotowała: Redakcja
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Która polska gwiazda jest
Twoim lustrzanym odbiciem?
Każda z nas nosi w sobie odrobinę gwiazdy – i nie chodzi tylko 
o wygląd czy styl, ale o energię, pasję i sposób, w jaki
podchodzimy do życia. Czasami w lustrze widzimy siebie, 
a czasami… swoją ulubioną polską celebrytkę! Czy jesteś odważna
i ekspresyjna jak Edyta Górniak, pełna energii i zmotywowana jak
Anna Lewandowska, czy może subtelna i zorganizowana jak
Małgorzata Rozenek-Majdan? W tym artykule odkryjesz, która
gwiazda najlepiej oddaje Twój charakter, jakie cechy w Tobie
świecą najjaśniej i jakie smaczki z życia celebrytek mogą Cię
zainspirować na co dzień. Spójrz na siebie z nowej perspektywy –
a może uda Ci się odkryć w sobie cechy, o których do tej pory nie
miałaś pojęcia. Gotowa, by odkryć swoją wewnętrzną gwiazdę?07



Każda z nas ma w sobie gwiazdę

Nie potrzebujesz czerwonego dywanu ani milionów fanów, by świecić. Twoja gwiazda mieszka w Tobie 
– w Twojej pasji, uśmiechu, sile i sposobie, w jaki kochasz siebie i innych. To Twój wyjątkowy blask, który
pojawia się, gdy podejmujesz odważne decyzje, gdy realizujesz swoje marzenia, albo gdy po prostu jesteś
sobą.

Być może w Twojej naturze drzemie spokój i harmonia Małgorzaty Rozenek-Majdan, a czasem czujesz 
w sobie energię i motywację Anny Lewandowskiej. Może jesteś pełna kreatywności jak Julia Wieniawa albo
wrażliwa i ekspresyjna jak Edyta Górniak. To, co czyni Cię wyjątkową, to właśnie mieszanka tych wszystkich
cech – Twoja autentyczność i odwaga, by świecić na własny, niepowtarzalny sposób.

Pozwól sobie odkrywać i celebrować swoje mocne strony. Doceniaj swoje talenty, pielęgnuj pasje, otaczaj się
tym, co dodaje Ci energii i inspiruje do działania. Twoja gwiazda nie potrzebuje porównań – wystarczy, że jest
Twoja. A kiedy ją rozpoznasz i pozwolisz jej zabłysnąć, stajesz się inspiracją dla innych kobiet wokół siebie.
Bo każda z nas ma w sobie gwiazdę – wystarczy tylko dać jej szansę, by świeciła najjaśniej.

Do której polskiej celebrytki
jesteś podobna?

Każda z nas nosi w sobie odrobinę gwiazdy. Czas
odkryć, która polska celebrytka ma z Tobą najwięcej
wspólnego – charakterem, stylem życia i aurą.
Gotowa na podróż pełną inspiracji, emocji 
i ezoterycznych smaczków? 

Małgorzata Rozenek-Majdan 
– perfekcjonistka z dystansem

Małgorzata słynie z dbałości o każdy detal 
i nieustannego dążenia do harmonii w życiu
zawodowym i prywatnym. Jej motto to: „Perfekcja to
sztuka kompromisu” – doskonale oddaje jej
podejście, bo wie, kiedy warto odpuścić, by
zachować równowagę. 

Małgorzata Rozenek-Majdan ma słabość do antyków
– w jej domu można znaleźć prawdziwe perełki 
z duszą, które podkreślają jej zamiłowanie do historii 
i klasyki. Jej energia jest stabilna i uziemiająca,
niczym kamień jaspis, który wspiera wytrwałość 
i spokój w działaniu. 

A kiedy ma chwile dla siebie, relaksuje się przy dobrej
książce, często wybierając biografie inspirujących
kobiet.
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Anna Lewandowska – sportowa
motywatorka z sercem na dłoni

Anna Lewandowska to mistrzyni codziennych
rytuałów, które pomagają jej zachować równowagę.
Poranna joga i medytacja to dla niej obowiązkowy
start dnia, który napełnia ją spokojem i energią. Żona
Roberta Lewandowskiego znana jest też z miłości do
zdrowych przepisów, którymi chętnie dzieli ze swoimi
obserwatorkami. 

Jej ulubione motto brzmi: „Siła jest w Tobie – uwierz 
i zacznij działać”. To hasło powtarza też swoim
podopiecznym, motywując do zmiany życia na
lepsze. 

W ezoterycznym wymiarze Anna emanuje energią
ognia, a kamień karneol to jej talizman odwagi 
i motywacji.

Martyna Wojciechowska 
– podróżniczka o złotym sercu

Martyna Wojciechowska uwielbia dzielić się 
z fanami nie tylko swoimi podróżami, ale też
życiowymi refleksjami. Jedna z jej ulubionych myśli
to: „Nie bój się ryzyka, bo tylko tak odkryjesz, kim
naprawdę jesteś”. 

W trakcie wypraw lubi spędzać czas na pisaniu
dziennika, co pomaga jej porządkować emocje 
i plany. Fanki doceniają jej szczerość – Martyna
często otwarcie mówi o swoich lękach oraz
trudnych chwilach, co czyni ją jeszcze bardziej
autentyczną i bliską. 

Jej aura jest głęboka i intuicyjna, jak ametyst, który
dodaje mądrości 
i spokoju.

Magda Gessler –
kolorowa dusza, która
żyje i celebruje smaki
życia

Magda Gessler to ikona barw, smaków
oraz żywiołowości, a za jej energią stoi
wielka pasja do życia. Jej ulubiony cytat
to: „Jedz, kochaj, żyj pełnią życia”. 

Ciekawostką jest, że uwielbia zbierać
stare przepisy kuchni regionalnej 
i eksperymentować z nimi 
w nowoczesnym wydaniu. Za jej
zewnętrzną odwagą kryje się ogromne
serce – często angażuje się w akcje
charytatywne i wzrusza się na widok
historii ludzi, którym pomaga. 

Polska restauratorka znana 
z programu „Kuchenne Rewolucje”
wyróżnia twórcza i lekka jak powietrze
energia, a cytryn to kamień, który
wzmacnia jej optymizm i energię
słoneczną.
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Katarzyna Cichopek 
– dziewczyna z sąsiedztwa 
z telewizyjnym blaskiem

Katarzyna Cichopek to uosobienie
naturalności i ciepła, które przyciąga zarówno
przed kamerą, jak i w codziennym życiu. Jej
ulubione motto brzmi: „Prostota jest kluczem
do szczęścia”. 

Życiowa partnerka Macieja Kurzajewskiego
pielęgnuje zwyczaje rodzinne, ceni sobie
wspólne gotowanie oraz rodzinne niedziele.
Interesująca jest też jej pasja do rękodzieła –
często pokazuje, jak tworzy drobne dekoracje
do domu, co dodaje jej wizerunkowi
autentyczności. 

Jej energia jest zrównoważona, wspierana
kamieniem agatem, który sprzyja harmonii 
i spokoju.

Joanna Krupa – odważna,
empatyczna, glamour

Joanna Krupa łączy w sobie blask gwiazdy 
i prawdziwą wrażliwość. Jej ulubione motto to: „Bądź
odważna, bądź sobą”. Wbrew pozorom polsko-
amerykańska modelka uwielbia chwile wyciszenia 
i medytacji, które pozwalają jej zachować
równowagę w dynamicznym świecie show-biznesu. 

Fani cenią jej zaangażowanie w ochronę praw
zwierząt, a mało kto wie, że regularnie wspiera
schroniska, poświęcając im dużo czasu i energii. 
Jej aura pełna jest ognia, a turmalin różowy jest
kamieniem jej serca i odwagi.

Iga Świątek – spokojna siła 
i mistrzowski upór

Iga Świątek to przykład harmonii i wytrwałości,
która imponuje nie tylko całej Polsce. W wolnym
czasie lubi słuchać muzyki klasycznej, co pomaga jej
się wyciszyć przed ważnymi meczami. Motto
utalentowanej młodej polskiej tenisistki brzmi: „Każdy
dzień to nowa szansa”. 

Co ciekawe, Iga jest zapaloną czytelniczką książek 
o rozwoju osobistym i medytacji, co podkreśla jej
duchową głębię i chęć ciągłego doskonalenia siebie.
Jej energia jest uziemiająca, a hematyt dodaje jej
determinacji i ochrony.
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Edyta Górniak – odważna,
ekspresyjna, duchowa

Edyta Górniak to artystka z niezwykłą
wrażliwością, która nie boi się pokazywać
prawdy o sobie. Jej ulubione motto brzmi:
„Śpiewam sercem, bo tam mieszka prawda”.

Diwa polskiej sceny muzycznej znana jest 
z zamiłowania do medytacji i pracy z energią, co
pomaga jej odnaleźć spokój i siłę w trudnych
momentach. 

Ciekawostką jest, że Edyta często korzysta 
z terapii dźwiękiem, by oczyścić umysł i duszę.
Jej aura łączy wodę i ogień, a ametyst i kwarc
różowy to kamienie, które ją wspierają.

Ewa Chodakowska – trenerka
fitness, motywatorka, promuje
aktywność i pozytywne
podejście do życia

Ewa Chodakowska to wulkan energii 
i motywacji w jednym. Jej motto to: „Rusz
się, bo życie to ruch”. 

Fanki uwielbiają jej pozytywne podejście, ale
mało kto wie, że Ewa jest też zapaloną fanką
mindfulness i technik oddechowych, które
stosuje, by zachować równowagę pomiędzy
intensywnymi treningami a regeneracją. 

Polska trenerka fitness lubi dzielić się 
w mediach społecznościowych swoimi
codziennymi rytuałami, które pomagają jej
utrzymać motywację. 

Jej energia to ogień z powietrzem, 
a czerwony jaspis wspiera jej siłę 
i wytrwałość.

Julia Wieniawa – młoda,
wszechstronna i pełna pasji

Julia Wieniawa to to kobieta wprost kipiąca
energią i kreatywnością. Jej ulubione motto to:
„Nie bój się być inna”. Fanki kochają jej
otwartość i autentyczność, a także to, że Julia
regularnie dzieli się swoimi małymi,
codziennymi zwyczajami – od porannej
medytacji po spontaniczne sesje śpiewu.

Ciekawostką jest, że Julia lubi eksperymentować
z modą, co czyni ją ikoną stylu dla młodego
pokolenia. Jej energia jest lekka i twórcza, 
a fluoryt dodaje kreatywności i ochrony
energetycznej.
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Gwiazdy, które są do siebie
podobne

Czasem patrzymy na dwie różne kobiety ze świata
show-biznesu i myślimy: „One mogłyby być
siostrami!”. To nie tylko kwestia rysów twarzy, ale też
podobnej energii, stylu i sposobu bycia. Oto kilka
takich „gwiezdnych duetów”:

Julia Wieniawa & Edyta Górniak – obie są
sceniczne, odważne i pełne pasji, choć każda
w swoim stylu. Julia jest twarzą młodego
pokolenia, a Edyta – ikoną, która od lat potrafi
poruszyć tłumy.

Anna Lewandowska & Ewa Chodakowska – obie
to motywatorki, które zbudowały swoje imperia na
pasji do sportu i zdrowego stylu życia. Każda ma
swoją metodę, ale cel jest ten sam: inspirować
kobiety do działania.

Martyna Wojciechowska & Iga Świątek –
wytrwałość, konsekwencja, siła i skupienie na celu.
Martyna zdobywa najwyższe szczyty świata, a Iga
– największe trofea w tenisie.

Katarzyna Cichopek & Małgorzata Rozenek-
Majdan – pozornie różne, ale obie potrafią
czarować publiczność swoją obecnością na
ekranie. Kasia – ciepłem i autentycznością,
Małgorzata – perfekcyjnym stylem i pewnością
siebie.

Jak wprowadzić odrobinę
gwiezdnego stylu do swojego
życia?

Nie trzeba być na czerwonym dywanie, żeby poczuć
w sobie gwiazdę. Wystarczy kilka prostych trików
inspirowanych polskimi celebrytkami:

Zadbaj o swój „signature look” – jak Magda
Gessler z burzą blond loków czy Edyta Górniak
w zjawiskowych kreacjach scenicznych. Znajdź
element, który będzie Twoim znakiem
rozpoznawczym.

Postaw na jakość, nie ilość – Iga Świątek
udowadnia, że minimalizm w stylu potrafi być
równie efektowny, co ekstrawagancja.

Dlaczego lubimy się
porównywać do gwiazd?

Porównywanie się do znanych osób to coś więcej niż
niewinna zabawa. Psychologowie mówią, że to
naturalny mechanizm, dzięki któremu łatwiej
określamy siebie. Gwiazdy są jak lustra – odbijają
nasze marzenia, ambicje, a czasem też lęki.

Kiedy widzimy, że ktoś osiągnął sukces, wygląda
olśniewająco albo ma charyzmę, której nam brakuje,
zaczynamy szukać w sobie podobnych cech. To
działa motywująco – dodaje odwagi, by spróbować
nowych rzeczy, zmienić styl, a czasem… zrealizować
od dawna odkładane plany.

Bądź wierna swoim wartościom – Martyna
Wojciechowska pokazuje, że siła kobiety tkwi 

      w tym, co robimy dla innych
.

Dodaj do stylu jeden odważny element – jak
Joanna Krupa, która nawet prostą stylizację
potrafi przełamać spektakularnym dodatkiem.

Dbaj o energię i dobre samopoczucie – Ewa
Chodakowska i Anna Lewandowska udowadniają,
że blask zaczyna się od środka.

Jak rozwijać w sobie cechy
„swojej” gwiazdy? – krótki
poradnik

Poznaj siebie i swoje wartości
Zastanów się, co jest dla Ciebie ważne i co sprawia,
że czujesz się autentyczna. To pierwszy krok do
rozwoju własnej gwiazdy.

Inspiruj się, ale nie naśladuj
Podpatruj cechy swoich ulubionych celebrytek
i zastanów się, jak możesz je przekształcić na swój
sposób. Twoja wersja będzie unikalna!

Dbaj o swoje ciało i umysł
Energia, jaką emanujesz, zaczyna się od troski o siebie
— jak robi to Anna Lewandowska czy Ewa
Chodakowska. Ruch, zdrowe nawyki i chwile relaksu to
podstawa.
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Pracuj nad pewnością siebie
Poczucie własnej wartości jest jak magiczny blask 
— im bardziej je rozwijasz, tym bardziej świecisz.
Praktykuj afirmacje i doceniaj swoje sukcesy.

Pozwól sobie na emocje i autentyczność
Bądź jak Edyta Górniak — wyrażaj emocje, pozwól
sobie na wrażliwość i jednocześnie bądź odważna. 
To dodaje głębi i siły Twojej osobowości.

Wykorzystaj swoje talenty i pasje
Julia Wieniawa pokazuje, że wszechstronność 
i ciekawość świata to potężny atut. Znajdź to, co
kochasz i rozwijaj to krok po kroku.

Otwórz się na energię wszechświata
Niezależnie od tego, czy wierzysz w ezoterykę, intuicję
czy moc afirmacji — pozwól, by Twoja energia płynęła
swobodnie i wspierała Twoją drogę.

Zakończenie: Twoja gwiazda
jest gotowa, by zabłysnąć!

Poznaj siebie, inspiruj się i działaj, rozwijając swoje
najlepsze cechy. 

Nie bój się błyszczeć – bo świat czeka właśnie na
Ciebie. Przyjmij swoje piękno, moc i pasję. Jesteś
gotowa, by zabłysnąć pełnym blaskiem!

Nie musisz błyszczeć na czerwonym dywanie, mieć
milionów fanów czy znajdować się na pierwszych
stronach gazet, by być gwiazdą. Prawdziwa gwiazda
mieszka w każdej z nas – to światło, które
rozświetla nasze życie i wpływa na ludzi wokół.

Twoja gwiazda to Twoja siła, pasja, unikalne cechy 
i sposób, w jaki kochasz, marzysz i działasz. Może
jesteś jak Małgorzata, która z dystansem i klasą
organizuje swoje życie; albo jak Iga, której spokój 
i wytrwałość prowadzą do sukcesów. A może masz 
w sobie żywioł Magdy, który przyciąga innych swoją
energią i kreatywnością?

Ta gwiazda to nie tylko cechy czy talenty, ale
przede wszystkim odwaga, by być sobą – z całym
bagażem emocji, marzeń i wyjątkowości. Gdy
pozwolisz jej zabłysnąć, zaczniesz przyciągać dobre
rzeczy, ludzi i doświadczenia.

Pamiętaj – świat potrzebuje Twojego światła. Jesteś
ważna, wyjątkowa i pełna mocy. Niech Twoja gwiazda
świeci jasno, bo dzięki niej możesz inspirować siebie 
i innych każdego dnia.

Każda z nas ma w sobie potencjał, by stać się
gwiazdą swojego życia. Niezależnie od tego, czy
jesteś cichą siłą, żywiołową duszą czy kreatywną
marzycielką – Twoje światło jest unikalne 
i potrzebne. 

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025



N
R 

10
 | 

PA
ŹD

ZI
ER

N
IK

 2
02

5

List do redakcji: czuję, 
że jestem przegrywem
Czy można mieć wrażenie, że życie po prostu „nam nie wyszło”? 
Że inni osiągają sukcesy, a my stoimy w miejscu? To pytanie, które
zadaje sobie coraz więcej osób – niezależnie od wieku, płci czy
miejsca, w którym się znajdują. W dobie social mediów, gdzie
każdy pokazuje swoje zwycięstwa, łatwo uwierzyć, że jesteśmy
gorsi, mniej zdolni, mniej „udani”. Do naszej redakcji trafił list
kobiety, w którym te emocje wybrzmiewają niezwykle mocno.
Publikujemy go, bo wierzymy, że każdy z nas choć raz w życiu miał
podobne myśli.08



Fragment listu czytelniczki

Dlaczego tak wielu z nas czuje
się „przegrywami”?

Czasem budzimy się z uczuciem, że nie nadążamy,
że inni radzą sobie lepiej, że życie nam ucieka… 
i wpadamy w pułapkę myślenia, że jesteśmy
„przegranymi”. To uczucie nie pojawia się znikąd –
rodzi się z porównań, społecznych oczekiwań i własnej
krytyki, która nigdy nie daje nam spokoju. Ale każdy 
z nas ma w sobie siłę, by spojrzeć na siebie 
z czułością i dostrzec własną wartość – bo
prawdziwe zwycięstwo zaczyna się od akceptacji
samej siebie.

„Mam 36 lat i czuję, że nic w moim życiu się nie udało. Moi znajomi robią kariery,
kupują mieszkania, zakładają rodziny. A ja? Ciągle zmieniam pracę, nie mam
stabilizacji, nie mam partnera, nie mam sukcesów. Każdy dzień kończę z myślą, 
że jestem przegrywem. Wstydzę się, kiedy spotykam znajomych – bo co mam im
powiedzieć? Że stoję w miejscu? Że wszystko, czego się dotknę, prędzej czy później
się sypie?” To wyznanie jest bolesne – ale też niezwykle uniwersalne.

Ludzie czują się „przegrywami” 
z wielu powodów. Jest to:

1. Efekt porównań społecznych

Psychologowie podkreślają, że nigdy wcześniej 
w historii nie mieliśmy tak łatwego dostępu do
życia innych. Na Instagramie i LinkedIn widzimy tylko
„highlighty” – awanse, śluby, egzotyczne wakacje.
Rzadko kto pokazuje zwątpienia, samotność czy
codzienną nudę.

2. Syndrom oszusta

Nawet jeśli odnosimy sukcesy, w głowie rodzi się
myśl: „To przypadek”. Nie zasłużyłem na to. Za
chwilę i tak się wyda, że nic nie potrafię”. W rezultacie
nawet własne zwycięstwa nie cieszą.

3. Presja społeczna

Społeczeństwo ma swoje „scenariusze życia”: do 30.
studia, ślub, dziecko, kredyt, kariera. A co jeśli nasze
życie nie wpisuje się w te ramy? Łatwo poczuć się
gorszym.

Historia, która daje nadzieję

Jedna z naszych czytelniczek kilka miesięcy temu
napisała list bardzo podobny do tego. Miała 35 lat 
i poczucie, że wszystko robi źle – jej związki kończyły
się rozstaniami, praca była źródłem frustracji, 
a marzenia wydawały się poza zasięgiem.

Ale wtedy wydarzyło się coś małego: zapisała się
na kurs fotografii. „To było głupie marzenie – tak mi
się wydawało. Ale chciałam spróbować. Chociaż raz
zrobić coś dla siebie” – pisała. 

Ten krok zmienił wszystko. Poznała nowych ludzi,
zaczęła wierzyć w siebie. Z czasem znalazła pracę, 
w której mogła rozwijać swoje pasje. 

Dziś mówi: „Nie jestem wielką gwiazdą ani milionerką,
ale czuję się szczęśliwa. I nigdy bym się tego nie
spodziewała, gdy jeszcze kilka miesięcy temu
nazywałam siebie przegrywem”.
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Co zrobić, gdy czujesz się
przegrywem?
🔹 Doceniaj małe kroki
Spróbuj codziennie zapisać trzy drobne rzeczy, które
zrobiłaś. To mogą być zupełnie zwykłe sprawy:
rozmowa z przyjaciółką, spacer, przeczytanie książki.
To dowód, że robisz postępy.

🔹 Ogranicz porównania
Świadomie zmniejsz czas spędzany w social
mediach. Zastanów się: czy naprawdę chcesz
mierzyć swoje życie zdjęciami innych ludzi?

🔹 Rozmawiaj i szukaj wsparcia
Czasami rozmowa z przyjacielem lub terapeutą
otwiera oczy na to, że wcale nie jesteśmy tak „do
niczego”, jak nam się wydaje.

🔹 Zmiana narracji
Zamiast mówić: „Jestem przegrywem”, spróbuj:
„Jestem w procesie. Uczę się. Szukam”. To drobna
zmiana słów, ale ogromna zmiana w myśleniu.

Kobieca perspektywa:
podwójna presja
W przypadku kobiet poczucie bycia „przegraną”
pojawia się często jeszcze silniej. Społeczeństwo
oczekuje, że będziemy: świetnymi pracownicami,
troskliwymi matkami, pięknymi partnerkami, 
a przy tym zawsze uśmiechnięte i zadbane.

Nic dziwnego, że gdy coś idzie nie po naszej myśli,
pojawia się wstyd i poczucie winy. A przecież sukcesy
kobiet są często „niewidzialne” – to dbanie 
o innych, odwaga w codzienności, walka o swoje
marzenia, nawet jeśli nikt tego nie widzi.

Nikt z nas nie jest przegrywem
Słowo „przegryw” powstało jako internetowy żart, ale
zbyt łatwo przyklejamy je sobie jak etykietę. Życie nie
jest wyścigiem. Każdy z nas idzie w swoim tempie, 
a porażki i trudności są częścią drogi.

Popatrz na filmy czy książki – ilu bohaterów zaczynało
od przegranej? Rocky czy Bridget Jones mieli
momenty, w których świat patrzył na nich jak na
przegranych. A jednak odnaleźli swoją siłę. Nie
jesteś przegrywem – jesteś człowiekiem, który wciąż
szuka swojego miejsca. A to już oznacza, że jesteś 
w drodze do zwycięstwa.

Każdy ma prawo czuć się
zagubiony
Przede wszystkim chcemy Ci powiedzieć:  

To, co czujesz, przeżywa wielu ludzi – tylko rzadko 
o tym mówią. Poczucie bycia „przegranym” to nie
etykieta, która zostaje z Tobą na zawsze. To
chwilowe doświadczenie, które można oswoić 
i przekształcić w punkt zwrotny.

nie jestes sama. ,

Twoja historia może być inspiracją
Może dziś Ty czujesz się dokładnie tak, jak autorka listu. A może kiedyś już przez to
przechodziłeś i znalazłeś swoją drogę. Podziel się swoją historią – anonimowo lub pod
swoim imieniem. Napisz do nas. Twój list może pomóc komuś innemu, kto właśnie
teraz czuje się zagubiony.

Podsumowanie
Czucie się „przegranym” to nie koniec drogi, lecz
często początek zmiany. Życie nie składa się
wyłącznie ze zwycięstw – ale każde doświadczenie,
nawet trudne, uczy nas czegoś ważnego. Może
największym zwycięstwem jest to, że mimo wszystko
wciąż próbujemy.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 8 października 2025
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Nasz adres: redakcja@e-wenus.pl

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025



N
R 

10
 | 

PA
ŹD

ZI
ER

N
IK

 2
02

5

09

Jesienne rytuały na świecie 
– jak różne kultury witają
czas przemian, refleksji 
i plonów
Jesień to wyjątkowy czas. To pora roku, która przynosi ze sobą nie
tylko ochłodzenie powietrza i opadające liście, ale też głębokie
symboliczne znaczenie. W wielu kulturach świata jesień to czas
zbiorów, wdzięczności, duchowego oczyszczenia i refleksji. 
W artykule przyjrzymy się, jak różne kultury celebrują ten czas, jakie
rytuały są z nim związane, oraz jak możemy wpleść jesienne
tradycje i praktyki w naszą codzienność – zwłaszcza jako kobiety
żyjące świadomie i w rytmie natury.



W cyklu natury jesień zajmuje szczególne miejsce. To
przejście między pełnią życia a zimowym uśpieniem,
czas zbierania owoców swojej pracy i przygotowania
do odpoczynku. W kulturach rolniczych od wieków
symbolizuje dojrzałość, mądrość i zamykanie cyklu. 
W tradycjach duchowych to również moment
introspekcji i „porządkowania duszy”. Dla kobiet jesień
ma archetypowe znaczenie. Kojarzy się z postacią
Wiedźmy, Mędrczyni, Opiekunki Domowego Ogniska. 

W wielu tradycjach to właśnie kobiety są strażniczkami
rytuałów przejścia – to one czuwają przy plonach,
gotują zupę z dyni i zapalają świece, by rozjaśnić mrok.

To czas, kiedy kobieta – podobnie jak natura – może

pozwolić sobie na spowolnienie, zadbanie o siebie 

i  odpuszczenie tego, co już nie służy.

W Japonii jesień kojarzy się z kontemplacją i estetyką
natury – festiwale momiji (oglądanie czerwonych liści
klonu) łączą refleksję z pięknem krajobrazu. W Japonii
odbywa się Tsukimi – rytuał podziwiania księżyca 
w pełni. Rodziny wspólnie jedzą ciastka ryżowe mochi 
i dziękują za plony. W Korei Chuseok to odpowiednik
dożynek, połączony z odwiedzaniem grobów
przodków i tradycyjnymi potrawami.

Ameryka Północna – Halloween 
i podziękowania

W Stanach Zjednoczonych i Kanadzie jesień to czas
Halloween – barwnych przebrań, dyniowych
lampionów i słodko-gorzkiej zabawy. To również sezon
Święta Dziękczynienia, kiedy rodziny spotykają się przy
suto zastawionym stole, aby podziękować za plony 
i wspólnie spędzony czas. Te rytuały łączą zabawę 
z refleksją i wzmacniają poczucie wspólnoty.

Ameryka Południowa – święta natury i rytuały
plonów

W krajach Ameryki Południowej jesień to pora, gdy
tradycje rolnicze odgrywają dużą rolę. W Peru i Boliwii
obchodzone są festiwale w intencji dobrych zbiorów,
podczas których mieszkańcy oddają hołd Matce
Ziemi (Pachamama), organizują procesje, tańce 
i ceremonie ofiarne, celebrując jednocześnie cykl
natury. W Meksyku obchodzony jest Día de los
Muertos – święto zmarłych, które łączy celebrację
życia, pamięć o przodkach i radość ze wspólnoty.

Afryka – muzyka, tańce i rytuały wspólnotowe

Na wielu obszarach Afryki jesień to czas świętowania
plonów i rytuałów związanych z wodą i urodzajem
ziemi. Festiwale zbiorów, tańce, śpiewy i barwne stroje
są integralną częścią społecznych i religijnych
obchodów. Jesień to także czas refleksji nad cyklem
życia i wdzięczności wobec natury. W kulturach
afrykańskich jesień często przypada na zakończenie
pory deszczowej. W niektórych społecznościach
obchodzone są lokalne święta dziękczynne, związane 
z urodzajem ziemi.

Jesień jako czas przemiany – co
oznacza ta pora roku w różnych
kulturach?

Mapa rytuałów jesiennych:
przegląd kontynentów
Jesień to czas zmian – w przyrodzie, w rytmie życia 
i w kulturach na całym świecie. To pora, która sprzyja
refleksji, celebrowaniu zbiorów i przygotowaniom do
zimowego odpoczynku. Sprawdźmy, jak różne
kontynenty witają jesień i jakie rytuały są dla nich
charakterystyczne.

Europa – święta zbiorów i magia liści

W wielu europejskich krajach jesień jest związana 
z obchodami dożynek i świętami plonów. W Polsce,
Niemczech czy Francji popularne są festiwale zbiorów
winogron i jabłek, podczas których lokalne
społeczności dzielą się owocami i cieszą wspólnym
czasem przy muzyce i tańcach. W Irlandii i Wielkiej
Brytanii jesień łączy się też z folklorem – czasem
duchów, lampionów i opowieści o tajemnicach natury.
W krajach celtyckich obchodzono Mabon – święto
równonocy, celebrowane z ofiarami dla ziemi 
i rytuałami dziękczynnymi.

Azja – duchowość i rytuały przodków

Na kontynencie azjatyckim jesień ma silny wymiar
duchowy. W Chinach obchodzony jest Święto Środka
Jesieni, podczas którego rodziny gromadzą się, by
podziwiać pełnię księżyca, spożywać słynne
ciasteczka mooncakes i wspominać bliskich. 
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Jesienne rytuały duchowe 
i ezoteryczne

Jesienne rytuały w rytmie natury
– co mówi nam Księżyc?

Festiwale plonów i wdzięczności
– święta jesieni na świecie

Jesień to czas, w którym zasłona między światami
staje się cieńsza. To moment, w którym naturalnie
pojawia się potrzeba refleksji, kontaktu z przodkami,
oczyszczenia i transformacji.

Mabon przypada na równonoc jesienną. To czas
symbolicznej równowagi: dzień zrównuje się 

      z nocą. Idealny moment na rytuały harmonii 
      – wewnętrznej i zewnętrznej.

Día de los Muertos uczy, że pamięć o zmarłych nie
musi być smutna. Ołtarzyki z jedzeniem, świecami
i zdjęciami przodków pokazują, że duchowa więź
jest żywa.
Halloween to komercyjna wersja dawnych
celtyckich obchodów Samhain, kiedy to wierzono,
że duchy wracają do świata ludzi.
Rytuały oczyszczenia, takie jak kąpiel w soli
i ziołach, palenie białej szałwii czy pisanie listów do
przeszłego ja, to współczesne sposoby na
duchowe zamknięcie sezonu.

Księżyc w czasie jesieni bywa szczególnie
spektakularny – czysty, jasny, pełen mocy. 
W tradycjach kobiecych i rytualnych pełnia i nów są
momentami intencji, odpuszczenia i transformacji.

Przykłady jesiennych rytuałów księżycowych:
1.Wrześniowa pełnia – pisanie listów wdzięczności

lub planów na ostatni kwartał roku.
2.Październikowy nów – kąpiel w ciemności, intencja

na wewnętrzne oczyszczenie.
3.Listopadowa pełnia – rytuał przodków: zdjęcia,

znicze, modlitwa.

Warto prowadzić kalendarz księżycowy, np. notować
swoje emocje w czasie pełni. Ciało kobiety często
rezonuje z fazami księżyca – synchronizacja ta może
stać się źródłem intuicyjnej mądrości.

W tradycjach rolniczych, niezależnie od szerokości
geograficznej, zbiory były momentem kulminacyjnym
całego roku. To dlatego wiele jesiennych świąt skupia
się wokół pojęcia wdzięczności i obfitości.

Thanksgiving to dziś rodzinny obiad z indykiem,
ale warto pamiętać, że korzenie tego święta są
bardziej złożone – pierwotnie miało to być święto
zgody między kolonistami a rdzennymi
Amerykanami.
Dożynki mają silny wymiar wspólnotowy. Wieńce
dożynkowe, potrawy z nowego ziarna, zabawy oraz
śpiewy to wyraz podziękowania naturze i kobietom,
które często odgrywały ważną rolę w tych
obchodach.
Vendimia to czas winobrania – nie tylko ciężkiej
pracy, ale i świętowania, tańca i... dobrego wina.
Tsukimi uczy nas uważności – by zatrzymać się 

      i patrzeć w księżyc bez pośpiechu. Z filiżanką   
      herbaty.

Oceania – rytuały związane z cyklem przyrody

W Australii i Nowej Zelandii jesień przynosi święta
związane z cyklem przyrody i tradycjami Aborygenów
oraz Maorysów. Rytuały obejmują ceremonie
oczyszczania, śpiewy i tańce, które celebrują zmiany 
w przyrodzie i więź z duchami przodków.

Mapa jesiennych rytuałów pokazuje, że jesień łączy
ludzi na całym świecie – niezależnie od kontynentu,
zawsze jest to czas wdzięczności, refleksji 
i celebrowania darów natury. 

Od barwnych liści w Japonii, przez dyniowe lampiony
w Ameryce Północnej, po tańce i śpiewy w Afryce –
każdy zakątek świata ma swoje unikalne sposoby, by
uczcić tę wyjątkową porę roku.
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Artykuł przygotowała: Redakcja

Oto kilka pomysłów:
1.Słoik wdzięczności – każdego dnia wrzuć karteczkę z czymś,
za co jesteś wdzięczna.2.Jesienny list do siebie – napisz do siebie list, który otworzysz
wiosną.

3.Rytualne sprzątanie – porządki z intencją, by zostawić zasobą to, co stare.4.Kąpiel ziołowa – z szałwią, rumiankiem i lawendą, przyświecach i muzyce.

Twój rytuał nie musi wyglądać jak na Instagramie. Ma być Twój                                                                           prawdziwy i wspierajacy.,

Zrób to sama: 
Twój własny rytuał jesieni

Nie potrzebujesz specjalnych narzędzi – tylko uważności i intencji. 

Jesień w naturze i codzienności 
– rytuały codziennego życia

Nie każdy rytuał musi być magiczny czy spektakularny.
Czasem wystarczy świadoma obecność w zwykłych
czynnościach:

1.Poranna herbata z cynamonem, pita w ciszy przy
oknie.

2.Spacer bez telefonu, z intencją słuchania dźwięków
natury.

3.Ułożenie sezonowego stroika z kasztanów i liści jako
symbol zmiany.

4.Czytanie książki przy świecy, pod ulubionym kocem
i przy zapachu olejków eterycznych.

To właśnie te małe rytuały budują naszą jesienną
przestrzeń wewnętrznego spokoju.

Podsumowanie
Jesień uczy nas, że każda zmiana niesie w sobie dar
– przestrzeń do refleksji, odnowy i wdzięczności.
Niezależnie od tego, czy sięgamy po pradawne
rytuały, celebrujemy wspólnotowe święta, czy
tworzymy własne małe codzienne ceremonie,
wszystkie te praktyki prowadzą do jednego:
głębszego połączenia z naturą, cyklem życia i samą
sobą.

To czas, by zatrzymać się i poczuć rytm świata –
zapach mokrych liści, ciepło świecy w dłoni, spokój
wieczoru przy herbacie. Jesień przypomina nam, 
że odpuszczenie i wdzięczność są tak samo ważne,
jak działanie i rozwój. Niech tegoroczna jesień będzie
dla Ciebie nie tylko sezonem pełnym barw, ale także
osobistym rytuałem – podróżą w głąb siebie, 
w stronę spokoju, harmonii i mądrości płynącej 
z natury.

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025



N
R 

10
 | 

PA
ŹD

ZI
ER

N
IK

 2
02

5

Przewodnik, jak zostać
jesieniarą: 14 kroków do
magicznej jesieni pełnej uroku
Jesień od kilku lat nie jest już tylko porą roku – stała się stylem życia,
sposobem myślenia i wyjątkową estetyką, którą pokochały tysiące
osób na całym świecie. „Jesieniara” to ktoś, kto świadomie celebruje
krótsze dni, deszczowe poranki i długie wieczory z książką, widząc 
w nich nie smutek, lecz piękno i ukojenie. Jeśli zastanawiasz się, jak
zostać jesieniarą, ten przewodnik przeprowadzi Cię przez wszystkie
aspekty jesiennej magii: od mody i rytuałów, przez astrologię, aż po
inspiracje z różnych kultur.10



Co to znaczy być jesieniarą?

Jesienna garderoba i moda

Magia jesiennych przestrzeni

Książki, filmy i muzyka do
jesiennego nastroju

Jedzenie i napoje w rytmie jesieni

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025

Jesienne rytuały dla duszy 
i ciała

Bycie jesieniarą to nie tylko moda czy chwilowy trend
– to styl życia i świadomy wybór, by celebrować
każdą chwilę jesieni. Jesieniara to osoba, która
dostrzega magię w opadających liściach,
deszczowych porankach i złocistym świetle
popołudnia. To ktoś, kto traktuje jesień nie jako
melancholijną zapowiedź zimy, lecz jako czas refleksji,
uważności i ciepła. 

Bycie jesieniarą oznacza też pielęgnowanie małych
rytuałów – od ulubionej kawy z cynamonem po
spacery w parku wśród liści. To umiejętność
tworzenia nastroju, który koi duszę i pozwala
dostrzec, że życie ma swoje sezony, a każdy z nich jest
wyjątkowy.

Jesieniara kocha rytuały, które sprawiają, że każdy
dzień staje się wyjątkowy. To może być wieczór
spędzony przy świecach, kubku gorącej herbaty 
i ulubionej książce albo poranek rozpoczęty od
krótkiej medytacji i zapachu świeżo zaparzonej kawy. 

Jesienne rytuały często łączą przyjemność z troską
o siebie – gorąca kąpiel z olejkami eterycznymi,
pisanie dziennika wdzięczności czy pieczenie
aromatycznego ciasta dyniowego. Drobne gesty
stają się wielkimi chwilami, a ciało i dusza dostają to,
czego najbardziej potrzebują – ciepła, uważności 
i regeneracji.

Moda jesieniary to sztuka łączenia wygody i estetyki.
W jej szafie królują miękkie swetry, szaliki, płaszcze
i botki – wszystko w barwach ziemi, bursztynu 
i czerwieni. Ale jesieniara nie wybiera ubrań
wyłącznie dla wyglądu – liczy się dla niej komfort i to,
by poczuć się otuloną niczym w bezpiecznym
kokonie. 

Grube skarpety, kaszmirowe szale czy wełniane
czapki stają się nie tylko dodatkami, ale
przedłużeniem jesiennego stylu życia. To moda,
która nie wymaga pośpiechu ani sztuczności – jest
autentyczna, praktyczna i pełna wdzięku.

Jesieniara nie traktuje swojego domu jak zwykłego
miejsca – zamienia go w jesienny azyl. Wnętrze
nabiera przytulności dzięki kocom, poduszkom,
zapachowym świecom i dekoracjom w ciepłych
kolorach. Nie chodzi o to, by zmieniać wystrój od
podstaw, ale by dodać kilka elementów, które
wprowadzą klimat. 

Ciepłe oświetlenie, lampki cotton balls, wazony 
z suszonymi liśćmi czy dynie na stole sprawiają, 
że wnętrze oddycha jesienią. Jesieniara wie, że to
właśnie przestrzeń wokół nas ma ogromny wpływ na
nastrój – dlatego troszczy się o to, by jej dom sprzyjał
relaksowi i celebrowaniu drobiazgów.

Jesień sprzyja kulturze – to czas, gdy wracamy do
książek, filmów i muzyki, które idealnie pasują do
melancholijnego klimatu. Jesieniara z radością
sięga po klasyki literatury, poezję czy powieści,
które pozwalają zatrzymać się i wejść w inny świat.
Wieczory spędza przy filmach, które podkreślają
nastrój – nostalgicznych, refleksyjnych, często 
z pięknymi krajobrazami. 

A muzyka? To delikatne ballady, jazz, indie czy folk,
które tworzą tło do jesiennych dni. Wszystko po to,
by jeszcze mocniej poczuć magię tej pory roku oraz
zatracić się w klimacie, który koi i inspiruje.

Jesieniara żyje w zgodzie z naturą, także w kuchni.
Jesienią królują u niej dynie, jabłka, gruszki 
i przyprawy korzenne. Zupa krem z dyni, szarlotka
pachnąca cynamonem, grzane wino czy gorąca
czekolada stają się codziennymi przyjemnościami. 

Ale to nie tylko jedzenie – to rytuały, które
wprowadzają ciepło do serca i domu. Przygotowanie
aromatycznego napoju czy pieczenie ciasta staje się
momentem zatrzymania i celebrowania
codzienności. Jesieniara wie, że smak i zapach to
klucze do tworzenia wspomnień, które zostają na
dłużej niż jeden sezon.
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Ruch i kontakt z naturą

Choć jesień bywa chłodna i deszczowa, jesieniara
nie zamyka się w czterech ścianach. Uwielbia
spacery wśród kolorowych liści, podziwianie
mglistych poranków i wdychanie rześkiego
powietrza. 

Czasami wybiera jogging w parku, innym razem
spokojną wędrówkę po lesie. Każdy kontakt z naturą
jest dla niej formą medytacji i sposobem na
naładowanie baterii. Nawet krótkie wyjście na balkon
czy otwarcie okna, by poczuć chłód jesiennego
powietrza, staje się jej codziennym rytuałem.

Jesieniara wie, że to właśnie natura daje energię 
i spokój, których potrzebujemy.

Jesień a self-care

Jesień to naturalny czas na zwolnienie tempa 
i zadbanie o siebie. Jesieniara traktuje self-care
jako konieczność, a nie luksus. 

Tworzy małe rytuały – wieczorną pielęgnację,
aromaterapię, ciepłe kąpiele, chwile z ulubionym
dziennikiem czy sesje jogi przy świecach. Dba o ciało,
ale także o umysł i duszę. Wie, że jesień sprzyja
refleksji, więc pozwala sobie na introspekcję 
i spokojne chwile tylko dla siebie. 

To właśnie ten czas staje się okazją do regeneracji 
i budowania odporności – zarówno fizycznej, jak 
i emocjonalnej.



Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 10 października 2025

Jak bardzo jesteś jesieniarą?

Twoja jesienna historia

Każda jesieniara tworzy swoją własną historię. Dla
jednej będzie to czas twórczości – pisania,
malowania, czytania. Dla innej – rodzinnych
wieczorów, wspólnego gotowania i oglądania filmów.
Jesień może być też momentem podróży,
odkrywania nowych miejsc i smaków. Piękno bycia
jesieniarą polega na tym, że nie ma jednego
scenariusza – każdy pisze własny. To opowieść
utkana z drobiazgów, które nadają sens codzienności
i sprawiają, że każdy dzień staje się wyjątkowy.

Inspiracje z różnych kultur

Jesień nie ma jednej twarzy – w każdej kulturze
wygląda inaczej. W Niemczech to czas Oktoberfestu,
w Chinach – Święta Księżyca, a w USA – Dnia
Dziękczynienia. W Japonii ludzie praktykują
momijigari, czyli podziwianie jesiennych liści, traktując
to niemal jak święto. Jesieniara czerpie inspiracje 
z tych tradycji, wplatając je w swoje życie: piecze
dyniowe ciasta, podziwia przyrodę, zapala
lampiony czy spotyka się z bliskimi. Dzięki temu jej
jesień staje się bogatsza i bardziej różnorodna – nie
ogranicza się do jednej kultury, lecz łączy w sobie
najlepsze elementy wielu tradycji.

Być może już jesteś jesieniarą, nawet o tym nie
wiedząc. Jeśli zaczynasz dzień od kubka herbaty 
z cynamonem, kochasz miękkie swetry i lubisz
patrzeć na spadające liście, to znak, że jesienna
dusza w Tobie już się obudziła. Może odkrywasz
radość w spacerach podczas mglistych poranków, 
a wieczory spędzasz przy książce zamiast
scrollowania telefonu? Bycie jesieniarą nie wymaga
wielkich zmian – wystarczy kilka drobiazgów, które
zmieniają perspektywę. Im częściej zauważasz
magię w zwykłych chwilach, tym bardziej jesteś
częścią tej niezwykłej filozofii.

Podsumowanie

Bycie jesieniarą to coś znacznie więcej niż trend 
w social mediach – to filozofia codzienności, która
uczy nas dostrzegać piękno w ulotnych chwilach 
i czerpać siłę z rytmu natury. Jesieniara zamienia
każdy dzień w małą celebrację: zakłada ulubiony
sweter, parzy herbatę z cynamonem, zapisuje kilka
zdań w dzienniku, a wieczorem otula się kocem 
i oddaje lekturze czy filmowi. W tym wszystkim nie
chodzi o to, by kopiować obrazki z Instagrama, ale
by odnaleźć własny sposób na jesienny spokój 
i radość.

Jesień sprzyja refleksji i regeneracji. To pora roku,
która pozwala nam zwolnić, zatrzymać się 
i pomyśleć o sobie. W świecie pełnym pośpiechu
jesieniara potrafi wybrać inaczej – pielęgnuje drobne
rytuały, które budują poczucie bezpieczeństwa 
i harmonii. W jej świecie każdy zapach, każdy kolor 
i każdy dźwięk mają znaczenie. Świeca pachnąca
wanilią nie jest tylko dekoracją, a spacer wśród
opadających liści staje się medytacją w ruchu.

Co ważne, jesieniara potrafi łączyć tradycje.
Czerpie inspiracje z różnych kultur, sięga do astrologii,
szuka w popkulturze muzyki czy filmów, które
podkreślają klimat sezonu. Tworzy własny, unikalny
miks – trochę nostalgiczny, trochę radosny, zawsze
autentyczny. To sprawia, że jej jesień nie jest kopią,
lecz osobistym manifestem.
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Astrologia i jesień

Jesień ma swoje astrologiczne oblicze, które dodaje
jej głębi i znaczenia. Rozpoczyna się wraz 
z panowaniem Wagi – znaku równowagi i piękna –
co sprzyja poszukiwaniu harmonii w życiu. Następnie
przychodzi czas Skorpiona, pełen emocji 
i transformacji, a potem Strzelca, który wnosi energię
odkrywania i filozoficznej refleksji. Jesieniara korzysta
z tych energii, dostosowując swoje rytuały do cyklu
zodiaku. To może być czas balansowania pracy 
i odpoczynku, głębokiej introspekcji czy planowania
nowych celów. Dzięki astrologii jesieniara jeszcze
bardziej czuje, że jej życie jest zsynchronizowane 
z rytmem wszechświata.
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Jesienne koktajle: przepisy
pełne energii, odporności 
i smaku, które pokochasz tej
jesieni
Jesień to czas, gdy nasze ciało szczególnie potrzebuje ciepła,
witamin i naturalnego wsparcia odporności. Wraz z nadejściem
chłodniejszych dni chętniej sięgamy po zdrowe koktajle – pełne
sezonowych owoców, warzyw i przypraw, które nie tylko wzmacniają
organizm, ale też poprawiają nastrój i dodają energii. W tym
artykule znajdziesz przepisy i inspiracje na jesienne koktajle
zdrowotne – od napojów na odporność, przez piękno i urodę, aż po
egzotyczne smaki z różnych stron świata. Sprawdź, jak stworzyć swój
koktajlowy kalendarz jesieni i ciesz się pysznym rytuałem, który
rozgrzeje Cię od środka.11



Kiedy ranki stają się chłodne, a wieczory krótsze, nasz
organizm domaga się czegoś więcej niż tylko kawy 
i kanapki. Chcemy energii, odporności, a także chwili
przyjemności, która poprawi nastrój po całym dniu.
Jesienne koktajle zdrowotne to nie tylko trend, ale też
sposób na codzienny rytuał wellness: w kilka minut
możesz stworzyć napój pełen witamin, minerałów 
i smaku, który rozgrzeje ciało i pobudzi zmysły.

Wyobraź sobie: kubek kremowego koktajlu
dyniowego, aromat imbiru i cynamonu, unoszący się
w kuchni, a w tle złote liście za oknem… To nie tylko
napój – to mała jesienna celebracja dla ciała i duszy.

Dlaczego warto pić koktajle
jesienią?
Jesień to czas wyzwań dla naszego organizmu.
Temperatura spada, dni są krótsze, a sezon
przeziębień w pełni. Koktajle mogą stać się Twoim
sprzymierzeńcem:

Wzmacniają odporność: cytrusy, imbir, kurkuma
i miód wspierają organizm w walce z infekcjami.
Dodają energii: buraki, jabłka i gruszki działają jak
naturalne źródło energii i poprawiają
koncentrację.
Dbają o urodę: marchew, dynia i siemię lniane
wspierają skórę, włosy i paznokcie.
Są szybkie i wygodne: wystarczy blender i kilka
składników, by mieć zdrowy napój na każdy
moment dnia.

Jesienne koktajle na odporność
kontra przeziębienia
Sezon przeziębień nie musi oznaczać spadku energii.
Te koktajle to naturalna tarcza ochronna dla Twojego
organizmu:
1. Naturalny antybiotyk
◦ Składniki: imbir, cytryna, miód, woda kokosowa.
◦ Właściwości: rozgrzewa, łagodzi objawy
przeziębienia, wspiera odporność.
2. Skoncentrowana dawka witaminy C
◦ Składniki: rokitnik, pomarańcza, kiwi, jogurt
naturalny
◦ Właściwości: wzmacnia odporność i działa
antyoksydacyjnie.
3. Energia z buraka
◦ Składniki: burak, jabłko, cytrusy, szczypta imbiru
◦ Właściwości: poprawia krążenie, dodaje sił 
i naturalnej energii.
Dodaj łyżeczkę oleju lnianego lub garść orzechów –
witaminy rozpuszczalne w tłuszczach lepiej się
wchłaniają.

Sezonowe jesienne składniki,
które warto miksować
Jesień obfituje w warzywa i owoce, które mają nie
tylko smak, ale i moc zdrowotną:

Dynia – królowa jesieni, bogata w beta-karoten
i błonnik, idealna do kremowych koktajli.
Jabłka i gruszki – słodkie, soczyste, pełne witamin
i polskich tradycji.
Buraki – wspierają krążenie i dodają energii.
Imbir, kurkuma i cynamon – rozgrzewają, działają
przeciwzapalnie i antybakteryjnie.
Orzechy, pestki i mleka roślinne – zdrowe
tłuszcze i białko, które pomagają przyswajać
witaminy.

Przechowuj sezonowe owoce w zamrażarce –
smoothie będą gotowe w kilka minut, nawet w środku
tygodnia.

Przepisy na jesienne koktajle
zdrowotne

1. Dynia + imbir + kurkuma
◦ Pieczona dynia, mleko roślinne, banan, świeży
imbir, szczypta kurkumy
◦ Kremowy, rozgrzewający koktajl, który możesz
wypić zamiast porannej kawy.

2. Zielony power smoothie z jarmużem 
i gruszką
◦ Jarmuż, gruszka, cytryna, miód
◦ Detoks po weekendowych słodkościach i naturalny
booster energii.

3. Energetyczny burak + jabłko + cytrusy
◦ Burak, jabłko, sok pomarańczowy, imbir
◦ Naturalny sposób na pobudzenie i wsparcie
odporności.

4. Rozgrzewające kakao + orzechy
◦ Banany, mleko owsiane, kakao, masło orzechowe
◦ Zdrowa, jesienna wersja deseru, którą pokochają
dzieci i dorośli.

5. Koktajl na cerę: marchew + pomarańcza
+ siemię lniane
◦ Bogaty w beta-karoten, wspiera skórę i nadaje jej
naturalnego blasku.

Jesień, która pachnie koktajlem
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Jesień może różnić się smakiem w każdym zakątku
świata:

USA – pumpkin spice smoothie: dynia, cynamon,
gałka muszkatołowa.
Japonia – matcha latte smoothie: zielona
herbata, mleko roślinne, miód.
Indie – ajurwedyjski koktajl mango + imbir: słodki,
aromatyczny, wspiera trawienie.
Nordycki smoothie żurawinowy – pełen
antyoksydantów i witaminy C.

„Wyobraź sobie, że pijesz koktajl, który smakuje jak
jesień w Nowym Jorku lub Japonii – jedna szklanka 
i czujesz się jak w podróży”.

Jesienne koktajle — inspiracje 
z różnych krajów

Jesienne koktajle zdrowotne to prosty, szybki
i smaczny sposób na odporność, energię i piękno.
Niech każda szklanka stanie się Twoim małym
rytuałem wellness, który doda Ci sił, poprawi nastrój 
i pozwoli celebrować jesień w pełni.

Podsumowanie

Jesienne koktajle dla urody
Jesienne smoothie, poza wspieraniem odporności,
mogą działać jak naturalne eliksiry piękna:

Glow smoothie: marchew, pomarańcza,
siemię lniane – naturalny blask skóry.
Awokado + orzechy – nawilżenie skóry od
środka.
Burak + jagody – przeciwstarzeniowy napój
pełen antyoksydantów.

Koktajle pij na czczo lub przed śniadaniem –
witaminy najlepiej przyswajają się rano.

Koktajlowy kalendarz jesieni
Zaplanuj swoje smoothie w rytmie tygodnia:

Poniedziałek: zielony detoks z jarmużem
i gruszką.
Wtorek: koktajl dyniowy – energia i rozgrzewka.
Środa: smoothie odpornościowe z imbirem
i cytrusami.
Czwartek: smoothie na piękną cerę.
Piątek: rozgrzewający koktajl kakao + orzechy.
Weekend: kolorowe smoothie dla rodziny –
zabawa i smak dla dzieci.

Jak wpleść koktajle do jesiennej
rutyny?

Poranny booster zamiast kawy.
Zdrowa przekąska w pracy.
Po treningu: szybka regeneracja.
Przechowuj w słoikach lub zamrażaj porcje
owoców, a zyskasz gotowe smoothie w kilka
minut.
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Rytuały nowiu i pełni Księżyca 
w październiku
Jesień ma w sobie coś magicznego. Złote liście wirują na wietrze,
wieczory stają się dłuższe, a chłodne poranki pachną wilgocią 
i ziołami. To miesiąc refleksji, planowania i… pracy z energią Księżyca.
Październik, z jego wyjątkową aurą transformacji, idealnie sprzyja
rytuałom nowiu i pełni. Dzięki nim możesz oczyścić ciało i umysł,
ustawić intencje na nadchodzące tygodnie i połączyć praktyki
duchowe z codziennym stylem życia.12



Znajomość dat nowiu i pełni pozwala lepiej planować
swoje rytuały:

Nów Księżyca: 14 października, 05:00 (Waga)
Pełnia Księżyca: 28 października, 19:32 (Byk)

Nów w Wadze sprzyja równowadze w relacjach,
harmonii w domu i w pracy oraz introspekcji. Pełnia 
w Byku zachęca do celebrowania materialnych
przyjemności, podsumowania osiągnięć 
i wdzięczności.

Ciekawostka: październikowa pełnia jest często
nazywana „Pełnią Myśliwych” lub „Krwawego
Księżyca”, symbolizując moment zbiorów i zakończeń,
idealny do oczyszczania i podsumowań.

Kalendarz księżycowy na
październik 2025

Nów to początek cyklu księżycowego – czas, kiedy
nasza energia jest skierowana do wewnątrz,
sprzyjając refleksji i planowaniu.

Rytuały nowiu w październiku:
Pisanie intencji – zanotuj cele, które chcesz
osiągnąć w nadchodzącym miesiącu. Używaj
formy „Jestem…”, „Przyciągam…”.
Medytacja przy świecach – skup się na oddechu,
wizualizując swoje cele. Światło świecy pomaga
w koncentracji i wzmocnieniu intencji.
Kąpiel oczyszczająca – dodaj sól morską, zioła
(lawenda, rozmaryn) i kilka kropel olejku
eterycznego, aby symbolicznie oczyścić ciało
i umysł.

Afirmacje na nów:
„Otaczam się harmonią i nowymi możliwościami”,
„Jestem gotowa na zmiany i rozwój”,
„Każdy dzień przynosi mi nowe szanse”.

Tip: Wypisz swoje intencje na małych karteczkach 
i przechowuj je w miejscu, które codziennie widzisz –
np. na biurku lub przy łóżku.

Nów Księżyca – energia nowych
początków

Pełnia to moment kulminacji energii – emocje są
intensywniejsze, a intuicja wyostrza się. To doskonały
czas na oczyszczenie, podsumowania i celebrację
osiągnięć.

Rytuały pełni:
Dziennik pełni – zapisz, co chcesz odpuścić i za co
jesteś wdzięczna.
Rytuał palenia listów – spisz negatywne myśli lub
rzeczy, które chcesz puścić i spal je symbolicznie
w bezpieczny sposób.
Krąg kobiet lub medytacja grupowa – wspólna
energia wzmacnia intencje, sprzyja wymianie
doświadczeń i wzajemnemu wsparciu.

Pro tip: Pełnia w Byku sprzyja rytuałom związanym 
z docenieniem zmysłowych przyjemności – możesz 
w tym dniu przygotować aromatyczną kąpiel, posiłek
z dyni lub spokojny spacer w naturze.

Pełnia Księżyca – czas kulminacji 
i oczyszczenia

Jesień to pora roku, w której natura sama zaprasza
nas do rytuałów. Złote liście, kasztany, żołędzie i dynie
stają się nie tylko ozdobą, ale także symbolicznymi
narzędziami pracy z energią. 

W październiku możesz stworzyć swój własny jesienny
ołtarzyk księżycowy: postaw na nim świece 
w odcieniach pomarańczu i brązu, ułóż wokół liście
klonu czy dębu, a obok połóż owoce, które
symbolizują obfitość – jabłka, gruszki, orzechy. 

To miejsce będzie Twoją przestrzenią do medytacji,
pisania intencji i wdzięczności. Warto też sięgnąć po
zioła – szałwia do oczyszczenia przestrzeni, lawenda
do uspokojenia umysłu, a rozmaryn do wzmacniania
koncentracji. Sam proces zbierania darów natury, np.
podczas spaceru w lesie, staje się już rytuałem –
świadomym kontaktem z Matką Ziemią.

Jesienna magia – rytuały z naturą
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Piękno i energia Księżyca od wieków były ze sobą
związane. W październiku możesz wprowadzić
pielęgnację zsynchronizowaną z fazami Księżyca:

Nów sprzyja regeneracji – idealny czas na
odżywcze maseczki z miodu i awokado czy
olejowanie włosów naturalnymi olejkami.
Pełnia wspiera oczyszczanie – warto wtedy
wykonać detoksykującą kąpiel w soli i ziołach (np.
z rumiankiem i szałwią) albo peeling ciała
z dodatkiem cynamonu.
Codzienność – picie wody księżycowej
(wystawionej na światło Księżyca) może być
Twoim małym sekretem na nawilżoną skórę
i lepsze samopoczucie.

Dodatkowo, zapalanie świecy i wykonywanie
wieczornego rytuału pielęgnacyjnego przy świetle
księżycowym nadaje rutynie domowego spa nowy,
magiczny wymiar.

Księżycowe rytuały beauty

Kuchnia to świetna przestrzeń do rytuałów.
Przygotowywanie potraw z intencją sprawia, że
jedzenie staje się formą medytacji. Jesienią możesz
sięgnąć po rozgrzewające zupy dyniowe, korzenne
herbaty czy pieczone jabłka.

Nów – zupa krem z dyni z imbirem i kurkumą,
wspierająca nowe początki i dodająca energii.
Pełnia – napar z melisy, lawendy i miodu, który
pomaga oczyścić emocje i uspokoić umysł.
Codzienność – ciasto marchewkowe
z cynamonem i orzechami, przygotowane
z intencją wdzięczności.

Podczas gotowania warto skupić się na swoich
myślach – to świetny moment, by „doprawić” potrawę
swoimi intencjami.

Księżycowe przepisy na
październik

Połączenie duchowości z troską o ciało sprawia, że
rytuały księżycowe stają się pełniejsze. 

Medytacja przy świetle świec, praktyka jogi
księżycowej (np. sekwencja Chandra Namaskar) czy
głębokie oddychanie przy otwartym oknie, kiedy
księżyc świeci nad horyzontem – to sposoby na
zharmonizowanie energii.

Kąpiele rytualne są szczególnie polecane jesienią:
wystarczy dodać do wanny sól himalajską, płatki róż 
i kilka kropli olejku lawendowego. Takie zanurzenie to
nie tylko relaks, ale też oczyszczenie z napięć 
i negatywnych emocji.

Rytuały dla duszy i ciała

Księżyc a astrologia i znaki
zodiaku
Każdy znak zodiaku odczuwa energię księżycowych
faz nieco inaczej. Znaki ognia (Baran, Lew, Strzelec)
mogą czuć większą potrzebę działania i ekspresji,
podczas gdy znaki ziemi (Byk, Panna, Koziorożec)
skupią się na praktycznych celach i stabilności. 
Znaki powietrza (Bliźnięta, Waga, Wodnik)
wykorzystają październikowe fazy Księżyca do
budowania relacji i rozwijania pomysłów, a znaki
wody (Rak, Skorpion, Ryby) zanurzą się głęboko 
w emocjach i intuicji. 

Warto dopasować rytuały do swojego żywiołu – np.
znaki ziemi mogą pracować z kryształami, a znaki
ognia z rytuałami świec.
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Październik to miesiąc transformacji 
i introspekcji. Świadome celebrowanie faz
Księżyca pozwala oczyścić ciało i umysł,
wyznaczyć intencje, zadbać o urodę, poszerzyć
kreatywność i podsumować osiągnięcia. 

Twórz własne rytuały, baw się energią Księżyca 
i wprowadź ją do codziennego życia – a każdy
jesienny wieczór stanie się magiczny.

Księżyc fascynował ludzi w każdej kulturze. Słowianie
wierzyli, że pełnia to czas potężnej energii, sprzyjającej
wróżbom i ochronie domu. Celtowie obchodzili
Samhain – jesienne święto związane z cyklami
Księżyca i natury.

W kulturze chińskiej popularne jest Święto Środka
Jesieni, podczas którego celebruje się pełnię poprzez
wspólne ucztowanie i jedzenie ciasteczek
księżycowych (mooncakes). Z kolei w Indiach wiele
rytuałów religijnych, jak Karwa Chauth, odbywa się
właśnie przy pełni Księżyca.

Te inspiracje pokazują, że rytuały księżycowe to
uniwersalny język ludzkości – każdy naród znajdował
w świetle Księżyca coś niezwykle ważnego dla swojej
kultury i duchowości.

Kalendarz księżycowy —
inspiracje z kultur świata

Podsumowanie

Jesienne rytuały a samorozwój 
i kariera

Październik to naturalny moment refleksji 
i planowania. Podczas nowiu warto zapisać swoje
cele zawodowe i intencje – np. rozpoczęcie nowego
projektu czy rozwój umiejętności. Z kolei pełnia sprzyja
analizie dotychczasowych działań – możesz wtedy
stworzyć listę sukcesów i wyciągnąć wnioski na
przyszłość.

Mini-rytuałem może być np. zapalenie świecy na
biurku przed rozpoczęciem pracy, wypicie porannej
herbaty z intencją czy prowadzenie dziennika
zawodowych postępów w rytmie faz Księżyca. Dzięki
temu Twoja kariera nabiera harmonii i zgodności 
z naturalnym cyklem.

Rytuały w codzienności
Nie trzeba wielkich ceremonii, by żyć w zgodzie 
z Księżycem. Wystarczy zatrzymać się wieczorem przy
oknie, popatrzeć na nocne niebo i pomyśleć, za co
jesteś wdzięczna. Możesz także prowadzić księżycowy
journaling – zapisywać swoje emocje i obserwacje 
w rytmie nowiu i pełni. Innym prostym rytuałem jest
przygotowanie księżycowej wody: wystaw słoik wody
na działanie światła Księżyca i pij ją w ciągu dnia 
z intencją oczyszczenia i odnowy. Takie codzienne
praktyki przypominają, że magia tkwi w prostocie.
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Checklista kobiety sukcesu 
na październik
Październik to miesiąc transformacji. Liście zmieniają kolory,
powietrze staje się rześkie, a dni krótsze. Przed nami idealny czas, 
by zatrzymać się, ocenić swoje cele i wprowadzić nowe nawyki. Dla
kobiety sukcesu jesień to nie czas zwalniania, ale planowania 
i wzmacniania siebie. To moment, kiedy warto zadbać o siebie 
w pełni: ciało, umysł, dom i relacje. Oto kompletna checklista kobiety
sukcesu na październik, która pomoże Ci działać świadomie, 
z energią i pasją.13



Każdy sukces zaczyna się od porządku – nie tylko 
w biurku, ale też w głowie. Październik to miesiąc, 
w którym warto spojrzeć na swoje plany 
i uporządkować priorytety.

Planner papierowy czy cyfrowy? - Niezależnie od
formy, najważniejsze jest świadome planowanie.
Możesz mieć jeden główny cel tygodnia i drobne
zadania każdego dnia – to pozwoli Ci kontrolować
postępy.
Wyznacz 3 kluczowe cele miesiąca – zawodowe,
osobiste lub rozwojowe. Skupienie na małej liczbie
celów zwiększa efektywność i pozwala uniknąć
rozproszenia.
Planowanie tygodnia – zaznacz czas na pracę,
hobby, relaks i sen. Zaplanuj też małe
przyjemności: kawę w ulubionej kawiarni, wieczór
z książką czy spacer w parku.
Codzienne małe kroki – nawet 10 minut
medytacji, zapisanie myśli w zeszycie czy
przeczytanie jednej inspirującej strony książki
może dać poczucie osiągnięcia i motywacji.

Wyobraź sobie, że jesienny poranek zaczynasz od
spisania swoich celów w plannerze przy kubku
gorącej herbaty. Liście szeleszczą za oknem, a Ty
wiesz, że każdy dzień może być krokiem w stronę
sukcesu.

Organizacja i planowanie – baza
sukcesu

esień sprzyja rozwojowi. Październik to czas, gdy warto
przyjrzeć się swojej karierze i zaplanować kolejne kroki.

Networking – wydarzenia branżowe, webinary
i spotkania dają szansę na poznanie inspirujących
osób. Nawet krótka rozmowa może otworzyć drzwi
do nowych możliwości.
Rozwój kompetencji – wybierz kurs online,
audiobook lub podcast, który wprowadzi Cię
w nowe zagadnienia lub zmotywuje do działania.
Jesienny audyt kariery – przeanalizuj
dotychczasowe osiągnięcia i wyznacz kierunki
rozwoju. Zastanów się, co poprawić i jakie
działania wdrożyć przed końcem roku.

Tip: Każdego tygodnia poświęć godzinę na przegląd
celów zawodowych i naukę czegoś nowego – nawet
mały krok w kierunku rozwoju daje poczucie
sprawczości.

Kariera i rozwój zawodowy

Stabilność finansowa daje poczucie bezpieczeństwa 
i wolności działania. Październik to idealny czas, by
przyjrzeć się swoim wydatkom.

Budżet na jesień – przemyśl, gdzie możesz
zaoszczędzić, a gdzie warto zainwestować
w siebie.
Finansowy minimalizm – kupuj świadomie,
inwestuj w rozwój osobisty i przyjemności, które
dodają wartości Twojemu życiu.
Oszczędności w praktyce – regularne odkładanie
nawet drobnych kwot może wkrótce przerodzić się
w fundusz marzeń lub inwestycji.

Wyobraź sobie, że jesienny wieczór spędzasz,
zapisując wydatki i planując swoje finansowe cele.
Każdy świadomy zakup jest krokiem w stronę
niezależności i spokoju ducha.

Finanse kobiety sukcesu

Jesień potrafi wyssać energię, dlatego dbanie o ciało
i umysł jest kluczowe.

Rytuały zdrowotne – ruch na świeżym powietrzu,
suplementacja, odpowiednia ilość światła.
Poranny rutyna dodająca energii – szklanka
wody, krótka gimnastyka, afirmacje – to proste
sposoby na pobudzenie organizmu i koncentracji.
Detoks cyfrowy – ograniczenie powiadomień
pozwala odzyskać kontrolę nad czasem i energią.

Tip: Zamiast scrollować media społecznościowe
rano, spróbuj 10 minut medytacji lub spaceru po
parku. Twój mózg podziękuje Ci kreatywnością 
i spokojem.

Zdrowie i energia jesienią

Wygląd wpływa na pewność siebie i sposób, w jaki
jesteśmy postrzegane.

Power dressing jesienią – ubrania w mocnych
kolorach i dopasowanym kroju dodają odwagi
i profesjonalizmu.
Rytuały pielęgnacyjne października – jesienne
rytuały pielęgnacyjne: nawilżanie, peeling,
manicure – pomagają poczuć się dobrze 

      w swojej skórze.
Trendy i wygoda – komfort i elegancja w jednym
– np. stylowe swetry i marynarki, które sprawdzą
się w pracy i na spotkaniach.

Styl i wizerunek
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Sukces nie istnieje w próżni – opiera się także na
relacjach. Jesień to idealny moment, aby pogłębić
więzi z bliskimi i świadomie budować swoją sieć
kontaktów.

Spotkania w kameralnym gronie –
październikowe wieczory sprzyjają rozmowom przy
herbacie czy winie. Warto wykorzystać ten czas, by
naprawdę posłuchać przyjaciółek, odnowić
relacje, które od dawna czekały na uwagę, albo
zaprosić kogoś nowego do swojego kręgu.
Networking po kobiecemu – zamiast oficjalnych
eventów, wybierz bardziej kameralne formy, jak
warsztaty, kręgi kobiet czy mastermind grupy
online. To przestrzenie, w których rodzą się nie tylko
kontakty biznesowe, ale też przyjaźnie i inspiracje.
Mikrogesty w relacjach – krótkie wiadomości
z pytaniem „jak się masz?”, notatka na biurku
współpracowniczki, uśmiech w drodze do pracy.
To drobiazgi, które budują wizerunek osoby
uważnej i wspierającej – a w konsekwencji
przyciągają ludzi, którzy chętnie dzielą się swoją
energią i wiedzą.

Relacje i networking
esień to czas wewnętrznej refleksji i pogłębiania
świadomości. Kobieta sukcesu wie, że nie chodzi tylko
o tabelki i cele, ale także o harmonię wewnętrzną.

Jesienne rytuały księżycowe – nowie i pełnie
w październiku to idealne momenty do ustawiania
intencji. Wystarczy zapalić świecę, zapisać cele na
kartce i poczuć, że to Twój czas na zmianę energii.
Afirmacje mocy – zamiast powtarzać „muszę”,
zacznij dzień od „chcę” i „wybieram”. Powtarzane
regularnie afirmacje takie jak: „Zasługuję na
sukces i równowagę” czy „Moja energia tworzy
obfitość” potrafią zmienić sposób myślenia
i działania.
Mindfulness w praktyce – 5 minut głębokiego
oddechu przed spotkaniem biznesowym lub 

      10 minut medytacji po pracy sprawiają, że stres nie  
      przejmuje kontroli. Jesienią warto też praktykować  
      „mindful walking” – spacer pośród złotych liści,
       podczas którego świadomie skupiasz się na  
       krokach i otoczeniu.

Duchowy balans a sukces – wewnętrzna cisza
pozwala lepiej słuchać intuicji, a intuicja często
prowadzi do trafniejszych decyzji niż suche
kalkulacje.

Mindset i duchowość
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Październik to naturalny reset – nowy kwartał, nowe
możliwości, nowa energia. To moment, w którym
można wprowadzić mikro-zmiany, które w długiej
perspektywie dadzą ogromne efekty. Mniejsze cele 
– zamiast stawiać przed sobą ogromne cele, wybierz
3 drobne zmiany na październik: np. codziennie
przeczytać 10 stron książki, zapisać 3 wdzięczności
albo wyjść na spacer przed pracą. Takie małe kroki
sumują się w wielkie osiągnięcia.

Refleksja nad minionym kwartałem – zadaj sobie
pytania: Co poszło dobrze? Co mogę poprawić? Jakie
lekcje przyniósł wrzesień? Zapisanie odpowiedzi
pozwala nie powtarzać tych samych błędów 
i świadomie projektować kolejne miesiące.
Inwestowanie w siebie – kurs online, mentoring,
warsztaty rozwojowe czy czytanie książek
inspirujących kobiet biznesu. Każda godzina
zainwestowana w naukę jesienią zwraca się w nowym
roku wielokrotnie. Rytuały rozwojowe – journaling
wieczorem, codzienny kontakt z naturą, a nawet
„godzina offline” bez telefonu – to drobiazgi, które
wspierają samodyscyplinę i dają przestrzeń dla
rozwoju osobistego.

Jesień a rozwój osobisty
Popkultura to nie tylko rozrywka – to źródło inspiracji 
i motywacji. Jesienią warto sięgnąć po treści, które
budują energię kobiety sukcesu.

Serialowe inspiracje – bohaterki takie jak Miranda
z „I tak po prostu” czy Emily z „Emily w Paryżu”
pokazują różne oblicza ambicji, odwagi i stylu
życia. Każda z nich przypomina, że sukces nie ma
jednego wzorca – można go tworzyć po swojemu.
Książki i biografie – sięgnij po historie
inspirujących kobiet: od Michelle Obamy po
autorki, które dzielą się drogą do realizacji marzeń.
Biografie to paliwo dla motywacji i dowód, że
wytrwałość działa.
Filmy na jesień – klasyki jak „Erin Brockovich” czy
„Pracująca dziewczyna” pokazują, że determinacja
i wiara w siebie potrafią zmieniać rzeczywistość.
To idealne wieczorne kino z kubkiem gorącej
herbaty.
Trendy z social mediów – na TikToku i Instagramie
królują hasztagi #BossBabe, #OctoberReset
i #MorningRoutine. To szybkie, wizualne dawki
inspiracji, które można od razu wdrożyć w życie –
od trików organizacyjnych po jesienne stylizacje
dodające pewności siebie.

Inspiracje z popkultury

Twoja przestrzeń wpływa na produktywność 
i samopoczucie.

Organizacja przestrzeni do pracy i relaksu –
biurko w uporządkowanym miejscu, wygodne
krzesło, odpowiednie światło.
Tworzenie cozy corner – przytulny kącik do
czytania, medytacji lub kreatywnej pracy.
Minimalizm i porządek – uporządkowane
otoczenie redukuje stres i zwiększa poczucie
kontroli.

Tip: Dodaj rośliny, świece lub lampki – drobne zmiany
sprawiają, że przestrzeń staje się inspirująca i sprzyja
koncentracji.

Jesień a dom i przestrzeń
osobista

Twoja checklista na październik nie musi być idealna 
– ważne, by była Twoja. Wybierz kilka kroków, które
naprawdę rezonują z Tobą, i wprowadzaj je dzień po
dniu. Jesień to czas zmian i nowej energii – wykorzystaj
go, by zrobić krok bliżej do własnej wersji sukcesu.
Październik to Twój miesiąc. Sukces to suma
codziennych, świadomych wyborów – zarówno 
w pracy, relacjach, jak i w dbaniu o siebie. Wykorzystaj
checklistę, wprowadź nawyki i świętuj każdy mały
sukces.

Checklista kobiety sukcesu na
październik – podsumowanie

„Październik to czas na energię, planowanie 
i rozwój – wykorzystaj go w pełni i bądź kobietą

sukcesu, którą zawsze chciałaś być”.
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Przepisy na jesienne wypieki
Jesień pachnie cynamonem, dynią i jabłkami, a kuchnia staje się
miejscem magicznych rytuałów. To idealny czas, by włączyć
piekarnik, przygotować aromatyczne ciasta i ciasteczka oraz
poczuć ciepło domu w najkrótsze dni roku. W naszym przewodniku
znajdziesz przepisy na jesienne wypieki – od klasycznych
jabłeczników i dyniowych ciast po fit alternatywy, deserowe
inspiracje z różnych stron świata i pomysły, które połączą smak 
z przyjemnością celebrowania chwil. Czas na aromaty, które
rozgrzeją Twój dom i serce!



Aromaty i przyprawy jesieni 
– sekret smaku

Jesień ma w sobie coś magicznego. Dni stają się
krótsze, a chłodne poranki kuszą, by dłużej zostać pod
kocem z kubkiem gorącej herbaty. To także czas,
kiedy kuchnia może stać się sercem domu – pełnym
aromatów jabłek, dyni, cynamonu i karmelu. Jesienne
wypieki to nie tylko smak, ale też rytuał – sposób na
rozgrzanie, poprawę nastroju i stworzenie atmosfery
„cozy autumn vibes”.

Jesienne wieczory pachnące
cynamonem

Jesienne wypieki nie istnieją bez aromatów, które
przywołują ciepło i wspomnienia z dzieciństwa.

Cynamon: podstawowy składnik jesiennych ciast,
sprawia, że wypieki stają się aromatyczne
i rozgrzewające.
Imbir: dodaje lekko pikantnego charakteru,
świetny w dyniowych ciastach i ciasteczkach.
Goździki: intensywny aromat, idealny do serników
i pierników.
Kardamon: egzotyczny akcent w ciastach
drożdżowych i dyniowych.
Gałka muszkatołowa: podkreśla smak jabłek,
dyni i gruszek, nadaje deserom głębię.

Mieszaj przyprawy w małych ilościach, testując różne
kombinacje – dzięki temu każdy wypiek będzie miał
swoją unikalną nutę. Aromatyczne przyprawy mają
też właściwości wellness – mogą poprawiać nastrój 
i wspierać koncentrację.

Dlaczego warto piec ciasta
jesienią?
Jesień to sezon pełen aromatów i ciepła – idealny
moment, by zamienić kuchnię w małą oazę
przyjemności. Dlaczego warto wtedy włączyć
piekarnik i piec pyszne ciasta?

1. Psychologia smaku: Korzenne przyprawy, takie jak
cynamon, imbir czy goździki, działają nie tylko
aromatycznie, ale też poprawiają nastrój i dają
poczucie komfortu w krótkie, chłodne dni. Aromat
świeżo pieczonego ciasta to naturalny sposób na
odprężenie po pracy czy szkole.

2. Sezonowe produkty: Dynia, jabłka, gruszki, żurawina
i orzechy są dostępne w pełni sezonu, więc smakują
najlepiej i są najbardziej aromatyczne. Wykorzystanie
ich w wypiekach sprawia, że desery są świeże,
soczyste i naturalnie słodkie.

3. Domowy rytuał: Pieczenie jesienią to coś więcej niż
przygotowanie deseru – to rytuał, który pozwala
spędzić czas z bliskimi, delektować się chwilą 
i wprowadzić do domu ciepłą, przytulną atmosferę. 
To także sposób na mindful eating – skupienie się na
zapachach, smakach i kolorach.

Top przepisy na jesienne
wypieki
1. Dyniowe ciasto z cynamonem i imbirem
Miękkie, wilgotne i pachnące korzennymi
przyprawami – idealne do kawy lub gorącej
czekolady.

2. Jabłecznik z kruszonką
Klasyk, który nigdy się nie nudzi. Słodko-kwaśne
jabłka, chrupiąca kruszonka i odrobina cynamonu 
– prostota, która smakuje wszystkim.

3. Ciasteczka owsiane z rodzynkami i orzechami
Szybkie, zdrowe i sycące. Idealne jako przekąska do
pracy czy szkoły.

4. Sernik dyniowy z nutą kardamonu
Delikatny, aksamitny, z jesiennym twistem – elegancki
deser na spotkania z rodziną i przyjaciółmi.

5. Brownie z dynią i czekoladą
Połączenie wilgotnego brownie i aromatu dyni 
– mocno czekoladowe, a jednocześnie lekkie 
w strukturze.
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Jak piec sezonowo i lokalnie?

Jesienne wypieki smakują najlepiej, gdy korzystamy 
z produktów lokalnych i sezonowych:

Wybór owoców i warzyw: dynia z lokalnego pola,
jabłka i gruszki z pobliskiego sadu – są bardziej
aromatyczne, tańsze i wspierają lokalnych
producentów.
Naturalne zamienniki: zamiast białej mąki użyj
mąki orkiszowej, pełnoziarnistej lub kokosowej.
Cukier możesz zastąpić miodem, syropem
klonowym lub ksylitolem.
Zero waste: wykorzystuj skórki i miąższ owoców do
musów, dżemów lub dekoracji ciast.
Eko-trendy: mniej cukru, więcej naturalnych
przypraw i sezonowych dodatków – dzięki temu
wypieki są zdrowsze i bardziej wartościowe.

Wersje dietetyczne i fit
jesiennych wypieków

Jesienne wypieki mogą być smaczne i lekkie
jednocześnie:

Bezglutenowe: mąka ryżowa, migdałowa,
kokosowa czy owsiana świetnie sprawdza się
w ciastach i ciasteczkach.
Wegańskie: jajka można zastąpić musem
bananowym, siemieniem lnianym lub puree
z dyni. Mleko krowie zamieniaj na roślinne:
migdałowe, owsiane, kokosowe.
Bez cukru: daktyle, syrop klonowy, miód lub
stewia – naturalne słodziki świetnie pasują do
ciastek i serników.
Lekkie alternatywy: owsiane ciasteczka
z masłem orzechowym, dyniowe muffiny
z jogurtem greckim – pyszne i sycące, idealne do
pracy lub szkoły.

Wersje fit nie muszą być nudne – odpowiednie
przyprawy i dodatki nadają im pełnię smaku.



Przewodnik po napojach do
wypieków

Każdy deser smakuje lepiej w towarzystwie
odpowiedniego napoju:

Jabłecznik: herbata Earl Grey z cytryną lub
zielona herbata z imbirem.
Brownie dyniowe: mocne espresso lub gorąca
czekolada.
Sernik dyniowy: chai latte z kardamonem oraz
cynamonem.
Ciasteczka owsiane: klasyczne kakao lub latte 

      z mlekiem roślinnym.

Połączenia smakowe mogą stać się jesiennym
rytuałem – wybierz napój, który podkreśla aromat
przypraw w wypiekach i dodaje ciepła wieczorom.

Porównanie kuchni świata 
– jesienne wypieki na świecie

Jesień pachnie nie tylko w polskich kuchniach.
Inspiracje można czerpać z całego świata:

USA: pumpkin pie, apple crisp, pecan pie –
aromatyczne i słodkie klasyki amerykańskiej
jesieni.
Francja: tarte aux pommes – elegancka tarta
jabłkowa z karmelem i migdałami.
Niemcy: apfelstrudel z rodzynkami i cynamonem
– chrupiące ciasto z nadzieniem jabłkowym.
Szwecja: kanelbullar – cynamonowe bułeczki,
obowiązkowe podczas tradycyjnej fika.

Poznawanie tych przepisów to jak podróż kulinarna,
która pozwala odkryć nowe smaki i sposoby łączenia
przypraw.

Astrologia & jesienne wypieki

Chcesz połączyć kulinarną przyjemność z odrobiną
zabawy? Sprawdź, które jesienne ciasto pasuje do
Twojego znaku zodiaku:

Baran: dyniowe brownie – intensywne oraz
energetyczne.
Byk: sernik jabłkowy – klasyka, stabilność i smakowa
przyjemność.
Bliźnięta: ciasteczka owsiane – lekkość 

      i kreatywność.
Rak: jabłecznik z kruszonką – rodzinny, ciepły 

      i nostalgiczny.
Lew: czekoladowy fondant – efektowny i wyrazisty.
Panna: muffiny dyniowe – precyzja w smaku 

      i zdrowe dodatki.
Waga: tarta z gruszkami – harmonijna 

      i elegancka.
Skorpion: brownie z orzechami – mocny smak,
intensywne doznania.
Strzelec: pumpkin pie z przyprawami – egzotyczny
aromat, przygoda w kuchni.
Koziorożec: sernik dyniowy z kardamonem –
solidny, klasyczny i elegancki.
Wodnik: ciasteczka dyniowe z czekoladą –
niebanalne połączenia, kreatywność.
Ryby: tarta z jabłkami i karmelem – delikatna,
romantyczna i aromatyczna.

Podsumowanie

Jesień to czas ciepła, aromatów i wspólnego
celebrowania chwil. Niezależnie od tego, czy wolisz
klasyczny jabłecznik, dyniowe brownie czy fit
ciasteczka owsiane – każdy wypiek ma w sobie coś
magicznego. A kuchnia pachnąca cynamonem
sprawia, że nawet najbardziej szary dzień staje się
piękniejszy. Jesienne wypieki to nie tylko smak, ale też
styl życia.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 14 października 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja
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5 trików, jak przygotować dom
na długie jesienne wieczory
Jesień nie musi być szara i ponura! Poznaj 5 sprawdzonych trików
oraz najnowsze trendy 2025, które sprawią, że Twój dom zamieni się
w przytulną oazę. Oświetlenie, tekstylia, zapachy i technologia –
sprawdź, jak stworzyć klimat idealny na długie wieczory.15



Jesień w Twoim domu
Jesień ma w sobie coś magicznego – liście
szeleszczące pod stopami, aromat cynamonowej
herbaty i pierwsze chłodne wieczory, które
zachęcają do spędzania czasu w domu. 

Zamiast narzekać na krótsze dni, warto spojrzeć na
nie jak na okazję do stworzenia swojego prywatnego
azylu. To właśnie teraz dom może stać się miejscem,
które koi, otula i inspiruje.

Wyobraź sobie: wracasz po całym dniu, za oknem
pada deszcz, a Ty otwierasz drzwi i od razu czujesz
ciepło, miękkość i zapach przypraw korzennych. 

Tak właśnie wygląda jesienny rytuał szczęścia – 
i możesz go stworzyć u siebie. Wystarczy kilka
prostych trików.

1. Stwórz przytulną atmosferę
światłem
Światło to jeden z najprostszych sposobów na
budowanie nastroju. Jesienne wieczory potrzebują
ciepła, a odpowiednie oświetlenie potrafi zamienić
zwykły pokój w miejsce, które sprzyja odpoczynkowi.

Postaw na warstwowe oświetlenie – nie
ograniczaj się do jednej lampy sufitowej. Dodaj
lampki stołowe, stojące i girlandy LED, które tworzą
miękką poświatę.
Świece jako must-have jesieni – zapachowe
świece sojowe nie tylko pachną obłędnie (wanilia,
cynamon, dynia, karmel), ale też wizualnie
ocieplają wnętrze.
Lampiony i latarenki – sprawdzają się zarówno
w salonie, jak i na balkonie, dzięki czemu wieczór
nabiera klimatu hygge.

Ciekawostka: badania psychologów pokazują, że
ciepłe barwy światła (2700–3000 K) sprzyjają
wyciszeniu i redukują stres. To idealne rozwiązanie na
długie jesienne wieczory.
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Domowe SPA – kąpiel z solami, olejkami
i świecami zamienia łazienkę w mini-sanatorium.
Dobrze działa też rytuał z maseczką na twarz
i kubkiem gorącej herbaty.
Wieczór z książką – wybierz powieść, która
przeniesie Cię w inny świat. Jesień to najlepsza
pora na literaturę obyczajową lub kryminały.
Rytuały wellness – joga przy świecach,
medytacja, czy po prostu 30 minut w ciszy
z ulubioną playlistą.

Tip: przygotuj koszyk z jesiennym „niezbędnikiem” –
koc, książka, herbata, świeca i notatnik. Dzięki temu
relaks staje się szybki i dostępny zawsze, gdy masz na
niego ochotę.

Jesień to czas zwolnienia tempa. Warto wykorzystać
wieczory, by zatroszczyć się o ciało i duszę.

Koce i pledy – wybieraj te z wełny, moheru lub
dzianiny. Najmodniejsze tej jesieni są oversize’owe,
które wyglądają dekoracyjnie nawet rzucone
niedbale na sofę.
Poduszki dekoracyjne – miksuj faktury i kolory:
aksamit, len, futrzane poszewki. To szybki sposób
na zmianę wystroju bez dużych kosztów.
Dywany i chodniki – miękki dywan w sypialni czy
salonie sprawi, że poranne wstawanie stanie się
przyjemniejsze.

Tip: w tym sezonie królują kolory ziemi – ciepłe brązy,
rudości, odcienie musztardowe i oliwkowa zieleń. To
paleta, która idealnie wpisuje się w jesienną aurę 
i ociepla każde wnętrze.

3. Domowa strefa wellness 
i relaksu

2. Tekstylia, które ocieplają
wnętrze

4. Zapachy jesieni w domu4. Zapachy jesieni w domu
Atmosfery nie tworzy tylko to, co widzimy i dotykamy, ale również to, co czujemy.
Zapach potrafi błyskawicznie wywołać wspomnienia 
i nastrój.

Świece i kominki zapachowe – wybieraj aromaty inspirowane jesienią:
jabłko z cynamonem, karmelizowana gruszka, kawa z wanilią.
Olejki eteryczne – kilka kropli pomarańczowego, goździkowego lub
lawendowego olejku w dyfuzorze to sposób na relaks i ukojenie zmysłów.
DIY – pachnące saszetki – wystarczy pomarańcz, cynamon, anyż i goździki.
Umieszczone w lnianym woreczku będą naturalnym odświeżaczem w szafie
czy salonie.

Ciekawostka: aromaterapia wpływa na emocje – cynamon poprawia
koncentrację, pomarańcza redukuje stres, a lawenda pomaga zasnąć.

Atmosfery nie tworzy tylko to, co widzimy i dotykamy, ale również to, co czujemy.
Zapach potrafi błyskawicznie wywołać wspomnienia 
i nastrój.

Świece i kominki zapachowe – wybieraj aromaty inspirowane jesienią:
jabłko z cynamonem, karmelizowana gruszka, kawa z wanilią.
Olejki eteryczne – kilka kropli pomarańczowego, goździkowego lub
lawendowego olejku w dyfuzorze to sposób na relaks i ukojenie zmysłów.
DIY – pachnące saszetki – wystarczy pomarańcz, cynamon, anyż i goździki.
Umieszczone w lnianym woreczku będą naturalnym odświeżaczem w szafie
czy salonie.

Ciekawostka: aromaterapia wpływa na emocje – cynamon poprawia
koncentrację, pomarańcza redukuje stres, a lawenda pomaga zasnąć.

Jesień to czas, kiedy miękkie tkaniny stają się
najlepszym sprzymierzeńcem. Nic tak nie poprawia
nastroju, jak wtulenie się w ciepły koc czy siedzenie
w fotelu pełnym poduszek.
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Nowoczesne rozwiązania mogą wspierać budowanie
atmosfery w domu.

Smart żarówki – reguluj barwę światła i stwórz
nastrój jednym kliknięciem w telefonie.
Inteligentne kominki elektryczne – dają efekt
płomieni, a przy tym są bezpieczne i oszczędne.
Projektory świetlne – gwiaździste niebo na suficie
albo efekt płonącego ognia sprawiają, że wieczory
są wyjątkowe.
Nawilżacze powietrza z funkcją aromaterapii –
nie tylko dbają o zdrowie, ale też wprowadzają
zapach, który koi zmysły.

To świetny sposób na połączenie technologii
z przytulnością – bo jesień to czas, gdy komfort liczy
się najbardziej.

Technologia w służbie
przytulności

5. Dekoracje, które budują klimat
Nie trzeba wielkich zmian, by poczuć jesienny klimat.
Małe dekoracje robią ogromną różnicę.

Naturalne akcenty – szyszki, dynie, gałązki wrzosu
czy suszone liście w wazonie.
Stół w jesiennej odsłonie – lniany bieżnik, świeczki
i miska z kasztanami potrafią odmienić jadalnię.
DIY – własnoręczne stroiki z dyni, suszonych
kwiatów i lampionów to świetna zabawa
i dekoracja w jednym.

Trendy jesieni 2025 w aranżacji
wnętrz
Każdy sezon wnosi coś nowego do świata designu.
Jakie inspiracje warto wykorzystać tej jesieni?

Kolory: rudości, oliwkowa zieleń, odcienie
musztardowe i terakoty – barwy ziemi dominują
w modnych aranżacjach.
Style: warm minimalism (przytulny minimalizm),
hygge + lagom (równowaga i prostota), japandi
(połączenie japońskiej harmonii i skandynawskiej
funkcjonalności).
Materiały: naturalne i trwałe – wełna, len, drewno,
ceramika handmade, szkło barwione w ciepłych
tonach.

Szybkie triki „last minute”

Nie masz czasu na wielkie zmiany? 

Wystarczy kilka detali:
zapal świecę zapachową,
otul się kocem,
włącz ulubioną playlistę,
zrób kubek gorącej herbaty,
sięgnij po książkę lub serial.

Gotowe! Twój wieczór natychmiast
stanie się spokojniejszy i przyjemniejszy.

Podsumowanie
Jesień to nie tylko ponure dni i długie wieczory. To
okazja, by zatrzymać się, zwolnić tempo i zadbać        
o siebie w domowym zaciszu. Kilka świec, miękki koc,
zapachy, które kojarzą się z dzieciństwem, oraz
inspiracje z najnowszych trendów sprawią, że Twój
dom stanie się miejscem, do którego zawsze będziesz
wracać z uśmiechem.

A Ty? Jak przygotowujesz swój dom na jesienne
wieczory?
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Jesienne przesilenie – jak
energetycznie wykorzystać
październik?
Jesienne przesilenie to czas równowagi, refleksji i nowych
możliwości. Październik przynosi nie tylko krótsze dni i złote liście,
ale też wyjątkową energię, którą możemy świadomie wykorzystać
– dla zdrowia, relacji, kariery i wewnętrznego spokoju. Sprawdź, jak
czerpać siłę z jesiennego przesilenia i zamienić październik 
w miesiąc pełen harmonii, kreatywności i dobrych rytuałów.



Dlaczego październik jest
wyjątkowy?

Październikowa energia 
w praktyce

Październik to miesiąc, w którym natura pokazuje
swoje najbardziej spektakularne oblicze. Drzewa
mienią się złotem, wieczory stają się dłuższe, a my –
świadomie lub nie – zaczynamy odczuwać zmianę
energii. 

Jesienne przesilenie, zwane równonocą jesienną, to
symboliczny moment równowagi dnia i nocy. To także
sygnał dla naszego ciała i umysłu, że warto zwolnić,
wejść głębiej w siebie i nauczyć się korzystać 
z energii, którą przynosi jesień. Październik może być
Twoim najbardziej energetycznym miesiącem – jeśli
wiesz, jak mądrze go przeżyć.

Czym jest jesienne przesilenie 
i jak wpływa na naszą energię?

Poranna energia – rytuały na dobry start

Poranki jesienią mogą być trudniejsze, ale
odpowiednia rutyna potrafi zdziałać cuda. Zamiast
sięgać od razu po telefon, zacznij dzień od kilku minut
rozciągania przy otwartym oknie. Wpuść światło
dzienne, zaparz rozgrzewającą herbatę i zapisz 
w dzienniku trzy rzeczy, za które jesteś wdzięczna. To
drobne gesty, które pomogą Ci wejść w dzień 
z energią i spokojem.

Popołudniowa energia – czas
kreatywności

Badania pokazują, że nasza kreatywność 
w październiku osiąga szczyt w godzinach
popołudniowych. To doskonały moment na pracę
twórczą: pisanie, projektowanie, planowanie nowych
pomysłów. Jeśli pracujesz w biurze, spróbuj wyjść na
15-minutowy spacer – świeże powietrze i kolory jesieni
natychmiast odświeżą Twoje myśli.

Wieczorna energia – regeneracja 
i wyciszenie

Jesień zachęca do zwolnienia tempa. Zamiast
scrollowania social mediów, wypróbuj wieczorne
rytuały: kąpiel z solą magnezową, aromaterapię 
z olejkiem lawendowym, czytanie książki pod kocem.
Jeśli chcesz poczuć rytm natury, zwróć uwagę na fazy
księżyca – pełnia i nów to idealne momenty do
refleksji i pracy z intencjami.

Astronomicznie jesienne przesilenie to moment, 
w którym dzień i noc trwają tyle samo. Symbolicznie
oznacza to równowagę – między światłem 
a ciemnością, działaniem a odpoczynkiem. 

W wielu kulturach przesilenie było traktowane jako
czas podsumowań i przygotowań do zimy.
Dla naszego organizmu oznacza to potrzebę
dostosowania się do krótszych dni, większej ilości
ciemności i spadku temperatury. 

Może pojawić się spadek energii, nostalgiczny nastrój,
ale też – paradoksalnie – więcej przestrzeni na
refleksję, planowanie i kreatywność.
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Jesienna dieta i energetyczne
wsparcie ciała
To, co jemy, ma ogromne znaczenie dla naszej
energii. Jesień obfituje w warzywa i owoce, które
wspierają odporność i dodają sił. Dynia, buraki, jabłka,
grzyby czy kasze to produkty, które warto włączyć do
jadłospisu.

Propozycja na październik: krem z dyni z imbirem 
i kurkumą – rozgrzewa, wzmacnia odporność 
i poprawia nastrój. Do tego herbata z goździkami 
i pomarańczą – mały rytuał, który zamienia zwykły
wieczór w magiczny moment.

Aktywność fizyczna zgodna 
z energią jesieni
Jesienne przesilenie to doskonały moment, by zwolnić
tempo, ale nie oznacza to całkowitej rezygnacji 
z ruchu. Wręcz przeciwnie – nasze ciało potrzebuje
aktywności, która harmonizuje z krótszymi dniami 
i spadkiem energii. Zamiast forsownych treningów,
warto postawić na formy ruchu wspierające
regenerację i równowagę: jogę, pilates, tai-chi czy
spacery wśród kolorowych drzew. 

To czas, by wsłuchać się w rytm natury i zamiast
ścigać się z samą sobą, szukać płynności i spokoju 
w ruchu. Nawet kilkanaście minut codziennego
spaceru po parku może działać jak naturalna
medytacja, poprawiać nastrój i wzmacniać
odporność. Jesień sprzyja również sportom
grupowym w hali – jak taniec, fitness czy zajęcia
zumby – które dodatkowo podnoszą poziom endorfin,
nie pozwalając na jesienną chandrę.

Jesienne przesilenie od wieków było uznawane za
symboliczny czas równowagi – dzień i noc mają
wtedy niemal tę samą długość. W wielu kulturach
świętowano ten moment, łącząc go z rytuałami
wdzięczności za plony i przygotowaniem do zimy. 
W Japonii obchodzone jest Higan, tydzień refleksji 
i odwiedzania grobów bliskich, który ma przynieść
spokój i równowagę.

W Meksyku święta związane z jesiennym przesileniem
łączą się z przygotowaniami do Día de los Muertos,
czyli Dnia Zmarłych – kolorowej celebracji pamięci 
i życia. Z kolei w krajach skandynawskich jesienne
święta plonów przypominają o sile natury i potrzebie
gromadzenia zasobów. 

Takie rytuały pokazują, że przesilenie to nie tylko
zmiana w kalendarzu, ale też uniwersalny moment
przejścia, który można wykorzystać do własnych
refleksji i drobnych rytuałów wdzięczności – choćby
zapalenia świecy czy stworzenia listy tego, co
chcemy zatrzymać w życiu, a co odpuścić.

Inspiracje kulturowe: jak różne
kraje celebrują jesienne
przesilenie?

Jesienne przesilenie w biznesie 
– czas strategicznych decyzji
Jesień w świecie biznesu to moment podsumowań 
i planowania. Przesilenie działa tu niemal
symbolicznie: kończy się czas letniego rozproszenia, 
a zaczyna okres koncentracji i strategii. Wiele firm
właśnie w październiku ustala budżety na kolejny rok,
zamyka projekty i analizuje, co warto kontynuować, 
a co zostawić za sobą. To idealny moment dla
przedsiębiorczyń i przedsiębiorców, aby zadać sobie
pytania: czy moja firma idzie w kierunku, którego
chcę? Czy warto zmienić model działania,
wprowadzić innowacje, a może uprościć procesy?
Jesienne przesilenie sprzyja też networkingowi –
eventy biznesowe, konferencje i targi odbywające się
w tym okresie mogą być trampoliną do nowych
kontaktów. Jeśli nauczymy się korzystać z energii
koncentracji, jaką niesie październik, możemy wejść 
w zimę z jasną wizją i uporządkowanymi priorytetami.
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Artykuł przygotowała: Reakcja

Jesienne przesilenie w związku 
– bliskość i nowa energia

Jesienne przesilenie a zdrowie
psychiczne

Jesienne przesilenie w kulturze
popularnej i historii

Jesienne przesilenie 
— podsumowanie

W starożytnych kulturach równonoc jesienną
celebrowano jako święto równowagi i wdzięczności.
Celtowie obchodzili Mabon – czas składania ofiar
naturze i świętowania plonów. W mitologii greckiej to
moment, w którym Persefona schodziła do świata
podziemi, a ziemia szykowała się do zimowego snu. 
W popkulturze jesienne przesilenie często pojawia się
jako tło dla opowieści o przemianach – w filmach,
książkach czy muzyce. To moment melancholii, ale 
i nadziei, że każdy koniec jest początkiem czegoś
nowego.

Jesienne przesilenie to nie tylko zmiana w kalendarzu
– to okazja do zatrzymania się, refleksji i świadomego
wykorzystania energii, którą daje październik. To czas
równowagi, wdzięczności i planowania. Jeśli nauczysz
się wsłuchiwać w rytm natury, jesień stanie się Twoim
sprzymierzeńcem – w zdrowiu, relacjach, pracy i życiu
codziennym. 

A Ty? Jakie masz swoje październikowe rytuały? 

Zmiana pór roku wpływa nie tylko na nasze ciało 
i psychikę, ale też na relacje. Jesienne przesilenie to
idealny moment, by wprowadzić do związku więcej
ciepła, intymności i wspólnych rytuałów. Chłodniejsze
wieczory zachęcają do rozmów przy świecach,
wspólnego gotowania sezonowych potraw czy
planowania małych wyjazdów we dwoje.
Psychologowie podkreślają, że jesień to naturalny
czas pogłębiania więzi – zwolnienie tempa pozwala
partnerom lepiej się usłyszeć i zadbać o emocjonalną
bliskość. To także świetna okazja, by odnowić energię
w relacji: wprowadzić nowe zwyczaje, które staną się
„tylko waszymi”, jak jesienne spacery, wspólne
czytanie książek czy cotygodniowe wieczory filmowe.
Dzięki temu, zamiast kojarzyć jesień z melancholią,
możemy uczynić ją sezonem bliskości, czułości 
i wzajemnego wsparcia.

Krótki dzień i brak słońca mogą obniżać nastrój 
i prowadzić do tzw. sezonowej chandry. 

Dlatego tak ważne są małe rytuały dbania 
o psychikę:

światło dzienne – codzienne spacery nawet
w pochmurne dni,
wdzięczność – zapisywanie trzech dobrych rzeczy
dziennie,
kontakt z bliskimi – rozmowa czy wspólne
działanie to naturalne antidotum na jesienny
smutek.

Październik to czas, kiedy warto nauczyć się dbać 
o siebie bardziej świadomie – nie tylko fizycznie, ale 
i emocjonalnie.
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Kalendarz zakupowy kobiety:
październikowe perełki, które
robią klimat
Październik wita nas chłodniejszymi porankami, złotymi liśćmi 
i aromatem cynamonu w powietrzu. To idealny moment, aby
odświeżyć garderobę, kosmetyczkę i domowe rytuały – odkryć
produkty, które podniosą nastrój, ogrzeją ciało i dodadzą pewności
siebie. Zobacz, Kalendarz zakupowy kobiety w październiku 2025 
i poznaj październikowe perełki, które robią klimat!17



Jesień ma w sobie coś wyjątkowego – to czas, kiedy 
z przyjemnością chowamy letnie sukienki głęboko 
w szafie, a wyciągamy miękkie swetry, płaszcze 
i ciepłe dodatki. 

Październik to także miesiąc, w którym natura inspiruje
nas do zmian: złote liście, zapach deszczu 
i chłodniejsze poranki sprawiają, że częściej myślimy 
o otulających ubraniach, aromatycznych świecach
czy rozgrzewających napojach. 

To właśnie teraz warto skompletować swoją
październikową listę zakupów must-have – taką, która
zadba nie tylko o nasz wygląd, ale też samopoczucie 
i komfort na co dzień.

Październik – miesiąc inspiracji 
i nowych zakupowych odkryć

Moda jesienna ma to do siebie, że potrafi połączyć
wygodę z elegancją. To właśnie w październiku ulice
zaczynają wyglądać jak wybieg – kobiety wybierają
długie płaszcze, modne botki i torebki, które dodają
charakteru nawet najprostszej stylizacji.

Okrycia wierzchnie – klasyczny trencz, wełniany
płaszcz czy pikowana kurtka to podstawa
garderoby. Październik bywa kapryśny – jednego
dnia ciepło, innego zimno – dlatego warto mieć
w szafie kilka opcji.
Buty – krótkie botki na stabilnym obcasie
sprawdzą się w pracy, a masywne kozaki to 

      must-have na weekendowe spacery.
Akcesoria – duży szal, beret albo czapka beanie
mogą być nie tylko ochroną przed chłodem, ale
też świetnym modowym akcentem.

Jeśli planujesz zakup nowego płaszcza, postaw na
neutralny kolor – beż, szarość lub czerń. Dzięki temu
łatwo dopasujesz go do reszty garderoby.

Październikowe must-have 
w modzie

Zakupy wellness i home 
& lifestyle
Jesienią częściej spędzamy czas w domu, dlatego
szczególnie ważne staje się stworzenie wokół siebie
przytulnej atmosfery. Październikowe must-have to
nie tylko moda i kosmetyki, ale też drobiazgi, które
wpływają na nasze codzienne rytuały.

Świece zapachowe – wybierz sojowe o aromacie
cynamonu, wanilii albo dyniowego latte. Ich
płomień wprowadza magię do wieczornych chwil.
Koce i poduszki – miękkie, w jesiennych barwach,
od razu sprawiają, że salon staje się bardziej
przyjazny.
Self-care – jesień to dobry moment na
suplementację witaminy D, wybieraj po ziołowe
herbatki i praktyki relaksacyjne, np. aromaterapię.

Jesień to wyzwanie dla naszej skóry – suche
powietrze, chłodny wiatr i zmiany temperatury
sprawiają, że potrzebuje ona dodatkowej troski.
Właśnie dlatego kosmetyczne must-have na
październik to produkty otulające i regenerujące.

Jesienna pielęgnacja twarzy – kremy
z ceramidami, kwasem hialuronowym
i naturalnymi olejami pomogą odbudować
barierę ochronną skóry. Dobrym wyborem jest też
serum z witaminą C, które rozjaśnia cerę i dodaje
jej blasku.
Jesienny makijaż – w październiku królują ciepłe
odcienie: złoto, brąz, rudości. Pomadka w kolorze
burgundu lub malinowej czerwieni potrafi
całkowicie odmienić look.
Jesienne perfumy – lżejsze, letnie perfumy warto
zamienić na bardziej wyraziste i zmysłowe. Nuty
wanilii, drzewa sandałowego, paczuli czy ambry
otulają niczym miękki koc.

Warto też pamiętać o balsamach do ciała
i masełkach do ust – to drobiazgi, które 
w chłodniejsze dni potrafią zdziałać cuda.

Kosmetyczne hity na październik
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Technologiczne i gadżetowe
niezbędniki

Październikowe inspiracje
kulturowe i świąteczne

Promocje i okazje październikowe

Jesienne must-have w kuchni
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Choć jesień kojarzy się z naturą i spokojem, nie
możemy zapominać o technologii, która potrafi
ułatwić codzienność.

Ekspres do kawy – aromatyczna kawa z mlekiem
migdałowym i odrobiną przypraw korzennych
smakuje najlepiej właśnie w październiku.
Smartwatch – monitoruje sen, aktywność
i zdrowie, co pomaga utrzymać równowagę
w okresie jesiennego przesilenia.
Lampy antydepresyjne – szczególnie pomocne,
gdy dni stają się coraz krótsze. Ich światło wspiera
dobry nastrój i energię.

Październik to miesiąc pełen okazji, które inspirują do
zakupów tematycznych:

Halloween – dyniowe dekoracje, klimatyczne
lampiony, a dla odważnych także stroje i makijaże
w stylu „dark glamour”.
Święto Dyni – w wielu miastach odbywają się
festiwale dyniowe, więc warto zaopatrzyć się
w formy do pieczenia i dekoracyjne naczynia.
Dzień Nauczyciela – drobny upominek w postaci
eleganckiego notesu, świecy zapachowej czy
dobrej kawy będzie miłym gestem.
Przygotowania do listopada – to czas, by kupić
eleganckie znicze, świece i dekoracje na rodzinne
uroczystości.

Kuchnia jesienią ma w sobie coś magicznego – to tu
unosi się zapach cynamonu, pieczonego jabłka 
i świeżo parzonej kawy.

Produkty sezonowe – dynia w wersji zupy krem,
jabłka pieczone z cynamonem, gruszki w karmelu
– brzmi jak jesień w pełni.
Przyprawy – warto uzupełnić półkę o goździki,
imbir, gałkę muszkatołową i kardamon, które
dodają ciepła potrawom.
Jesienne napoje – kawa z syropem dyniowym,
herbata z dodatkiem suszonych owoców, gorąca
czekolada z piankami – to nie tylko smaki, ale
i rytuały, które sprawiają, że codzienność staje się
przyjemniejsza.
Gadżety kuchenne – ceramiczne kubki, żeliwne
garnki i blendery ręczne, które ułatwiają
przygotowanie comfort food.

Październik to idealny miesiąc, aby zrobić mądre
zakupy przed zimą i Black Friday, nie wydając przy
tym fortuny. Sklepy stawiają na promocje sezonowe,
wprowadzają wyprzedaże „przedświąteczne” i kuszą
darmową dostawą czy dodatkowymi punktami
lojalnościowymi.

Planowanie zakupów – zacznij od spisania rzeczy,
które naprawdę potrzebujesz: płaszcze, kosmetyki,
gadżety do domu. Dzięki temu unikniesz
impulsywnych zakupów, które często lądują
w szafie lub na półce.
Śledzenie newsletterów i aplikacji – wiele marek
oferuje specjalne zniżki dla subskrybentów, które
nie są dostępne w sklepach stacjonarnych.
Promocje na Black Week – coraz więcej sklepów
startuje z promocjami już w październiku, więc
możesz być krok przed innymi.
Zakupy online vs stacjonarne – pamiętaj, że
w październiku zarówno sklepy stacjonarne, jak
i internetowe oferują unikalne rabaty. Czasami
warto sprawdzić ceny w obu kanałach
i porównać je przed finalnym wyborem.

Zainwestuj w klasyki – dobrej jakości płaszcz czy
ulubiony krem pielęgnacyjny będą Ci służyć wiele
sezonów, a przy okazji możesz je upolować w świetnej
cenie.



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 17 października 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Redakcyjne porady zakupoweInspiracje zakupowe dla
każdego stylu życia

Kalendarz zakupowy kobiety — podsumowanie

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025

Jesień to czas refleksji, planowania i drobnych
przyjemności, dlatego zakupy w październiku warto
traktować strategicznie, z głową i sercem.

Inwestuj w jakość – wybieraj produkty, które będą
Ci służyć przez lata, zamiast chwilowych trendów.
Dobrze skrojony płaszcz, klasyczne kozaki czy
uniwersalny sweter to inwestycja w komfort i styl.
Twórz swoją kapsułową garderobę – kilka
uniwersalnych ubrań w połączeniu z sezonowymi
dodatkami pozwala na szybkie i efektowne
stylizacje.
Łącz funkcjonalność z przyjemnością – niech
zakupy przynoszą radość i ułatwiają codzienność.
Aromatyczna świeca, piękny kubek do kawy czy
designerski organizer mogą być zarówno
praktyczne, jak i estetyczne.
Planowanie budżetu – warto ustalić limit
wydatków i trzymać się listy zakupowej. Dzięki
temu unikniesz poczucia „przegranych pieniędzy”
i będziesz cieszyć się tym, co naprawdę
potrzebne.
Małe rytuały zakupowe – traktuj zakupy jako
przyjemność, a nie obowiązek. Spacer po
ulubionym sklepie, filiżanka herbaty podczas
przeglądania nowości online – to drobne gesty,
które poprawiają nastrój.

Jesienne must-have to nie tylko produkty, ale też
sposób na celebrowanie codzienności. Kupując
świadomie, dbasz o siebie, swój styl życia i dobre
samopoczucie.

Każda kobieta ma inny rytm dnia i inne potrzeby,
dlatego październikowe must-have można
dopasować do własnego stylu życia:

Kobieta aktywna – legginsy termiczne, sportowe
bluzy, butelki na wodę z filtrem i smartwatche
monitorujące kondycję. Idealne dla tych, które nie
rezygnują z ruchu, nawet gdy dni stają się krótsze
i chłodniejsze.
Kobieta biznesu – marynarka w klasycznym kroju,
skórzana torebka, elegancka koszula i subtelna
biżuteria. Dodatkowo, organizer i notesy
pomagają utrzymać porządek w planie dnia
i zyskać komfort w pracy.
Kobieta romantyczna i domatorka – miękkie
swetry, kapcie, aromatyczne świece, książki do
czytania przy herbacie. Drobne dekoracje
i sezonowe akcesoria kuchenne tworzą ciepłą,
przytulną atmosferę w domu.
Kobieta kreatywna – zestawy do DIY, farby,
akcesoria do rękodzieła, plannery i inspirujące
gadżety, które pobudzają wyobraźnię i pomagają
realizować pasje jesienią.

Spróbuj połączyć różne style – nawet kobieta biznesu
może dodać do swojej szafy kilka romantycznych
akcentów na weekend, a aktywna kobieta stworzyć
przytulny kącik do relaksu.

Październik to miesiąc, w którym kobiece zakupy nabierają szczególnego znaczenia – to nie tylko pogoń za
trendami, ale też sposób na stworzenie własnego, przytulnego świata. Od ciepłych płaszczy, przez
aromatyczne perfumy, po kubek gorącej herbaty – każdy zakup może stać się małą codzienną radością.

A Ty? Co znalazło się na Twojej październikowej wish liście?

https://polecanybiznes.pl/wirtualna-asystentka-dla-biznesu/
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Złote zasady: jak być
produktywną w październiku
Październik to miesiąc, w którym dni stają się krótsze, a chłodniejsze
poranki zachęcają, by zostać dłużej pod kocem. To także czas, kiedy
łatwo stracić energię i motywację do działania. A jednak właśnie
teraz warto zadbać o swoją organizację i rytm dnia – tak, aby nie
tylko nadążyć za obowiązkami, ale też znaleźć przestrzeń na
odpoczynek i rozwój. Jak być produktywną w październiku? Oto złote
zasady, które pomogą Ci połączyć efektywność z jesiennym hygge 
i wejść w nowy sezon z lekkością.18



Październik to miesiąc kontrastów. Poranki stają się
coraz ciemniejsze, a wieczory chłodniejsze i krótsze.
Wiele osób odczuwa w tym czasie spadek energii,
trudności ze skupieniem i niepokój związany z końcem
lata. 

Ale jesień to także czas refleksji, planowania 
i wprowadzania nowych rytuałów. To idealny
moment, by wypracować swoją październikową
produktywność, która nie jest tylko efektywnością, lecz
także dbaniem o siebie i harmonię w codziennym
życiu.

Wyobraź sobie Annę, która co roku jesienią odczuwa
spadek energii. W zeszłym roku postanowiła
wypróbować nowe rytuały – poranne spacery,
planowanie priorytetów, małe wyzwania. Efekt? Nie
tylko więcej zrealizowanych zadań, ale też większy
spokój i satysfakcja na koniec dnia.

Jesienna energia czy spadek
mocy? Jesienne przesilenie to moment, kiedy organizm

odczuwa skrócenie dnia i brak światła. To naturalny
spadek energii i motywacji, który może prowadzić do:

senności w ciągu dnia,
spadku koncentracji,
wahań nastroju i drażliwości.

Jesienne przesilenie a energia

Jak sobie z tym radzić?
Światło i poranki: Staraj się spędzać minimum 

      15 minut na świeżym powietrzu z rana. Lampy do  
      światłoterapii mogą być świetnym wsparciem      
      w pochmurne dni.

Ruch: Krótka gimnastyka, joga czy spacer
aktywują ciało i mózg, zwiększając koncentrację.
Dieta i witaminy: Włącz produkty bogate
w witaminę D i B12, orzechy, dynię, kasze i owoce
sezonowe.
Rytuały uziemiające: Świeca, herbata ziołowa,
medytacja – nawet kilka minut dziennie może
poprawić samopoczucie i nastawienie do pracy.
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Zamiast tworzyć długie listy zadań, skup się na 
3 najważniejszych priorytetach października. To mogą
być cele zawodowe, osobiste lub rozwojowe.

Praktyczne kroki:
1. Wybierz trzy kluczowe cele – np. rozpoczęcie kursu
online, uporządkowanie dokumentów, codzienna
aktywność fizyczna.
2. Zapisz je w plannerze lub aplikacji typu Notion,
Trello, bullet journal.
3. Podziel je na tygodniowe mikrocele, które są łatwe
do zrealizowania.

Lifehack: Kolorowe naklejki wprowadzają element
wizualny i dodatkową motywację – łatwo śledzić
postępy i cieszyć się z małych zwycięstw.

Złota zasada nr 1: planowanie
miesiąca jak mapa skarbów

Produktywność zaczyna się od rytuałów, które dają
poczucie kontroli i spokoju.
Poranek:

10 minut journalingu – zapisanie myśli i zadań.
Szklanka ciepłej wody z cytryną – naturalne
pobudzenie.
Krótki spacer lub 10 minut gimnastyki przy muzyce.

Wieczór:
Godzina offline – wyłączenie telefonu lub social
media.
Planowanie kolejnego dnia – 3 główne zadania.
Chwila wdzięczności – zapisanie przynajmniej
jednej rzeczy, za którą jesteś wdzięczna.

Złota zasada nr 2: 
rytuały poranka i wieczoru

Złota zasada nr 3: 
energia z natury

Jesień obfituje w produkty, które wspierają mózg
i ciało: dynia, jabłka, orzechy, kasza, miód.

Pomysł na lunch: sałatka z pieczonej dyni, kaszy
jaglanej i orzechów.
Herbata ziołowa: mięta, rumianek, lipa – dodaje
spokoju i energii.
Spacer po lesie lub parku: 15 minut dziennie to nie
tylko ruch, ale także reset dla mózgu i zwiększenie
kreatywności.

"Produktywnosc 
to nie wyścig, lecz 

rytuał harmonii 
między działaniem 
a odpoczynkiem."

, , 
Złota zasada nr 4: technologia 
w służbie produktywności

Technologia jest sprzymierzeńcem, jeśli korzystasz
z niej świadomie:

Forest: motywuje do skupienia, poprawia
koncentrację i produktywność.
Todoist: lista zadań i priorytetów, powiadomienia
i statystyki.
Notion: organizacja projektów, notatek
i kalendarza w jednym miejscu.

Lifehack: włącz tryb skupienia w telefonie lub
komputerze, aby uniknąć niepotrzebnych
powiadomień.
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Artykuł przygotowała: Redakcja

Nie czekaj na Nowy Rok – zacznij w październiku!
30 dni journalingu – codzienne refleksje zwiększają
samoświadomość.
Codzienny ruch – 20 minut spaceru lub treningu.
Miesiąc bez słodyczy – drobny cel, który daje
poczucie dyscypliny.

Złota zasada nr 6:
październikowe wyzwania 
i mikrocele

Twoje otoczenie ma wpływ na efektywność:
Porządek na biurku i w przestrzeni pracy.
Kolory, które pobudzają kreatywność (np.
pomarańczowy, żółty) lub uspokajają (niebieski,
zielony).
Zapachy: cytrusy, cynamon, lawenda.
Jesienne playlisty: lofi beats, jazz, ambient –
idealne tło do pracy.

Produktywność to nie tylko praca – to również
umiejętność odpoczynku.

Mikroprzerwy: zapal świecę, napij się herbaty,
praktykuj jogę przez 10 minut, wybierz się na
spacer, zamknij oczy na 5 minut.
Hygge w pracy: przytulny koc, spokojna muzyka,
aromaterapia.
Krótkie chwile przyjemności zwiększają
koncentrację i redukują stres.

Złota zasada nr 5: 
hygge i mikroprzerwy

Złota zasada nr 7: 
otoczenie sprzyjające pracy

Produktywność w pracy 
i biznesie jesienią
Październik to czas strategicznych decyzji:

Firmy przygotowują kampanie świąteczne,
porządkują procesy, planują końcówkę roku.
Freelancerzy mogą wykorzystać czas na
budowanie portfolio, rozwój umiejętności lub nowe
projekty.
Warto wprowadzać rytuały produktywności
w zespole – codzienne stand-upy, wspólne
planowanie celów, krótkie spotkania inspiracyjne.

Mini-case: Mała firma kosmetyczna w październiku
wprowadziła plan tygodniowy i wyzwania zespołowe
– w efekcie końcówka roku była o 30% bardziej
produktywna niż poprzednia.

Produktywność a relacje 
– balans i energia od ludzi
Produktywność nie jest samotnym wyścigiem. Ważne
są spotkania z ludźmi, którzy inspirują i wspierają,
dodają energii.

Warsztaty, wydarzenia networkingowe, spotkania
tematyczne.
Dzielenie się postępami z innymi zwiększa
motywację i poczucie wspólnoty.

Jak być produktywną 
w październiku – podsumowanie
Październik to miesiąc pełen kontrastów – krótsze dni 
i chłodniejsze poranki mogą obniżać energię, ale
jednocześnie stwarzają doskonałą okazję do
wprowadzenia nowych rytuałów i świadomej
produktywności. Kluczem jest harmonijne połączenie
efektywności z dbaniem o siebie: planowanie
priorytetów, poranne i wieczorne rytuały, korzystanie 
z energii natury, świadome wykorzystanie technologii,
krótkie przerwy i przyjemne mikrocele. Świadoma
organizacja czasu, odpowiednie otoczenie, zdrowe
nawyki i kontakty z inspirującymi ludźmi pozwalają nie
tylko zrealizować zadania, ale też czerpać radość 
z codziennych chwil. Produktywność w październiku to
więc nie wyścig, lecz rytuał harmonii między
działaniem a odpoczynkiem – sposób, by wejść 
w jesień z energią, spokojem i satysfakcją.
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Jesienne trendy lifestyle 2025
– co pokochały kobiety tej
jesieni
Jesień 2025 przyszła nie tylko z chłodniejszym powietrzem i złotymi
liśćmi, ale także z zupełnie nową energią. To czas, gdy kobiety 
w Polsce i na świecie świadomie wybierają rytuały, które pozwalają
im zwolnić, zadbać o siebie i stworzyć codzienność pełną małych
przyjemności. Pachnąca świeżo upieczonym ciastem kuchnia, kubek
dyniowego latte w dłoni, wieczór z książką i ciepłym kocem – to
scenariusz, który pokochały tysiące kobiet. W 2025 roku lifestyle
jesienny nie jest tylko trendem – stał się sposobem na życie. Co
zatem króluje w modzie, kuchni, wellness i inspiracjach? Sprawdźmy
razem, jakie jesienne trendy lifestyle zdobyły serca kobiet w tym
sezonie.19



Dom i przytulność – hygge po polsku
Jesień to czas, kiedy nasze domy stają się sanktuariami. 
W 2025 roku kobiety coraz bardziej doceniają przytulne,
naturalne wnętrza. Królują miękkie pledy, lniane zasłony 
i dywany w odcieniach ziemi. 

Świece sojowe o zapachach dyni, jabłek z cynamonem czy
drzewa sandałowego stały się obowiązkowym elementem
salonu. Coraz popularniejsze są również lampy solne 
i lampiony LED, które tworzą magiczny klimat jesiennych
wieczorów.

„Kiedy wracam po pracy do domu i zapalam kilka świec,
mam wrażenie, że odcinam się od całego świata. To mój
prywatny rytuał, który sprawia, że nawet najzimniejszy
dzień staje się cieplejszy” – mówi Marta, 34-letnia fanka
jesiennego hygge.

Kolory i styl jesieni 2025
Jesień w szafach kobiet to prawdziwa paleta natury. Projektanci lansują barwy inspirowane lasem:
głęboką zieleń, brązy, odcienie mchu i bursztynu. Kobiety wybierają także intensywne akcenty – bordo,
pomarańcz dyniowy czy fiolet śliwkowy. Stylizacje jesienne to gra warstw: płaszcze oversize noszone na
grube swetry, zwiewne sukienki łączone z wysokimi kozakami i wełnianymi rajstopami. Nie brakuje też
powrotu do klasyki – trencze, tweedowe marynarki i kaszmirowe szale są must-have w 2025.

Porada modowa: Jeśli nie wiesz, jak wprowadzić trend do swojej garderoby – postaw na dodatki. Skórzana
torebka w odcieniu karmelu czy czapka beanie w kolorze butelkowej zieleni potrafią odświeżyć nawet
najprostszy look.

Wellness i rytuały dla duszy i ciała
Jesień 2025 to moment, w którym kobiety szczególnie dbają 
o równowagę między ciałem a duszą. 

Krótkie dni sprzyjają małym rytuałom, które dodają energii.
Aromaterapia – olejek lawendowy do poduszki,
pomarańczowy do porannego pobudzenia, eukaliptusowy
na zatoki.
Kąpiele relaksacyjne – sól magnezowa, płatki róż i olejek
z drzewa sandałowego zamieniają zwykłą kąpiel w mini
spa.
Mindfulness i joga – kilka minut medytacji rano i proste
asany pomagają utrzymać spokój w intensywnym rytmie
dnia.

Trend „digital detox” rośnie w siłę – kobiety świadomie
odkładają telefon na półkę, sięgając zamiast tego po książkę
lub notes, w którym zapisują, za co są wdzięczne danego dnia.
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Jedzenie i napoje, które
pokochały kobiety
Jesień bez comfort food? Niemożliwe! W 2025 roku
kobiety stawiają na zdrowe i szybkie przepisy. 

Na stołach królują:
zupy krem z dyni, batatów czy kalafiora,
pieczone warzywa z ziołami,
ciasta marchewkowe i tarty jabłkowe w fit wersji.

Napoje jesieni 2025: dyniowe latte, chai latte 
z dodatkiem kardamonu, herbaty z imbirem 
i goździkami, a także modne mocktaile –
bezalkoholowe koktajle na bazie owoców i przypraw.

Instagramowy hit: estetycznie podane owsianki 
w szklankach z dodatkiem cynamonu, gruszek 
i karmelizowanych orzechów – wyglądają tak pięknie,
że aż szkoda jeść.

Technologia w służbie
przytulności
Nowoczesne gadżety pomagają tworzyć jesienny
klimat. Kobiety pokochały inteligentne lampy, które
zmieniają barwę światła w zależności od pory dnia, 
a także podgrzewacze do kubków, które dbają o to,
by kawa była zawsze ciepła.

Coraz więcej osób korzysta też z aplikacji wellness
– od programów do medytacji, przez liczniki kroków,
aż po wirtualne biblioteki audiobooków.

Pomysł: połączenie technologii z relaksem –
aplikacja do planowania dnia, która przypomina 
o przerwach na herbatę czy krótką medytację.
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Artykuł przygotowała: Redakcja

Inspiracje kulturalne 
i lifestyle’owe
Jesień to sezon, w którym kultura nabiera
wyjątkowego znaczenia. 

W 2025 roku kobiety szczególnie często sięgają po:
książki – powieści obyczajowe pełne jesiennej
nostalgii oraz thrillery, które trzymają w napięciu,
seriale – produkcje łączące klimat retro
z nowoczesnością,
podcasty – o rozwoju osobistym, psychologii
i zdrowiu psychicznym.

Jednocześnie coraz popularniejsze stają się
warsztaty online – od kursów malarstwa
akwarelowego, przez naukę gry na ukulele, aż po
zajęcia kulinarne. To świetny sposób, by jesienią
rozwijać pasje bez wychodzenia z domu.

Kuchnia i dom w październiku
Październik ma swój wyjątkowy smak. W kuchni
króluje dynia – od kremów, przez curry, po pieczone
wersje jako dodatek do obiadu. Jabłka i gruszki
zamieniają się w aromatyczne szarlotki i konfitury, 
a orzechy wzbogacają ciasta i sałatki.

W domach pojawiają się dekoracje DIY – wieńce 
z liści, stroiki z kasztanów, świeczniki z dyni. Kobiety
wracają też do tradycji przygotowywania przetworów
– słoiki z kiszonkami i domowe dżemy ustawione
na półkach są nie tylko praktyczne, ale i modne.

Porada praktyczna: wieczór spędzony na wspólnym
robieniu przetworów z rodziną czy przyjaciółką to nie
tylko oszczędność, ale też świetny sposób na
budowanie więzi i tworzenie wspomnień.

„Pumpkin spice lifestyle” i inne
jesienne fenomeny
Pumpkin spice stało się symbolem jesieni – i to nie
tylko w kawie. W 2025 roku znajdziemy go 
w kosmetykach (balsamy, żele pod prysznic),
świecach, a nawet w produktach do domu, takich jak
odświeżacze powietrza. 

Ale to nie jedyny fenomen – kobiety coraz częściej
celebrują jesień poprzez tworzenie albumów
wspomnień, fotografowanie jesiennych pejzaży 
i dzielenie się swoimi rytuałami w mediach
społecznościowych.

Trendy zdrowotne i sportowe
Jesienią 2025 kobiety nie rezygnują z aktywności
fizycznej. Wręcz przeciwnie – spacer w parku,
jogging wśród kolorowych liści czy joga na świeżym
powietrzu to ich ulubione sposoby na ruch. Coraz
większą popularność zyskują adaptogeny (np.
ashwagandha, żeń-szeń) i naturalne suplementy
wspierające odporność. Jesień to idealny moment,
by zadbać o równowagę hormonalną i wzmocnić
organizm przed zimą.

Twoja historia może być
inspiracją
Każda kobieta ma swoje rytuały – dla jednej będzie
to jesienny spacer z psem, dla innej wieczór z książką,
a dla jeszcze innej – pieczenie dyniowych muffinek 
z dziećmi. To właśnie te historie budują klimat
jesieni.

Dlatego warto dzielić się nimi – w mediach
społecznościowych, w rozmowach z bliskimi czy 
w kobiecych społecznościach online. Twoje małe
rytuały mogą stać się inspiracją dla innych.

Podsumowanie
Jesień 2025 to sezon, w którym królują świadome
wybory, przytulność i kobiece rytuały. Moda
zachwyca kolorami natury, domy stają się
przestrzenią hygge, w kuchniach pachnie dynią 
i jabłkami, a wellness wpisuje się w codzienność. 

To czas, w którym kobiety zatrzymują się, by
cieszyć się chwilą – od kubka kawy, po spacer wśród
liści. A Ty? Który trend zabierzesz ze sobą tej jesieni?
Podziel się swoją historią i pokaż, jak celebrujesz
najpiękniejszy sezon roku.
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Poradnik na Halloween
Halloween 2025 zbliża się wielkimi krokami! To już nie tylko
amerykańska tradycja, ale prawdziwa jesienna moda, która
opanowała także Polskę. Stroje inspirowane popkulturą,
klimatyczne dekoracje, „strasznie” pyszne jedzenie i kreatywne
pomysły na spędzenie wieczoru sprawiają, że każdy może
odnaleźć w nim coś dla siebie – dzieci, dorośli, introwertycy 
i imprezowicze. W naszym poradniku na Halloween znajdziesz
wszystko, czego potrzebujesz, aby tegoroczne Halloween było
wyjątkowe – od inspiracji na kostiumy i makijaże, przez przepisy 
i zabawy, aż po magiczne ciekawostki i pomysły na klimatyczne
zdjęcia do social mediów.20



Magia Halloween
Halloween to jedno z tych świąt, które co roku
zdobywa coraz większą popularność – także w Polsce.
Dawniej kojarzone głównie z amerykańską tradycją,
dziś stało się inspiracją do jesiennych imprez,
rodzinnych spotkań, kreatywnego DIY i zabawy dla
osób w każdym wieku. To nie tylko „straszne dekoracje
i słodycze”, ale także okazja do wspólnego spędzenia
czasu, rozwijania wyobraźni i zanurzenia się 
w klimacie jesiennej magii.

W tym poradniku znajdziesz wszystko, czego
potrzebujesz, by uczynić Halloween 2025
niezapomnianym – od strojów i makijaży, przez
dekoracje i przepisy, aż po historyczne ciekawostki 
i pomysły na spędzanie wieczoru w gronie rodziny,
przyjaciół lub w bardziej kameralnym klimacie.

Stroje na Halloween – trendy 
i inspiracje
Halloween bez przebrania? Niemożliwe! W tym roku
królują stroje inspirowane popkulturą – od bohaterów
seriali Netflixa, przez klasyczne czarownice i wampiry,
po futurystyczne postacie rodem z gier
komputerowych. W social mediach już teraz
przewijają się inspiracje rodem z hitów takich jak
Wednesday, Stranger Things czy Squid Game.

Pomysły na stroje Halloweenowe w 2025:
Trendy filmowo-serialowe: Wednesday Addams,
bohaterowie Bridgertonów w „mrocznym”
wydaniu, a także superbohaterowie Marvela i DC
w halloweenowych reinterpretacjach.
Duety i grupy: świetne rozwiązanie dla par i paczki
znajomych – Joker i Harley Quinn, zombie
cheerleaderki, duchy w stylu retro, czy cała
rodzina Adamsów.
Kostiumy last minute: biała prześcieradło
z wyciętymi oczami, „bank robbers” z czarnymi
czapkami i workami na pieniądze, czy wampir
w klasycznej czarnej stylizacji.

Makijaż na Halloween
Makijaż halloweenowy to prawdziwe pole do
eksperymentów. W 2025 modne będą:

glam-horror – elegancja z nutą grozy (np. smoky
eye + sztuczne blizny albo brokatowa krew),
neon spooky – fluorescencyjne akcenty świecące
w ciemności,
klasyczne creepy – czaszki, zombie i pajęcze sieci.

Warto pamiętać, że make-up to nie tylko twarz –
paznokcie w wersji glow-in-the-dark, włosy spryskane
farbą w sprayu i tematyczne akcesoria (np. opaski 
z rogami czy welon z pajęczyną) sprawią, że całość
będzie wyglądać spektakularnie.
Dodatkowy tip: jeśli planujesz imprezę w klimacie
„Instagram-friendly”, postaw na makijaż z elementami
3D – np. doklejane pająki, kryształki w kształcie łez czy
lateksowe rany.

Dekoracje domu i mieszkania na
Halloween
Twój dom może stać się sceną rodem z horroru albo
przytulnym miejscem z delikatnym „spooky vibe”.
Najprostsze dekoracje to oczywiście dynie –
klasycznie rzeźbione, pomalowane na czarno i złoto
albo minimalistyczne, bez wycinania.

Pomysły na dekoracje na
Halloween:

„Pływające duchy” – balony owinięte białym
materiałem, zawieszone na nitkach pod sufitem,
„Krwawe świece” – biała świeca oblana
roztopionym czerwonym woskiem,
Stół w klimacie spooky – czarne talerze, złote
sztućce, serwetki z nadrukiem pajęczyn i dyniowe
drinki w kieliszkach.

Pro tip: aby nadać mieszkaniu niepowtarzalny klimat,
użyj zapachowych świec o aromacie dyni, cynamonu
i wanilii – stworzą nie tylko dekorację, ale też
zmysłową atmosferę.
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Przepisy jedzenie na Halloween
Jedzenie to połowa sukcesu udanego Halloween. 
W tego dnia w menu królują:

Przekąski: paluchy czarownicy z ciasta
francuskiego, mumie z parówek, chipsy dyniowe.
Desery: babeczki z „krwawym” lukrem, ciasta
w kształcie duchów, galaretki z żelkami-robakami.
Napoje: krwistoczerwone mocktaile, dyniowe latte,
drinki z suchym lodem dla efektu mgły.

W wersji fit możesz postawić na owoce udekorowane
jak potworki, daktyle w czekoladzie udające
„karaluchy” czy smoothie w odcieniach dyniowej
pomarańczy i purpury.

Zabawy i atrakcje na Halloween
Co robić w halloweenowy wieczór? Opcji jest
mnóstwo!

Dla dzieci – poszukiwanie cukierków w domu lub
ogrodzie, malowanie dyń, konkurs na
najśmieszniejsze przebranie.
Dla dorosłych – wieczór filmowy z klasykami
horroru (Lśnienie, Halloween, Obecność), quiz
wiedzy o strasznych filmach, domowy escape
room.
Dla wszystkich – wspólne pieczenie dyniowych
ciasteczek, karaoke z piosenkami w klimacie
spooky czy opowiadanie strasznych historii przy
świecach.

Halloween z dziećmi 
– bezpieczna i radosna zabawa
Najmłodsi uwielbiają Halloween, ale warto zadbać 
o to, by zabawa była przyjazna i nie za straszna.
Kolorowe kostiumy, dyniowe latarenki, domowe „trick
or treat” i zdrowe przekąski sprawią, że dzieciaki będą
zachwycone. Zamiast cukierków można przygotować
paczki z małymi niespodziankami – naklejkami,
tatuażami wodnymi czy mini-zabawkami.

Halloween w pracy i szkole
alloween to świetna okazja do przełamania rutyny.

W pracy: konkurs na najlepsze biurowe przebranie,
wspólny lunch z halloweenowymi przekąskami,
dekoracje biurek.
W szkole: przedstawienia tematyczne, konkursy
plastyczne, zabawy językowe w klimacie spooky.

Takie drobne akcenty poprawiają atmosferę 
i integrują ludzi.

Halloween — inspiracje z kultur
świata
Halloween, choć kojarzone głównie z Ameryką, ma
bogate korzenie i inspiracje z różnych stron świata:

Irlandia i Samhain – to właśnie tam narodziła się
tradycja Halloween. Celtyckie święto Samhain
obchodzono w nocy z 31 października na 

       1 listopada, by pożegnać lato i przygotować się na 
       zimę. Ludzie palili ogniska, przebierali się w skóry 
       zwierząt i wierzyli, że duchy przodków wracają do
       świata żywych.

Meksyk – Día de los Muertos – kolorowe święto
pamięci o zmarłych, pełne kwiatów, świec,
papierowych dekoracji i słodkich czaszek. To
radosne spojrzenie na życie i śmierć, które
świetnie komponuje się z halloweenowymi
dekoracjami.
Japonia – tu Halloween ewoluowało w stronę
masowych parad cosplay. Ludzie przebierają się
w bohaterów anime, mangi czy horrorów, a ulice
dużych miast zamieniają się w kolorowy,
kreatywny spektakl.

W niektórych krajach, np. w Niemczech czy Czechach,
pojawia się zwyczaj „lampionów ze słodkich
ziemniaków” albo drobnych przedstawień teatralnych
dla dzieci.

Łącząc różne tradycje, można stworzyć własne,
niepowtarzalne Halloween – np. przygotować
meksykański ołtarzyk obok klasycznie wyciętej dyni 
i serwować przekąski inspirowane z całego świata.



Magiczne tło Halloween 
– ciekawostki i symbolika
Halloween kryje w sobie mnóstwo symboli i historii:

Dynia to symbol, który nie był obecny od zawsze.
W Irlandii dawniej rzeźbiono lampiony z rzepy
i buraków, a do USA zwyczaj ten przywieźli
irlandzcy imigranci, którzy zastąpili rzepę dynią,
łatwiejszą do wydrążenia.
„Cukierek albo psikus” – zwyczaj wywodzi się
z dawnych wierzeń, że duchy i złe moce można
było „przekupić” słodyczami lub drobnymi
ofiarami, by nie robiły szkód.
Kolory Halloween – pomarańczowy symbolizuje
jesień i plony, czarny kojarzy się z nocą i tajemnicą,
fioletowy dodaje magii i mistycyzmu.
Symboliczne znaczenie – Halloween to przejście
między latem a zimą, światłem a ciemnością, czas
refleksji nad przemijaniem, a jednocześnie
celebracja kreatywności i zabawy.

Tip: Podczas imprezy warto opowiadać te ciekawostki
gościom, ponieważ tworzą klimat „tajemnicy i magii”,
a dzieci mogą uczyć się poprzez zabawę.

Halloween a duchowość i magia
Noc z 31 października na 1 listopada od wieków była
uważana za czas, gdy granica między światem
żywych a zmarłych staje się cieńsza:

Wróżby i tarot – tradycyjnie odczytywano karty,
aby poznać przyszłość na nadchodzący rok.
Można przygotować kącik wróżb dla gości lub
dzieci w bezpiecznej, zabawowej formie.
Rytuały ochronne – zapalanie świec, ustawianie
kryształów lub woreczków z ziołami dla ochrony
domu.
Astrologia i magia – noc Halloween bywa
wykorzystywana do medytacji, intencji na
nadchodzącą zimę i refleksji nad swoim życiem.

Tip: Nie trzeba wierzyć w magię, by czerpać z niej
radość – wystarczy potraktować to jako kreatywny
element wieczoru.

Halloween i moda streetwear
Halloween to także świetny pretekst do wplecenia
motywów spooky w codzienny styl:

Czarne skórzane kurtki i botki – klasyka, która
pasuje do większości kostiumów
i streetwearowych stylizacji.
Koszulki i bluzy z nadrukami – nietoperze, dynie,
duchy, cytaty z horrorów.
Akcesoria – chokery, czarne kapelusze, torebki
w kształcie nietoperzy lub czaszek.
Subtelny make-up na co dzień – delikatny smoky
eye czy metaliczne akcenty we włosach zamiast
pełnego makijażu halloweenowego.

Tip: Możesz łączyć elementy halloweenowe 
z casualowymi ubraniami – efekt „spooky-chic” jest
modny i wygodny.

Halloween dla introwertyków
Nie każdy lubi huczne imprezy. Halloween można
celebrować w wersji spokojnej, kreatywnej 
i refleksyjnej:

Maraton filmów grozy – klasyki horroru lub mniej
znane filmy indie.
Czytanie książek w klimacie spooky – Dracula,
Frankenstein, Zamek Otranto, Cienie nad
Innsmouth.
DIY i rękodzieło – tworzenie dekoracji, ozdób
z papieru, dyniowych lampionów czy świec.
Gotowanie i pieczenie – dyniowe muffiny,
babeczki w kształcie duchów, smoothie
w jesiennych kolorach.

Spokojne Halloween daje przestrzeń do refleksji,
odpoczynku i kreatywności. To świetny sposób na
„slow spooky season”.

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025



Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 20 października 2025

Halloween staje się coraz ważniejszą okazją
komercyjną:

Duże marki wprowadzają limitowane edycje
słodyczy, kosmetyków i napojów
z halloweenowym brandingiem.
Sklepy modowe – kolekcje z akcentami spooky,
akcesoria i buty w klimacie halloweenowym.
Małe firmy – piekarnie mogą wprowadzić dyniowe
muffiny, kawiarnie – latte w kształcie duchów,
a sklepy e-commerce – halloweenowe zestawy
prezentowe.
Marketing społecznościowy – wyzwania, konkursy,
filtry AR do zdjęć, hashtagi #Halloween2025
i #SpookySeason, angażują odbiorców 

      i zwiększają zasięgi.

Halloween pozwala markom na kreatywną zabawę 
z brandingiem, budowanie relacji z klientami oraz
wyróżnienie się w okresie jesiennym.

Halloween a biznes i marketing

Halloween to coś więcej niż przebrania i cukierki. To
święto kreatywności, integracji i magii jesieni. Można
je spędzać na imprezie, z rodziną, w pracy, w szkole
albo samotnie – i w każdej wersji ma swój urok.

Poradnik na Halloween 
— podsumowanie

Bezpieczne Halloween
Podczas planowania wieczoru nie można zapominać
o bezpieczeństwie:

Dzieci – powinny chodzić po słodycze
w towarzystwie dorosłych, najlepiej w dobrze
oświetlonych miejscach.
Dekoracje – świeczki ustawiaj z dala od
materiałów łatwopalnych; lepszą alternatywą są
lampki LED.
Zwierzęta – odseparuj je od głośnych dźwięków
i tłumów, by uniknąć stresu.
Przejrzystość terenu – posprzątaj chodniki
i ogrodowe ścieżki, żeby uniknąć potknięć
i wypadków.

Małe elementy dekoracyjne i cukierki warto
zabezpieczyć tak, aby dzieci nie połknęły ich
przypadkowo.
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Hobby dla kobiet na jesień
Jesień to wyjątkowa pora roku – pełna kontrastów i magii. 
Z jednej strony kusi ciepłymi kolorami liści, złotym światłem 
i zapachem pieczonego jabłka, a z drugiej bywa trudna, bo dni
stają się coraz krótsze, a wieczory chłodniejsze. To właśnie teraz
szczególnie potrzebujemy nowych rytuałów, które rozgrzeją duszę
i ciało. Warto potraktować jesień jako zaproszenie do odkrywania
hobby – takich, które rozweselą, zainspirują i pozwolą odzyskać
energię. Przygotowałam dla Ciebie ponad 15 pomysłów na
jesienne hobby – od kreatywnych, przez kulinarne i self-care, aż
po pasje, które możesz rozwijać z przyjaciółką, dziećmi albo… dla
własnej przyjemności.21



Jesienne wieczory aż proszą się o to, by spędzić je 
w twórczy sposób. Wyobraź sobie, że siadasz na
kanapie, zapalasz świecę i tworzysz coś własnymi
rękami.

Makrama, szydełkowanie czy scrapbooking – to
hobby, które uczą cierpliwości i pozwalają
odpocząć od codziennych obowiązków. Możesz
tworzyć dekoracje do domu albo wyjątkowe
prezenty.
Malowanie na płótnie – nie trzeba być artystką, by
czerpać radość z farb i pędzla. Jesienne pejzaże
czy abstrakcje pełne ciepłych barw mogą
poprawić nastrój.
DIY dekoracje – lampiony z dyni, girlandy
z suszonych liści czy świeczniki ze słoików wniosą
do domu przytulność i poczucie sprawczości.

Kreatywne hobby, które
rozgrzeją jesienne wieczory

Hobby kulinarne – jesień 
w kuchni
Jesień to prawdziwy raj dla miłośniczek gotowania.
Sezonowe produkty – dynia, jabłka, grzyby, śliwki
i orzechy – inspirują do kulinarnych eksperymentów,
które nie tylko smakują wybornie, ale też poprawiają
nastrój i wspierają odporność.

Pieczenie chleba i bułeczek – od zakwasu po
aromatyczne bułeczki z cynamonem i rodzynkami.
Pieczenie chleba daje poczucie satysfakcji
i kontrolę nad tym, co trafia na stół.
Dynia na tysiąc sposobów – zupa krem, risotto,
muffiny, ciasto dyniowe. Dynia jest nie tylko
smaczna, ale i pełna witamin, a jej uniwersalność
pozwala eksperymentować z kuchnią świata.
Fermentacja i kiszonki – kapusta kiszona, kimchi,
kiszone ogórki. To zdrowy trend wspierający florę
bakteryjną jelit i wzmacniający odporność.
Fermentacja uczy cierpliwości i daje satysfakcję,
gdy proces dobiega końca.
Gotowanie tematyczne – np. kuchnie świata,
jesienne menu inspirowane filmami czy serialami.
Pozwala łączyć pasję kulinarną z rozwojem
kreatywności i nauką nowych smaków.

Tip: Zaproś przyjaciółkę lub dzieci do wspólnego
gotowania – przygotowywanie posiłków w gronie
bliskich to doskonały sposób na budowanie relacji 
i tworzenie wspomnień.

Jesienne chłodne dni zachęcają do ruchu, który nie
tylko poprawia kondycję, ale też wpływa na nastrój 
i zdrowie psychiczne.

Jogging wśród złotych liści – bieg w parku lub
lesie, gdy liście wirują pod stopami, działa jak
naturalna terapia antystresowa. Nawet krótki, 20-
minutowy trening poprawia nastrój dzięki
endorfinom.
Yoga i pilates przy świecach – w domowym
zaciszu, przy nastrojowym świetle, łatwiej skupić
się na oddechu, rozciąganiu mięśni i wyciszeniu.
Mindfulness na spacerze – uważne spacery po
parku, obserwowanie przyrody i słuchanie
odgłosów jesieni pomagają uspokoić myśli
i wyciszyć emocje.
Rower lub nordic walking – aktywność na
świeżym powietrzu pozwala cieszyć się jesienną
aurą, a dodatkowo wzmacnia odporność.

Tip: Połącz ruch z hobby fotograficznym – sfotografuj
kolorowe liście, poranną mgłę czy zachód słońca. 
To dodatkowa przyjemność i kreatywne wyzwanie.

Ruch i aktywności dla ciała 
i ducha

Hobby literackie i intelektualne
Jesień to idealny czas na rozwijanie umysłu oraz
zanurzenie się w świat literatury i wiedzy.

Kluby książkowe online i offline – wspólne
omawianie lektur integruje i pozwala odkrywać
nowe gatunki literackie. To także okazja do
dyskusji, inspiracji i nowych znajomości.
Journaling i bullet journaling – notowanie
przemyśleń, planowanie dnia czy tworzenie
artystycznych wpisów to forma kreatywnego
wyciszenia. Dziennik staje się osobistym miejscem
refleksji i inspiracji.
Kursy online i nauka nowych umiejętności –
języki obce, fotografia, grafika, programowanie.
Jesień sprzyja koncentracji i planowaniu rozwoju
osobistego.
Rozwiązywanie łamigłówek i gier logicznych –
szachy, sudoku, krzyżówki lub gry planszowe
rozwijają mózg i zapewniają satysfakcję
intelektualną.

Tip: Spróbuj połączyć hobby literackie z relaksem –
czytanie książki przy świecy i kubku gorącej herbaty to
klasyka jesiennych wieczorów.
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Jesienne hobby dla introwertyczek 
i ekstrawertyczek

Jesienne hobby a kariera

Jesień a sztuka dbania o siebie
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Jesień to pora roku, która sprzyja zarówno
spokojnym, kameralnym pasjom, jak i tym pełnym
energii i towarzystwa. Introwertyczki często szukają
w tym czasie przestrzeni na wyciszenie i kontakt ze
sobą. Ekstrawertyczki natomiast chętnie wybiorą
aktywności, które łączą pasję z kontaktem z innymi.
Ciepłe swetry i koc wcale nie muszą oznaczać
samotności – dla ekstrawertyczek to pora roku pełna
okazji do integracji, rozmów i dzielenia się pasją.

Wspólne pieczenie dyniowych muffinek, grupowe
treningi jogi czy organizowanie „hygge wieczorów” 
z planszówkami mogą stać się jesiennym rytuałem,
który buduje relacje i poprawia nastrój.

Hobby dla introwertyczki

1.Pisanie opowiadań lub poezji – jesienny nastrój
sprzyja refleksji i kreatywności słowem.

2.Rysowanie lub szkicowanie w plenerze –
jesienne kolory inspirują do uchwycenia detali
przyrody.

3.Puzzle i gry logiczne – relaks przy
skomplikowanych wzorach pozwala odpocząć od
zgiełku.

4.Samotne spacery w lesie lub parku – terapia
naturą, mindfulness w praktyce.

5.Tworzenie playlist muzycznych na sezon
jesienny – hobby dla duszy i odkrywania nowych
artystów.

6.Domowe eksperymenty artystyczne – np. farby
naturalne z warzyw, kolaże z liści i gazet.

7.DIY kosmetyki i olejki – zajęcie kreatywne, które
pozwala stworzyć coś praktycznego i osobistego.

Hobby nie musi być tylko rozrywką – może też
wspierać rozwój zawodowy.

Kursy online – social media, copywriting czy
grafika komputerowa. To inwestycja, która może
zaprocentować w pracy.
Networking – wiele warsztatów czy klubów to
okazja do poznania inspirujących osób.
Umiejętności miękkie – storytelling, wystąpienia
publiczne czy prowadzenie prezentacji to pasje,
które mogą stać się trampoliną w karierze.

Jesień to czas, kiedy szczególnie warto zadbać o ciało
i duszę. Self-care może być formą hobby –
przyjemną rutyną, która wzmacnia odporność 
i poprawia nastrój.

Aromaterapia i własne świece sojowe –
eksperymentowanie z zapachami, mieszanie
olejków eterycznych i dekorowanie świec pozwala
stworzyć przytulny klimat w domu.
Domowe rytuały pielęgnacyjne – maseczki,
peelingi, kąpiele z solą i ziołami. Długie jesienne
wieczory są idealnym momentem, by zamienić
pielęgnację w przyjemny rytuał.
Medytacja, oddech i afirmacje – nawet 10 minut
dziennie pozwala uspokoić myśli i zyskać poczucie
równowagi.
Tworzenie dzienników wdzięczności – zapisując
codziennie małe radości, łatwiej dostrzec
pozytywne aspekty życia i poczuć satysfakcję 

      z drobnych rzeczy.
Tip: Połącz self-care z kreatywnością – np.
własnoręcznie robione kosmetyki, aromatyczne kule
do kąpieli czy ręcznie zdobione pudełka na akcesoria
relaksacyjne.



Inspiracje z różnych kultur

Hobby dla ekstrawertyczki

1.Warsztaty taneczne lub fitness grupowy – od
salsy po zumba, energia jesieni w ruchu.

2.Kluby książkowe na żywo – dyskusje i wymiana
doświadczeń z innymi kobietami.

3.Wspólne gotowanie lub pieczenie 
         z przyjaciółkami – tworzenie sezonowych potraw     
       w grupie daje radość i nowe umiejętności.

1.Spotkania rękodzielnicze – makrama,
szydełkowanie, scrapbooking w gronie osób
z pasją.

2.Warsztaty fotograficzne – grupowe wycieczki po
jesiennym mieście lub parku, nauka technik
fotografii.

3.Spotkania tematyczne online – np. kursy
językowe lub tematyczne webinary, które można
realizować wspólnie i komentować na żywo.

4.Jesienne wyzwania grupowe – np. 30-dniowy
challenge kreatywny lub sportowy, z nagrodami
i społecznością online.

Jesienne hobby mogą być także piękną podróżą po
świecie – bez wychodzenia z domu. Różne kultury
mają swoje unikalne tradycje i rytuały na ten czas
roku, które mogą stać się inspiracją do odkrywania
nowych pasji.

Japońskie rękodzieło

Jesień w Japonii to czas, gdy przyroda zmienia kolory,
a tradycja łączy się z minimalizmem i estetyką. Może
zainspiruje Cię np.:

Origami – składanie papieru w finezyjne formy
pozwala ćwiczyć cierpliwość i koncentrację.
Kintsugi – sztuka naprawy ceramiki złotym
lakierem, która uczy celebrowania niedoskonałości.
Temari – tradycyjne japońskie kule wykonane
z nici, które dawniej były prezentem dla dzieci;
dzisiaj stanowią piękną dekorację i projekt DIY.

Te techniki pozwalają nie tylko tworzyć, ale też
medytować w rytmie powtarzalnych czynności
i odnaleźć wewnętrzny spokój.

Skandynawskie hygge

Hygge to filozofia życia, która szczególnie sprawdza
się jesienią. Chodzi o tworzenie przytulnych
przestrzeni i celebrowanie małych przyjemności.

Świece, koc, herbata i dobra książka.
Wspólne gotowanie sezonowych potraw.
Tworzenie rękodzieła w domu – np. własnoręczne
ozdoby z naturalnych materiałów.

Hygge to nie tylko dekoracje – to umiejętność
cieszenia się chwilą i czerpania radości z prostych
rzeczy, które poprawiają nastrój w szare dni.

Polskie tradycje jesienne

Jesień w Polsce jest bogata w zwyczaje i rytuały,
które można przekształcić w hobby:

Zbiory darów lasu – grzybobranie, zbieranie
kasztanów i żołędzi.
Rękodzieło ludowe – wycinanki, dekoracje z liści
i słomy, tworzenie jesiennych stroików.
Kulinarne rytuały – pieczenie ciast z jabłkami,
dynią i śliwkami, kiszenie kapusty.

Łącząc te tradycje z codziennym życiem, możesz
czerpać przyjemność z kreatywności i poczucia
łączności z naturą i kulturą.
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Astrologia i hobby

Jesień nie musi być szara i ponura – wszystko zależy
od tego, jak ją przeżyjesz. Hobby pozwala spojrzeć na
ten sezon jako na okazję do zwolnienia, regeneracji 
i rozwijania siebie. To moment, by spróbować nowych
rzeczy: od pieczenia chleba, przez fotografię, aż po
kurs online, który wzbogaci Twoją karierę.

Znak zodiaku może inspirować do wyboru hobby, które
najlepiej odpowiada Twojej osobowości i potrzebom
energetycznym w danym sezonie.

Baran – energiczne hobby: bieganie, wspinaczka,
taniec. Potrzeba ruchu i adrenaliny.
Byk – zmysłowe pasje: gotowanie, pieczenie,
ogrodnictwo. Uwielbia komfort i piękno.
Bliźnięta – intelektualne i społeczne hobby: kluby
książkowe, kursy online, quizy, blogowanie.
Rak – kreatywność w domu: journaling, DIY
dekoracje, scrapbooking, opieka nad roślinami.
Lew – artystyczne i widowiskowe hobby: teatr,
taniec, fotografia, makijaż artystyczny.
Panna – praktyczne i rozwijające hobby:
planowanie bullet journala, szycie, nauka nowych
umiejętności.
Waga – artystyczne pasje: malowanie, moda,
kaligrafia, dekoracje wnętrz. Uwielbia harmonię.
Skorpion – tajemnicze i głębokie hobby:
medytacja, tarot, fotografia nocna, pisanie poezji.
Strzelec – podróże i sport: trekking, rower,
eksploracja okolicy, kursy językowe.
Koziorożec – hobby rozwijające karierę: kursy
online, strategia biznesowa, organizacja projektów.
Wodnik – nietypowe i innowacyjne hobby: druk 3D,
technologia, eksperymenty naukowe, sztuka
cyfrowa.
Ryby – kreatywność i relaks: malowanie, muzyka,
rękodzieło, pisanie dziennika emocji.

Astrologiczne hobby to nie sztywny wyznacznik, ale
ciekawy sposób, by dopasować aktywność do
swojego nastroju, energii i osobowości w jesiennym
sezonie.
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Jak pielęgnować miłość
jesienią?
Jesień to czas, kiedy natura zwalnia, a świat nabiera złotych 
i rdzawych barw. To także idealny moment, by zatrzymać się na
chwilę i skupić na tym, co najważniejsze – na miłości. 
W chłodniejsze dni łatwiej docenić ciepło drugiej osoby, 
a wspólne rytuały, randki i drobne gesty nabierają wyjątkowej
mocy. Jak pielęgnować uczucie w sezonie, który sprzyja refleksji 
i bliskości? Podpowiadamy pomysły, inspiracje i sprawdzone
sposoby, które zamienią jesień w najbardziej romantyczną porę
roku.22



Jesień to czas bliskości i ciepła

Dlaczego jesień sprzyja miłości?
Krótsze dni i chłodniejsze wieczory sprawiają, że
chętniej zaszywamy się w domowym zaciszu.
Psychologowie nazywają to „efektem kokona” –
mamy naturalną potrzebę otulenia się ciepłem,
zarówno fizycznym, jak i emocjonalnym. To idealny
czas, by zatrzymać się w biegu codzienności 
i skierować uwagę na relacje w związku.

Jesień daje także przestrzeń na refleksję. Gdy natura
zwalnia i my mamy szansę przyjrzeć się sobie
nawzajem. To doskonały moment na pogłębianie
więzi, rozmowy o marzeniach czy wspólne
planowanie przyszłości. Wyobraź sobie parę
spacerującą alejką pokrytą złotymi liśćmi. 

Każdy krok niesie ciszę i spokój, a chwila spędzona
razem staje się wyjątkowa niż najbardziej luksusowa
randka.

Jesienne rytuały dla par

Pielęgnacja miłości na co dzień
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Liście spadają z drzew, powietrze pachnie wilgocią,
korzennymi przyprawami i świeżo parzoną kawą.
Jesień to pora roku, która w naturalny sposób skłania
nas do szukania bliskości. Z jednej strony wprowadza
melancholię i refleksję, z drugiej – daje okazję do
zwolnienia tempa i cieszenia się tym, co
najważniejsze. 

To czas ciepłych koców, gorącej herbaty, wspólnych
rozmów i uśmiechów. Ale jesień to także moment, by
zadbać o miłość – nie tylko poprzez wielkie gesty, ale
codzienne, drobne rytuały, które mają ogromną moc.

Rytuały wzmacniają związek, bo nadają mu strukturę 
i poczucie bezpieczeństwa. Jesienią można
wprowadzić wyjątkowe zwyczaje, które będą cieszyć
was co roku:

Wieczory przy świecach i herbacie – nie trzeba
wiele, wystarczy kubek herbaty z imbirem, koc
i szczera rozmowa, by stworzyć własny,
romantyczny rytuał.
Spacery wśród liści – jesień daje niezwykłe
krajobrazy. Wspólny spacer nie tylko poprawia
nastrój, ale też wzmacnia więź.
Album wspólnych wspomnień – wydrukowane
zdjęcia z minionych miesięcy, drobne notatki czy
zasuszone liście mogą zamienić się w piękną
kronikę miłości.

Takie rytuały stają się kotwicami w związku –
wracacie do nich, by przypomnieć sobie, co
naprawdę się liczy.

Miłość nie potrzebuje wielkich słów ani
skomplikowanych scenariuszy. Najbardziej działa to,
co dzieje się każdego dnia:

Małe gesty – kubek kawy podany rano, liścik
w torebce czy SMS „myślę o Tobie” mogą mieć
większą moc niż drogi prezent.
Sztuka słuchania – kiedy partner mówi, odłóż
telefon i spójrz mu w oczy. To drobiazg, który
pokazuje: jesteś dla mnie ważny.
Balans – związek rośnie w siłę, gdy potrafimy być
razem, ale też dawać sobie przestrzeń na własne
pasje.

Jesień przypomina, że piękno tkwi w prostocie.



Jesień jako czas odbudowy 
i wybaczenia w związku

Inspiracje kulturowe 
i romantyczne tradycje jesienne

Miłość i aromaty jesieni

Zmiana pór roku zachęca do zatrzymania się 
i spojrzenia na związek z dystansem. To czas, by
zrobić miejsce na rozmowy o tym, co trudne.

Ćwiczenie wdzięczności – codziennie powiedz
partnerowi jedną rzecz, za którą jesteś mu
wdzięczna.
Rozmowy o marzeniach – zamiast skupiać się
tylko na problemach, spójrzcie razem
w przyszłość.
Wybaczanie i odpuszczanie – jesień uczy nas, że
liście muszą opaść, by mogło narodzić się coś
nowego. W związkach jest bardzo podobnie.

Zapachy tworzą nastrój i budują wspomnienia. Jesień
obdarowuje nas bogactwem aromatów – od
cynamonu i goździków, przez wanilię, po zapach
pieczonych jabłek. 

To doskonała okazja, by wprowadzić do związku
sensoryczne rytuały:

Aromatyczne kąpiele – olejki eteryczne i ciepła
woda to idealny sposób na relaks we dwoje.
Wspólne gotowanie – pieczenie ciasta
dyniowego czy gotowanie zupy krem z dyni może
być romantycznym i zabawnym przeżyciem.
Domowa aromaterapia – zapal świecę
o zapachu wanilii lub drzewa sandałowego
i zobacz, jak zmienia się atmosfera.

Na całym świecie jesień kojarzy się z bliskością 
i wspólnym celebrowaniem życia:

Japonia – Momijigari: spacery wśród jesiennych
klonów, podziwianie czerwono-złotych liści,
idealne na romantyczne spacery we dwoje.
Włochy – Vendemmia: święto winobrania,
degustacje wina i serów, jesienne festyny
w winnicach.
Polska – dyniowe tradycje i dekoracje: wspólne
przygotowywanie potraw z dyni, dekorowanie
domu liśćmi i kasztanami, aromatyczne jesienne
wieczory przy świecach.
Stany Zjednoczone – Halloween i Dzień
Dziękczynienia: dekoracje z dyni, wspólne
gotowanie, rodzinne i romantyczne wieczory przy
kominku.
Francja – Fête de la Châtaigne: festiwale
kasztanów i jesiennych zbiorów, pikniki na łonie
natury z ciepłymi napojami.
Indie – Diwali: święto światła przypadające
jesienią, romantyczne wieczory przy lampionach
i świecach, celebrowanie bliskości.
Niemcy – Herbstfest: jesienne festyny i jarmarki,
aromatyczne wypieki, degustacje jabłek
i grzanego wina.
Wielka Brytania – Bonfire Night (5 listopada):
ogniska, wspólne ognisko i obserwowanie
fajerwerków w romantycznej atmosferze.
Chiny – Święto Środka Jesieni (Moon Festival):
celebrowanie pełni księżyca, wspólne jedzenie
ciasteczek księżycowych, romantyczne spacery
nocą pod księżycem.

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 22 października 2025

Artykuł przygotowały: Redakcja

Podsumowanie

Jesienne wyzwanie dla parSkandynawia – Hygge jesienią: celebrowanie
przytulności – ciepłe koce, świece, gorąca
czekolada i długie rozmowy przy kominku.
Korea – Chuseok: święto zbiorów, wspólne
przygotowywanie tradycyjnych potraw, spędzanie
czasu z bliskimi i romantyczne spacery wśród
przyrody.

Możecie inspirować się tymi zwyczajami i tworzyć
własne, jesienne tradycje – np. coroczne „święto dyni”
albo „dzień wspólnego gotowania”.
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Jesień to świetna okazja do kreatywnych randek:
Wieczory tematyczne w domu – kino
romantyczne, planszówki, wspólne gotowanie dań
z kuchni świata.
Weekendowe wyjazdy – jesienne randki 

       w górach, nad jeziorem czy w domku w lesie.
Randki offline – zostawcie telefony i pozwólcie
sobie na prawdziwą obecność.

Jesienne randki – pomysły na
wyjątkowe chwile

Jesień uczy nas, że piękno tkwi w prostocie 
i codziennych rytuałach. To czas, kiedy warto
szczególnie pielęgnować miłość – poprzez wspólne
spacery, ciepłe rozmowy, intymne gesty i wzajemną
troskę. Wystarczy odrobina uwagi, by zwykłe jesienne
dni zmieniły się w magiczne chwile, które zostaną 
w pamięci na długo. Niech ta jesień rozgrzeje waszą
miłość bardziej niż ogień w kominku i kubek gorącej
czekolady.

Spróbujcie wprowadzić „30 dni małych gestów
miłości”. To proste, a może całkowicie odmienić
atmosferę w związku:

Dzień 1: przytul się pięć razy.
Dzień 7: przygotuj ulubione danie partnera.
Dzień 15: napisz list miłosny.
Dzień 22: zaplanuj niespodziankową randkę.
Dzień 30: wspólnie stwórzcie plan na kolejny
miesiąc.

Takie wyzwanie możecie dokumentować w social
media albo zachować tylko dla siebie jako tajemny
projekt waszej miłości.
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Jesienne sprzątanie domu 
i ogrodu: praktyczny
przewodnik
Jesień ma w sobie coś magicznego. Liście tańczą na wietrze,
powietrze staje się rześkie, a długie wieczory sprzyjają refleksji. To
także czas, w którym natura pokazuje nam, że odpuszczenie 
i porządkowanie są częścią życia – drzewa zrzucają liście, by na
wiosnę narodzić się na nowo. Jesienne sprzątanie domu i ogrodu to
nie tylko sposób na uporządkowanie, ale też symboliczny rytuał
oczyszczenia – przestrzeni, myśli i energii. To doskonały moment, by
zwolnić, zatroszczyć się o swoje otoczenie i wejść w zimowy czas 
z poczuciem lekkości.23



Gruntowne porządki często przytłaczają. 

Sekret tkwi w dobrym planie:
1. Wyznacz cel. Czy chcesz jedynie odświeżyć
mieszkanie, czy zrobić generalne porządki z selekcją
przedmiotów?
2. Podziel dom na strefy. Sprzątaj po kolei – kuchnia,
łazienka, salon, sypialnia, przedpokój. To zapobiega
chaosowi.
3. Stwórz checklistę. Wypisz zadania: mycie okien,
odkurzanie, pranie zasłon, czyszczenie dywanów,
reorganizacja szaf.
4. Ustal harmonogram. Sprzątaj blokami czasowymi,
np. 25 minut sprzątania i 5 minut przerwy (metoda
„pomodoro”).

Zaangażuj całą rodzinę – każdy może odpowiadać za
jedną strefę. Wspólne sprzątanie może być okazją do
rozmów, śmiechu i zacieśniania więzi.

Psychologowie podkreślają, że bałagan w domu to
bałagan w głowie. Kiedy wokół nas piętrzą się
niepotrzebne przedmioty, łatwiej wpadamy 
w przygnębienie, czujemy się zmęczeni i pozbawieni
energii. Z kolei czysta i uporządkowana przestrzeń
sprzyja relaksowi i poprawia nastrój.

Jesień to naturalny moment, by się zatrzymać i zadać
sobie pytanie: co chcę zostawić, a co pora już
pożegnać? Warto spojrzeć na sprzątanie nie tylko
praktycznie, ale też symbolicznie: pozbywając się
starych rzeczy, dajemy miejsce na nowe
doświadczenia i pomysły. Ekologiczny aspekt też ma
znaczenie – porządkując przestrzeń, możemy
ograniczyć konsumpcję, lepiej gospodarować
zasobami i przygotować dom w duchu zero waste.

Dlaczego jesienne sprzątanie jest
ważne?

Plan sprzątania domu – krok po
kroku

Jesienne porządki w ogrodzie

Ogród to wizytówka domu – jesienią warto poświęcić
mu uwagę, by wiosną cieszył oczy od pierwszych dni.

Rośliny: przytnij byliny, usuń obumarłe pędy,
zabezpiecz wrażliwe krzewy agrowłókniną. Cebule
tulipanów czy hiacyntów możesz wsadzić właśnie
teraz, by zakwitły na wiosnę.
Liście: nie traktuj ich jak kłopotu – to darmowy
nawóz. Zgrabione liście świetnie nadają się na
kompost lub do ściółkowania grządek.
Meble ogrodowe: umyj, zakonserwuj olejem
i schowaj w suchym miejscu. Dzięki temu posłużą
na dłużej.
Altana, taras, balkon: dokładnie je oczyść – to
ułatwi przygotowanie świątecznych dekoracji.
Narzędzia: jesień to czas konserwacji – oczyść,
naoliw i schowaj do suchego pomieszczenia.

Eko-sprzątanie: naturalne 
i bezpieczne środki czystości

Coraz więcej osób odkrywa, że domowe sposoby
sprzątania są równie skuteczne, a często
bezpieczniejsze i tańsze niż chemia z drogerii.

Ocet usuwa kamień i tłuszcz – idealny do łazienki
i kuchni.
Soda oczyszczona czyści piekarnik, odświeża
dywany i działa jak naturalny proszek do
czyszczący do różnych powierzchni.
Cytryna wybiela i neutralizuje zapachy.
Olejki eteryczne (np. lawenda, cytryna, eukaliptus)
dodają świeżości i mają właściwości
antybakteryjne.

Dzięki eko-sprzątaniu zyskujesz nie tylko czysty dom,
ale też poczucie, że dbasz o planetę i zdrowie swojej
rodziny.
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Minimalizm i decluttering 
– mniej znaczy więcej

Jesienne porządki to idealny moment na decluttering,
czyli pozbywanie się nadmiaru rzeczy.

Ubrania: wyjmij wszystkie z szafy i podziel na 
      3 grupy — zostaw, oddaj, sprzedaj. W ten sposób  
      możesz stworzyć kapsułową garderobę na jesień    
      i zimę.

Dekoracje i bibeloty: zostaw tylko te, które
naprawdę kochasz. Resztę oddaj lub sprzedaj
online.
Książki: posegreguj, część oddaj do biblioteki lub
wymień na bookcrossingu.
Dokumenty: posegreguj, te niepotrzebne
wykorzystaj do stworzenia dekoracji lub zabawy
z dziećmi.
Kuchnia: sprawdź spiżarnię i lodówkę – wyrzuć
przeterminowane produkty, zaplanuj potrawy
z tego, co masz.

Badania pokazują, że uporządkowana przestrzeń
zmniejsza stres i poprawia jakość snu. A przy okazji –
zyskasz więcej miejsca na rzeczy, które są naprawdę
ważne.

Astrologia i energia sezonu

Jesień w astrologii to czas głębszej refleksji,
oczyszczania i przygotowania się do zimy – zarówno
na poziomie fizycznym, jak i energetycznym. To
moment, gdy natura uczy nas równowagi 
i odpuszczania.

Równonoc jesienna – symbol balansu między
światłem a ciemnością. To świetny moment, by
wyrównać energię w swoim domu: przesunąć
meble, wpuścić więcej światła, zapalić świecę.

Znaki zodiaku jesieni – Waga, Skorpion i Strzelec.

◦ Waga – sprzyja harmonii, więc to dobry czas na
estetyczne porządki i wprowadzanie dekoracji
w duchu minimalizmu.
◦ Skorpion – to energia głębokiego oczyszczania.
Sprzątaj piwnice, garaże, pozbądź się rzeczy, które
„ciągną cię w dół”.
◦ Strzelec – wnosi optymizm i energię do
planowania. Po porządkach zaplanuj zimowe rytuały 
i drobne przyjemności.

 Fazy Księżyca a sprzątanie:

◦ Nów – dobry moment na zaczynanie nowych
nawyków, np. codziennego 15-minutowego
sprzątania.
◦ Pełnia – najlepszy czas na wyrzucanie,
oczyszczanie, spalanie starych notatek czy
segregowanie dokumentów.
◦ Ubywający Księżyc – sprzyja pozbywaniu się
nadmiaru i minimalizmowi.

Sprzątanie zsynchronizowane z rytmem nieba może
być nie tylko bardziej świadome, ale też dawać
poczucie, że uczestniczymy w większym cyklu natury.



Wellness & self-care podczas
sprzątania

Sprzątanie nie musi być karą – może stać się
elementem codziennego dbania o siebie, jeśli
podejdziemy do niego z intencją i uważnością.

Sprzątanie jako medytacja – skup się na jednej
czynności, np. myciu naczyń. Obserwuj zapach,
fakturę, ruchy dłoni. To forma „mindfulness
w praktyce”.
Ruch i aktywność – odkurzanie czy mycie podłóg
angażuje mięśnie. Dodając muzykę, możesz
zamienić to w 30-minutowy „domowy fitness”.
Aromaterapia – dodaj kilka kropli olejku
eterycznego do wody z octem czy do dyfuzora.
Lawenda zrelaksuje, mięta odświeży, a cytrusy
dodadzą energii.
Przerwy na self-care – co godzinę zrób 10 minut
dla siebie: herbata z imbirem, rozciąganie, kilka
głębokich oddechów przy otwartym oknie.
Celebracja efektu – po zakończeniu porządków
nagrodź się: świeża pościel + książka, kąpiel
z solami, a może seans ulubionego filmu.

W ten sposób sprzątanie przestaje być ciężarem, 
a staje się formą rytuału troski o ciało i ducha.

Sprzątanie a domowe finanse 
i oszczędności

Jesienne porządki to nie tylko estetyka i energia, ale
także realne korzyści finansowe.

Oszczędzanie przez organizację –
uporządkowana spiżarnia czy szafa minimalizują
ryzyko marnowania jedzenia i ubrań, które giną
w chaosie.
Drugie życie przedmiotów – rzeczy, których nie
używasz, możesz sprzedać na Vinted, OLX czy
marketplace. Nawet małe kwoty z czasem stworzą
„jesienny fundusz przyjemności”.
DIY zamiast zakupów – zamiast kupować nowe
organizery, możesz wykorzystać pudełka po
butach, słoiki czy stare skrzynki. To ekologiczne
i tanie rozwiązanie.
Energooszczędność – jesień to dobry moment na
sprawdzenie szczelności okien, odkurzenie
kaloryferów i wymianę żarówek na LED. Efekt?
Niższe rachunki jesienią i zimą.
Planowanie świąt – już podczas jesiennych
porządków możesz zrobić listę prezentów czy
zapasów do kuchni. Dzięki temu unikniesz
grudniowej gorączki zakupowej i przepłacania.

Sprzątanie to więc także strategia – porządek 
w przestrzeni to porządek w budżecie.

Sprzątanie a inspiracje z innych kultur
Rytuały związane ze sprzątaniem i porządkowaniem
przestrzeni towarzyszą ludziom na całym świecie – 
i każdy kraj ma w tym swoje mądre tradycje.

Japoński rytuał osoji

Pod koniec roku Japończycy robią gruntowne
sprzątanie domów i biur, by wejść w Nowy Rok 
z czystą przestrzenią i nową energią. To nie tylko
higiena, ale też duchowe oczyszczenie.

Skandynawskie rytuały hygge i lagom

Jesienne porządki w Danii i Szwecji łączą się 
z przygotowaniem wnętrz na długie zimowe wieczory:
ciepłe koce, świece, prostota i równowaga. To filozofia
przytulności i umiaru.

 Porządki przed Chińskim Nowym Rokiem

Symboliczne „wymiecenie złych duchów” to sposób
na przyciągnięcie szczęścia i dostatku w kolejnym
roku.

Jesienne porządki w Polsce

Dawniej jesienne porządki oznaczały przygotowanie
spiżarni, gromadzenie zapasów i porządkowanie
mieszkań. To czas wspólnoty i współpracy całej
rodziny.

Warto zainspirować się tymi praktykami i połączyć
sprzątanie z tworzeniem atmosfery, która wspiera
nasze życie codzienne.
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Nic tak nie pomaga w organizacji, jak
dobra lista. Możesz stworzyć swoją lub

skorzystać z gotowych inspiracji:

JESIENNE SPRZĄTANIE DOMU 
I OGRODU — CHECKLISTY

Pro tip: checklisty możesz wydrukować, powiesić 
na lodówce albo zapisać w telefonie. 

Regularne odhaczanie zadań daje ogromną
satysfakcję i motywację.

Checklista jesienne sprzątanie domu

Mycie okien i luster

Odkurzanie i pranie dywanów

Czyszczenie kaloryferów

Segregacja ubrań

Porządki w kuchni i spiżarni

Wietrzenie pościeli i pranie zasłon

Checklista jesienne sprzątanie ogrodu

Grabienie liści

Przycinanie krzewów i bylin

Zabezpieczenie roślin wrażliwych

Czyszczenie i schowanie narzędzi

Konserwacja mebli ogrodowych

Zakładanie kompostownika

Codzienny rytuał sprzątania 15 minut

Odłóż rzeczy na miejsce

Wyczyść blat w kuchni

Przetrzyj podłogę w jednym pokoju

Opróżnij kosz na śmieci

Zapal świecę lub kadzidło

Jesienne sprzątanie domu 
i ogrodu — podsumowanie

Jesienne sprzątanie to coś więcej niż obowiązek.
To okazja do oddechu, odświeżenia przestrzeni 
i przygotowania się na zimę z lekkością. Połącz
praktyczne działania z rytuałami wellness,
astrologią i inspiracjami z innych kultur, 
a odkryjesz, że sprzątanie może być…
przyjemnością.
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Sposoby na oszczędzanie 
w sezonie jesiennym
Jesień – pora roku, w której świat zwalnia, a my częściej
spędzamy wieczory w domu z herbatą, kocem i książką. Niestety,
to również czas, gdy wydatki gwałtownie wzrastają. Wyższe
rachunki za prąd i ogrzewanie, zmiany w garderobie, droższe
warzywa i owoce, a do tego przygotowania do Świąt Bożego
Narodzenia.

Brzmi znajomo? Spokojnie! Przygotowałam dla Ciebie praktyczny
przewodnik z ponad 10 sposobami na sprytne oszczędzanie
jesienią. Dzięki nim nie tylko złapiesz finansowy oddech, ale też
odkryjesz, że mądre gospodarowanie budżetem nie musi
oznaczać wyrzeczeń. Wręcz przeciwnie – może być początkiem
nowych, przyjemnych rytuałów.



Planowanie budżetu na jesień Oszczędzanie na energii 
i ogrzewaniuJesień to czas, kiedy portfel dostaje szczególnie

mocno w kość. Wyższe rachunki za ogrzewanie,
zmiana garderoby, sezonowe wydatki, a w tle już
powoli czają się świąteczne przygotowania. Dlatego
stworzenie budżetu jesiennego to absolutna
podstawa.

Od czego zacząć?
Określ priorytety – na co naprawdę musisz wydać
pieniądze w najbliższych miesiącach? (rachunki,
jedzenie, zdrowie).
Ustal widełki dla przyjemności – lepiej z góry
zaplanować 200 zł na małe przyjemności niż
w listopadzie zorientować się, że „przeszło” 1000 zł
na kawy i kino.
Wybierz narzędzie – aplikacje typu Wallet czy YNAB
podsumują Twoje wydatki, a jeśli wolisz klasykę,
wystarczy zeszyt z rubrykami.

Dlaczego to działa? Świadomość finansowa
ogranicza impulsywne zakupy. Już samo zapisywanie
wydatków sprawia, że kupujemy bardziej rozważnie.

Rachunki za ogrzewanie to najtrudniejszy punkt
jesieni. Ale oszczędzanie wcale nie oznacza
marznięcia! 

Praktyczne sposoby oszczędzania energii 
i ogrzewania jesienią:

Termostat – obniż temperaturę o 1–2°C. W skali
sezonu to nawet kilkaset złotych mniej.
Docieplenie mieszkania – taśmy uszczelniające
na oknach, zasłony blackout, dywan na zimnej
podłodze.
Inteligentne ogrzewanie – nowoczesne
termostaty pozwalają ustawić ogrzewanie tylko
wtedy, gdy naprawdę tego potrzebujesz.
Energooszczędne sprzęty – wymiana żarówek na
LED-y daje realne oszczędności, szczególnie
w długie, ciemne wieczory.

Tip: Pamiętaj o „cichych pożeraczach prądu” –
ładowarki i sprzęty w trybie czuwania potrafią w skali
roku podnieść rachunek o kilkadziesiąt złotych.
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W sezonie dyni, jabłek, buraków i kapusty naprawdę
nie ma sensu kupować drogich owoców
egzotycznych. Jak kupować taniej?

Stawiaj na sezonowość – produkty z lokalnych
targów są tańsze i świeższe.
Planuj posiłki – lista zakupów redukuje
marnowanie jedzenia o 30–40%.
Gotuj większe porcje – obiad na 2–3 dni to
oszczędność czasu i energii.
Mroź i wek – dyniowe puree, zupy czy gulasze
można przechować i cieszyć się smakiem, gdy
ceny wzrosną.

Pro tip: rób zakupy po posiłku, nigdy głodna – to
naprawdę zmienia decyzje w sklepie.

Mądre zakupy spożywcze

DIY i domowe oszczędności
Jesień sprzyja siedzeniu w domu i… tworzeniu.
Zamiast wydawać setki złotych na dekoracje czy
kosmetyki, spróbuj prostych trików:

Dekoracje – kasztany, liście, szyszki, a do tego kilka
świeczek i masz klimat hygge.
Kosmetyki DIY – peeling z kawy, maseczka
z miodu i jogurtu, balsam z oleju kokosowego.
Prezenty hand made – kartki świąteczne, świeczki
sojowe, dżemy.

Dlaczego warto? DIY to nie tylko oszczędność, ale też
radość tworzenia i personalizacja rzeczy, których nie
znajdziesz w sklepie.

Jesienne promocje i rabaty – jak
z nich korzystać mądrze?
Jesień to raj dla łowców promocji, ale też największa
pułapka. Jak nie dać się w nią złapać?

Lista potrzebnych rzeczy – kupuj tylko to, co
zapisałaś wcześniej.
Newslettery i aplikacje – codziennie pokazują
aktualne obniżki.
Cashback – dzięki serwisom cashback można
odzyskać 5–10% wartości zakupów.
Sezonowe hity – Black Friday i Cyber Monday to
okazja na elektronikę i sprzęty, ale odzież często
bywa tańsza w styczniu.

Tip: nie daj się złapać na „-70%”. Jeśli cena jest
obniżona z zawyżonej kwoty, to nie jest okazja, a trik
marketingowy.

Rozrywka i przyjemności
niskokosztowe
Kto powiedział, że oszczędzanie oznacza nudę? Jesień
ma swój urok, a relaks może być tani lub wręcz
darmowy.

Pomysły:
wieczór filmowy w domu z popcornem za 5 zł
zamiast kina za 200 zł,
długie spacery po parkach – kolorowe liście są
najlepszą terapią antystresową,
spotkania z przyjaciółkami przy herbacie
i domowym cieście,
gry planszowe czy wspólne gotowanie.

Pro tip: stwórz własną „jesienną listę hygge” – np.
pieczenie szarlotki, maraton Harry’ego Pottera,
wieczór pod kocem z książką.

Minimalizm w szafie
Jesień kusi nowymi kolekcjami, ale zanim kupisz
płaszcz, zajrzyj do szafy.

Jak oszczędzić?
stwórz kapsułową garderobę – kilka bazowych
ubrań + dodatki, które zmieniają look,
wymień się ubraniami ze znajomymi,
sprzedaj nienoszone rzeczy na Vinted, OLX czy
w second-handach online.

Tip: ubierając się warstwowo, możesz wykorzystać
letnie sukienki także jesienią – wystarczy dodać
sweter i rajstopy.

Małe inwestycje, które się
zwracają
Niektóre wydatki to w rzeczywistości oszczędności.

Termos i kubek wielorazowy – kawa na mieście to
15–20 zł dziennie, w skali miesiąca nawet 400 zł.
Jakościowe buty i płaszcz – lepiej kupić droższe,
które posłużą 3 sezony, niż co roku nowe.
Garnki i patelnie dobrej jakości – szybciej gotują,
zużywają mniej energii, służą dłużej.

Pro tip: myśl o zakupach w kategorii „koszt 
w przeliczeniu na użycia” – buty noszone 100 razy są 
w rzeczywistości tańsze niż tańsze obuwie używane 
20 razy.

NR 10 | PAŹDZIERNIK 2025



Artykuł przygotowała: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 24 października 2025

Ekologiczne oszczędzanie
jesienią

Największe pułapki finansowe
jesieni

Podsumowanie

Jesienne zdrowie w budżecie

Wykorzystaj less waste w praktyce. Dbając o planetę,
oszczędzasz swój portfel. Pomysły:

naprawiaj ubrania, zamiast kupować nowe,
organizuj swap party – wymiany ubrań i książek,
przetwarzaj resztki w kuchni: z czerstwego chleba
zrób grzanki, z warzyw bulion,
rób przetwory – domowe soki i kiszonki to ułamek
ceny sklepowych odpowiedników a smak
zdecydowanie warty zachodu.

Tip: segregowanie śmieci i kompostowanie obniża
koszty wywozu odpadów i tworzy naturalny nawóz.

Jesień ma swoje pokusy:
Pumpkin spice latte – 20 zł x 20 dni = 400 zł
miesięcznie,
Black Friday – łatwo kupić coś, czego wcale nie
potrzebujesz,
Świąteczne dekoracje – kupione za wcześnie i bez
planu mogą zjeść pół budżetu grudniowego.

Tip: zadawaj sobie pytanie: „Czy kupiłabym to, gdyby
nie było promocji?”.

Jesień to sezon przeziębień, ale nie musisz od razu
szturmować apteki. 

Zdecyduj się na naturalne sposoby takie jak:
imbir, miód i cytryna – najprostsza i najtańsza
mikstura na odporność,
domowe syropy (np. z cebuli),
herbatki ziołowe – lipa, czystek, pokrzywa,
ruch i sen – darmowe, a działają lepiej niż
suplementy.

Pro tip: kupuj leki online – w aptekach internetowych
te same preparaty są tańsze o 20–40%.

Oszczędzanie jesienią nie oznacza wyrzeczeń. To
raczej sztuka wyboru – między impulsem a planem,
między chwilową zachcianką a długoterminową
satysfakcją.

Każdy z opisanych sposobów – od planowania
budżetu, przez kuchnię sezonową, aż po małe
inwestycje – daje wymierne efekty. Nawet jeśli
wprowadzisz tylko 2–3 z nich, zauważysz różnicę
w portfelu już po miesiącu.

Twoja misja na dziś: wybierz jeden trik i zastosuj go
od razu. To pierwszy krok do spokojniejszej,
piękniejszej i bardziej świadomej jesieni. A teraz
pytanie do Ciebie: Jak Ty oszczędzasz jesienią?
Podziel się swoimi trikami i zainspiruj innych!
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Rytuały Halloween 
dla duszy – oczyszczenie,
manifestacja i ochrona
Wyobraź sobie chłodny październikowy wieczór. Wokół ciebie
pachnie dynią, cynamonem i suchymi liśćmi. W domu migoczą
świece, a przez okno wpada srebrzyste światło księżyca. To czas,
w którym granica między światem widzialnym a duchowym
staje się wyjątkowo cienka. Halloween, choć kojarzone 
z przebierankami i dyniami, ma też głęboki, duchowy wymiar –
to moment idealny na rytuały oczyszczenia, manifestacji 
i ochrony.25
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Halloween wywodzi się z celtyckiego święta Samhain,
które symbolizowało koniec żniw i początek nowego
cyklu. Wierzono, że właśnie wtedy granica między
światem ludzi a światem duchów jest najcieńsza. To
sprzyjało zarówno refleksji nad przemijaniem, jak 
i praktykom oczyszczającym i ochronnym. Październik,
ze swoją jesienną energią, zachęca do odpuszczenia
tego, co nam nie służy, i do wyznaczenia nowych
celów.

Dlaczego Halloween to idealny
czas na rytuały duchowe?

Zanim zaczniesz coś przyciągać, warto zrobić miejsce
na nowe. 

Oto sprawdzone metody oczyszczenia:
Szałwia i palo santo – okadź nimi dom lub siebie,
wyobrażając sobie, że dym zabiera wszelkie troski
i złe emocje.
Woda z solą i ziołami – ustaw miseczkę przy
wejściu do domu, aby neutralizowała negatywną
energię.
Spisywanie ograniczeń – zapisz na kartce to, co
chcesz zostawić za sobą, a następnie spal ją
w ogniu świecy.

Rób to przy otwartym oknie, aby symbolicznie
wypuścić złą energię.

Rytuały oczyszczające – jak
pozbyć się negatywnej energii

Rytuały manifestacyjne – jak
przyciągnąć swoje cele?

Rytuały nie są tylko „magiczne” – mają też głęboki
wymiar psychologiczny. Kiedy wykonujesz je
świadomie, zatrzymujesz się na chwilę, skupiasz na
intencji i praktykujesz mindfulness. To działa jak
naturalna forma medytacji i redukcji stresu. Spisanie
negatywnych emocji i ich spalenie pozwala uwolnić
napięcia i zyskać poczucie kontroli. Regularne rytuały
wzmacniają też poczucie sprawczości i pomagają
budować pozytywne nastawienie do życia.

Psychologiczny wymiar
rytuałów

Halloween to świetny moment, by zasadzić „ziarna
marzeń”. 

Możesz:
Stworzyć tablicę wizualizacji – wytnij zdjęcia
i hasła, które symbolizują twoje cele.
Amulety i talizmany – noś przy sobie kryształ (np.
czarny turmalin lub obsydian), który działa jak
energetyczna tarcza.
Magia ziół – zawieś przy drzwiach suszony
rozmaryn lub lawendę, które odganiają złe
wibracje.
Codzienne afirmacje – rano wypowiedz: „Moja
energia jest bezpieczna. Jestem chroniona i pełna
światła”.

Magiczne akcesoria i symbole
Halloween

Każdy przedmiot ma swoje znaczenie:
Dynia – symbol ochrony i dobrobytu.
Świece – światło, które odgania ciemność.
Kryształy – naturalne amulety.
Zioła – np. rozmaryn na ochronę, mięta na
dobrobyt.

Możesz je łączyć, tworząc własne rytuały DIY.

Rytuały dla domu i przestrzeni

Twój dom to twoja twierdza – zadbaj o jego energię:
Dyniowe lampiony – nie tylko ozdoba, ale
i symbol ochrony przed negatywnymi duchami.
Oczyszczanie dźwiękiem – użyj dzwonków, mis
tybetańskich lub po prostu klaszcz w kątach
mieszkania, aby „rozbić” zastaną energię.
Magiczny kącik – stwórz w domu miejsce, gdzie
postawisz świecę, kryształ i ulubione zioła – to
twoja przestrzeń mocy.
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Halloween w październiku to czas silnej energii
transformacji, oczyszczenia i manifestacji. Wykorzystaj
moc swojego znaku zodiaku, aby rytuały były jeszcze
bardziej skuteczne i dopasowane do twojej
osobowości.

Baran
Energia działania, odwagi i inicjatywy.
Rytuał: zapal czerwoną świecę, napisz intencje
związane z nowymi projektami lub wyzwaniami
i wypowiedz je głośno.

Byk
Stabilność, obfitość, przyjemność zmysłów.
Rytuał: przygotuj mały rytuał z ziołami i kryształami
(np. jadeit lub kwarc różowy) dla przyciągnięcia
dobrobytu i komfortu.

Bliźnięta
Komunikacja, kreatywność, elastyczność.
Rytuał: spisz swoje pomysły i marzenia,
a następnie umieść kartkę pod świecą –
symboliczne „oświecenie” umysłu.

Rak
Emocje, dom, intuicja.
Rytuał: stwórz mały kącik ochronny w domu ze
świecą i muszlami lub kryształami, aby wzmocnić
poczucie bezpieczeństwa i spokoju.

Lew
Pewność siebie, kreatywność, ekspresja.
Rytuał: przygotuj rytuał manifestacji talentów
i pasji – zapal złotą świecę, spisz swoje sukcesy
i cele.

Panna
Porządek, zdrowie, rozwój osobisty.
Rytuał: oczyszczanie przestrzeni w domu z myślą
o harmonii i zdrowiu stworzysz, dodając zioła jak
lawenda czy rozmaryn.

Waga
Równowaga, relacje, estetyka.
Rytuał: wykonaj rytuał oczyszczenia relacji – spisz
na kartce, co chcesz odpuścić, a co wzmocnić,
następnie ją spal lub zakop w ziemi.

Rytuały Halloween a astrologia
– przewodnik dla wszystkich
znaków zodiaku

Skorpion
Transformacja, głębokie emocje, intuicja.
Rytuał: wieczorna medytacja przy świecy czarnej
lub fioletowej, uwalnianie starych emocji
i odpuszczenie tego, co blokuje rozwój.

Strzelec
Podróże, przygoda, filozofia życia.
Rytuał: stwórz mapę intencji na przyszły rok –
zapisz swoje marzenia i podróże, które chcesz
zrealizować.

Koziorożec
Dyscyplina, cele zawodowe, struktura.
Rytuał: zapal świecę brązową lub czarną, wypisz
cele zawodowe i praktyczne kroki do ich
osiągnięcia, po czym schowaj kartkę
w bezpiecznym miejscu.

Wodnik
Innowacja, niezależność, duchowość.
Rytuał: stwórz rytuał kreatywnego myślenia –
zapisz nowe pomysły, plany zmian w życiu i wypal
je symbolicznie w świecy lub lampionie.

Ryby
Intuicja, empatia, marzenia.
Rytuał: wieczorna medytacja z olejkiem
lawendowym, spisanie swoich marzeń
i wizualizacja ich realizacji w spokojnej, ochronnej
przestrzeni.

Podsumowanie

Halloween to nie tylko przebrania i cukierki. To czas, 
w którym możemy oczyścić duszę, uwolnić się od
tego, co nas blokuje, i przyciągnąć nowe możliwości.
Rytuały dają nam poczucie spokoju, ochrony 
i sprawczości. Spróbuj w tym roku wpleść do swojego
Halloween choć jeden prosty rytuał – i zobacz, jak
magia jesieni zaczyna działać w twoim życiu.
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Jak wyglądać modnie 
w deszczowy dzień?
Deszcz potrafi zepsuć plany i humor – ale tylko wtedy, gdy mu na
to pozwolisz. Mokre chodniki, krople stukające o parapet i zapach
świeżego powietrza po burzy mogą stać się nie tylko tłem, ale
wręcz inspiracją do stworzenia wyjątkowej stylizacji. W końcu moda
kocha kontrasty – a peleryna czy kalosze wcale nie muszą kojarzyć
się z dzieciństwem, czy praktycznym obowiązkiem. Wręcz
przeciwnie, mogą stać się modowym manifestem, który sprawi, że
wyróżnisz się w tłumie szarych płaszczy.26



Co więcej, projektanci i influencerzy udowadniają, że deszczowy dzień to idealny moment, by pokazać swoją
kreatywność. Kolorowe parasole, transparentne płaszcze czy eleganckie botki na grubszym obcasie stają się
symbolem stylu, który nie boi się kapryśnej pogody. Jak więc połączyć funkcjonalność z trendami i sprawić, by
deszcz był Twoim sprzymierzeńcem, a nie wrogiem?

Stylowe płaszcze i kurtki
przeciwdeszczowe 
– nowoczesne rozwiązania
Zapomnij o nudnych, foliowych pelerynach –
moda 2025 stawia na funkcjonalne, ale
eleganckie okrycia.

Na ulicach rządzą:
transparentne płaszcze, które pozwalają
wyeksponować outfit pod spodem,
kolorowe parki w energetycznych
odcieniach, które rozweselają szary dzień,
klasyczne trencze wykonane
z wodoodpornych materiałów –
ponadczasowy must-have.

Moda kontra pogoda – czy
można wyglądać stylowo 
w deszczu?
Deszczowy poranek najczęściej kojarzy się 
z kaloszami, nudnym płaszczem
przeciwdeszczowym i parasolem, który psuje
cały look. A jednak – wystarczy spojrzeć na
ulice Paryża, Londynu czy Nowego Jorku, by
przekonać się, że deszcz może być inspiracją, 
a nie przeszkodą. Influencerki i gwiazdy
Instagrama udowadniają, że deszczowe
stylizacje potrafią być pełne charakteru. To
właśnie w takich momentach moda spotyka
się z funkcjonalnością, tworząc świeże 
i zaskakujące rozwiązania.

Buty na deszcz, które nie muszą być nudne
Kalosze dawno przestały być jedynie praktycznym obuwiem – dziś stanowią element stylizacji. Huntery, botki
na grubej podeszwie czy krótkie, kolorowe modele podbijają Instagram. Alternatywą są sneakersy 
z wodoodpornych materiałów albo chunky boots w rockowym stylu.

Pro tip: zainwestuj w impregnat – przedłużysz życie swoich ulubionych butów i bez obaw wyjdziesz nawet 
w delikatniejszych modelach.

Kluczem jest dopasowanie okrycia do sylwetki – wysmuklające kroje w stylu trencza podkreślą figurę, 
a oversize’owe parki dodadzą luzu i streetwearowego charakteru.
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Deszczowe dodatki – parasol,
torba i akcesoria, które robią
różnicę
Dodatki w deszczowe dni mogą całkowicie odmienić
Twoją stylizację. Parasol to nie tylko praktyczny gadżet
– może stać się modowym statementem.
Transparentne modele pozwalają wyeksponować
płaszcz i resztę outfitu, a kolorowe wzory wprowadzają
energię do szarej pogody. Warto też zwrócić uwagę
na parasole w nietypowych kształtach: kopuły, serca
czy geometryczne formy robią wrażenie na ulicy 
i w social mediach.

Torebki w deszczowe dni powinny być nie tylko
stylowe, ale i funkcjonalne. Materiały wodoodporne,
ekoskóra lub torby typu bucket bag z pokrowcem
sprawdzą się idealnie, a przy okazji chronią zawartość
przed wilgocią. Dodatkowo, akcesoria takie jak bucket
hat, kaszkiet czy chusty na głowę mogą zastąpić
parasol i dodać outfitowi charakteru. Nawet mały
detal – np. metaliczny brelok do torby – potrafi stać
się modowym akcentem, który wyróżnia Cię 
w deszczowy dzień. 

Praktyczny tip: łącz różne tekstury i kolory – np.
matowy płaszcz + błyszczący parasol + kolorowe buty
– tworząc efektowny, spójny look.

Makijaż i fryzura odporne na
deszcz
Uroda też ma swoje triki na deszczowe dni. Postaw
na:

wodoodporną mascarę i eyeliner,
lekki krem BB zamiast ciężkiego podkładu,
utrwalający spray.

Jeśli chodzi o włosy – wybieraj fryzury, które nie boją
się wilgoci: niski koczek, ciasny warkocz albo slick
back. Dzięki temu unikniesz puszenia się i fryzury „bez
kontroli”.

Moda zrównoważona – jak
wybierać ubrania i dodatki na
deszcz?
Deszczowa garderoba nie musi być jednorazowa.
Warto inwestować w:

okrycia z recyklingowanych materiałów,
jakościowe płaszcze i buty, które posłużą kilka lat,
capsule wardrobe, w której każdy element pasuje
do pozostałych.

Slow fashion w deszczowej wersji to praktyczność
połączona ze świadomym wyborem.
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Stylizacje w klimacie
„parisienne”
Paryżanki wiedzą, jak wyglądać szykownie, nawet gdy
niebo nad miastem płacze. Kluczowe elementy stylu
„parisienne”:

Trencz w klasycznym odcieniu beżu –
ponadczasowy, elegancki, dopasowany do
sylwetki,
Parasol w retro stylu – dodaje lekkości i nostalgii,
Czerwone usta i subtelny makijaż – kontrastują ze
stonowaną aurą i przyciągają spojrzenia.

Francuski szyk polega na minimalizmie z jednym
mocnym akcentem – to może być kolorowe obuwie,
designerska torba lub wyjątkowy kapelusz. 
W deszczowe dni warto postawić też na warstwy: lekki
sweter pod trenczem, apaszka przewiązana 
w szykowny sposób, a do tego eleganckie kalosze lub
botki. Styl paryski inspiruje do łączenia klasyki 
z nowoczesnymi detalami – dzięki temu nawet
najbardziej pochmurny dzień może wyglądać jak
kadry z modowego magazynu.

Jak przetrwać deszcz 
w stylowym wydaniu?

Zawsze miej w torebce mini-parasol – najlepiej
w ciekawym kolorze.
Łącz klasykę z akcentami – trencz + kolorowe buty.
Stawiaj na warstwy – deszczowa aura bywa
kapryśna.

Gotowe stylizacje:
Casual: jeansy + oversize parka + botki.
Elegancki: midi dress + trencz + klasyczne kalosze.
Sportowy: legginsy + wodoodporna kurtka +
sneakersy.

Deszczowe trendy – co będzie
hitem w nadchodzących
miesiącach?
Nadchodzący sezon zapowiada się wyjątkowo
kolorowo:

Butelkowa zieleń, bordo i metaliczne akcenty to
barwy, które przełamią szarość.
Modne będą materiały winylowe, lateksowe
i nanoimpregnowane.
Akcesoria futurystyczne – przezroczyste torby
i designerskie parasole w kształcie kopuły.
Domy mody lansują oversize’owe płaszcze
z połyskiem i buty na masywnej podeszwie.

Moda deszczowa w różnych
krajach
Każdy kraj ma swoją unikalną wizję stylu w deszczową
aurę:

Japonia – tu parasol to niemal dzieło sztuki.
Kolorowe, pastelowe wzory i estetyka kawaii
w deszczowe dni sprawiają, że nawet szary spacer
staje się radosnym doświadczeniem. Fashionistki
często łączą tradycyjne elementy jak spódnice
plisowane czy marynarki oversize, z nowoczesnymi
kaloszami i wodoodpornymi dodatkami.
Londyn – królestwo klasyki i elegancji. Trencz,
kapelusz i stonowana kolorystyka to podstawa
stylu. Woda i wiatr w Londynie uczyniły street style
funkcjonalnym, ale zawsze szykownym. Eleganckie
buty z solidną podeszwą, parasole w neutralnych
odcieniach i klasyczne dodatki pozwalają
wyglądać stylowo niezależnie od pogody.
Skandynawia – minimalizm i funkcjonalność.
Woda i deszcz w krajach nordyckich wymusiły
praktyczne, a przy tym estetyczne rozwiązania:
wodoodporne kurtki, proste kroje i stonowane
kolory, które łatwo łączyć w warstwowe stylizacje.
Nowy Jork – miasto streetwearu i ekspresji
indywidualnej. Oversize’owe płaszcze, sneakersy
wodoodporne i designerskie parasole to podstawa
miejskiego looku. Tutaj moda deszczowa jest pełna
kontrastów – łączy elegancję z luzem
i praktycznością, a każdy spacer w ulewie może
stać się okazją do wyrażenia osobistego stylu.

Jak wyglądać modnie 
w deszczowy dzień?
Podsumowanie
Deszczowy dzień wcale nie musi oznaczać rezygnacji
ze stylu czy chowania się pod nudnym, czarnym
parasolem. Wręcz przeciwnie – to okazja, by pokazać
charakter i kreatywność. Modne dodatki, takie jak
stylowe parasole, wodoodporne torby czy akcesoria
w żywych kolorach, potrafią odmienić każdą
stylizację. 

Pamiętaj, że moda to gra, a deszczowy dzień to po
prostu nowe pole do eksperymentów. Czy wybierzesz
klasykę, czy postawisz na odważne kolory 
i nowoczesne trendy? Najważniejsze, byś czuła się
sobą. Bo prawdziwy styl nie zależy od pogody, ale od
Twojej pewności siebie.
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Psychologia kolorów jesieni:
sprawdź, jak kolory grają 
z Twoimi emocjami
Myślisz, że jesień to tylko szarość i melancholia? Błąd. To właśnie
teraz natura maluje obrazy, które mogą działać na Twój mózg
niczym terapia kolorami. Zobacz, jak barwy jesieni – od złotych
promieni słońca po fioletowe mgły – wpływają na emocje,
energię i nawet… Twoje decyzje życiowe. Poznaj psychologię
kolorów jesieni!27
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Magia jesiennych kolorów
Jesień to czas, kiedy natura zamienia się w prawdziwe
dzieło sztuki. Złociste i czerwone liście unoszące się 
w powietrzu, niezwykłe kolory zachodzącego słońca,
głębokie brązy ziemi otulają nas ciepłem i skłaniają
do refleksji. 

To nie tylko zmiana w krajobrazie – to także subtelny
sygnał dla naszej psychiki. Kolory jesieni oddziałują na
emocje, nastrój, a nawet poziom energii. Psychologia
kolorów udowadnia, że barwy mogą działać jak
naturalna terapia.

Psychologia kolorów: złoto,
czerwień, pomarańcz i brązy
Każdy kolor, który widzimy wokół siebie, ma swój
unikalny wpływ na nasz umysł i serce.

Złoty – symbolizuje stabilność i bezpieczeństwo.
Dodaje otuchy i poczucia, że jesteśmy
ugruntowani w teraźniejszości.
Pomarańczowy – niesie optymizm i motywację.
To barwa energii, która pobudza do działania, ale
jednocześnie koi i daje ciepło.
Czerwony – oznacza pasję, odwagę i pewność
siebie. To kolor, który rozpala emocje, poprawia
krążenie i pobudza do działania.
Brąz i ciemniejsze odcienie liści – uspokajają,
wprowadzają w stan refleksji, sprzyjają wyciszeniu
i wewnętrznemu porządkowi.

Kiedy więc otaczasz się jesiennymi barwami, nie tylko
podziwiasz naturę, ale też wchłaniasz subtelną dawkę
emocjonalnej energii.

Jesień a nastrój: badania 
i ciekawostki
Jesień to czas, w którym wiele osób odczuwa spadek
energii – krótsze dni, mniej słońca i chłód mogą
sprzyjać tzw. sezonowej depresji (SAD). Jednak
badania pokazują, że kontakt z kolorami natury działa
jak naturalny antydepresant. Obserwowanie
intensywnie czerwonych drzew czy dźwięk
szeleszczących pod stopami liści może obniżyć
poziom stresu i zwiększyć poczucie szczęścia.
Psychologowie zwracają uwagę, że kolory jesieni
działają jak „emocjonalna kotwica”, przypominając
nam o cykliczności życia i pięknie przemijania.

Zdrowie psychiczne 
i emocjonalne a kolory jesieni
Jesienne barwy mogą być sprzymierzeńcem 
w dbaniu o zdrowie psychiczne:

złote i pomarańczowe odcienie redukują poczucie
lęku i wspierają optymizm,
czerwienie pomagają w walce z apatią
i pobudzają motywację,
brązy i beże sprzyjają stabilności emocjonalnej.

Chromoterapia – terapia kolorami – pokazuje, że
otaczanie się określonymi barwami może wspierać
proces radzenia sobie ze stresem i poprawiać ogólny
nastrój.

Psychologia kolorów jesieni 
— inspiracje wellness & self-care

Jesień to idealny czas, aby wprowadzić
barwy sezonu do swoich rytuałów dbania
o siebie:

Kąpiele relaksacyjne – olejki i sole
w odcieniach bursztynu i pomarańczy
poprawiają nastrój.
Aromaterapia – cynamon, goździki
i cytrusy współgrają z jesiennymi
barwami i pobudzają zmysły.
Mindfulness – spacery wśród
kolorowych drzew, medytacja
z wyobrażeniem złocistych liści,
journaling w pomarańczowym notesie.
Domowe wnętrza – świece
w odcieniach czerwieni, poduszki
w kolorze karmelu czy koce w barwach
rdzy wprowadzają ciepło i harmonię.



Psychologia kolorów jesieni 
— porównanie kultur i tradycji

Jesienne barwy od zawsze fascynowały ludzi, a różne
kultury na całym świecie nadały im unikalne
znaczenie i sens rytualny. To pokazuje, że kolory
natury mają moc wpływania na emocje i tworzenia
symbolicznych doświadczeń.

Japonia – momijigari

W Japonii jesień to czas podziwiania czerwonych 
i złotych liści klonu. „Momijigari” to nie tylko estetyczny
rytuał – to forma medytacji w ruchu. Spacerując po
parkach i ścieżkach pełnych liści, Japończycy
doświadczają harmonii i wewnętrznego wyciszenia, 
a intensywne czerwienie i pomarańcze działają na
psychikę relaksująco i inspirująco.

Polska – dożynki i symbolika plonów

W polskich tradycjach ludowych jesień była kojarzona
z podziękowaniem za plony. Złoto, czerwienie i brązy
obecne w wieńcach dożynkowych i dekoracjach
symbolizowały obfitość, bezpieczeństwo 
i wdzięczność. Kolory te pełniły funkcję
„emocjonalnego wsparcia”, pomagając ludziom
radzić sobie z nadchodzącą zimą i ciemniejszymi
dniami.

Skandynawia – hygge i jesienny komfort

W kulturze nordyckiej jesień to czas hygge –
celebrowania przytulności i spokoju w domowym
zaciszu. Brązy, głębokie czerwienie i ciepłe
pomarańcze wykorzystywane we wnętrzach
wprowadzają poczucie bezpieczeństwa i stabilności
emocjonalnej. Kolory stają się integralną częścią
rytuałów pielęgnacji i relaksu, wspierając mentalny
komfort podczas krótszych dni.

Inne kultury

W Chinach jesienne barwy związane są z żywiołem
metalu i energią równowagi, a w tradycjach
rdzennych ludów Ameryki Północnej liście w kolorze
czerwieni i pomarańczy symbolizowały przemijanie,
cykl życia i przygotowanie do zimy.

Sezonowość & astrologia 
– jesień w horoskopie kolorów

Jesień to czas przemiany, refleksji i porzucania tego,
co nam już nie służy – dokładnie tak jak drzewa
zrzucają liście. W astrologii ta pora roku rozpoczyna
się od znaku Wagi, a następnie przechodzi przez
Skorpiona i Strzelca, prowadząc nas ku zimowym
refleksjom. Jednak każdy znak zodiaku reaguje na
jesień i jej kolory w nieco inny sposób.

Waga
Kolory jesieni dla Wagi: pastelowy róż, jasna zieleń,
beż.
Waga szuka harmonii i estetyki. Jesienne odcienie
beżu i delikatnej zieleni sprzyjają równowadze
emocjonalnej i relacjom z innymi. Kolory natury
pomagają jej odnaleźć spokój w codziennym
chaosie.

Skorpion
Kolory jesieni dla Skorpiona: głęboka czerwień,
burgund, czerń, fiolet.
Skorpion uwielbia intensywne emocje i głębię,
dlatego jesienne, nasycone barwy współgrają
z jego naturą. Czerń i burgund wzmacniają
poczucie siły, a purpura dodaje mu duchowej
głębi i mistycyzmu.

Strzelec
Kolory jesieni dla Strzelca: złoto, pomarańcz,
granat.
Strzelec kocha przygody i energię. Złoto
i pomarańcz przypominają mu o słońcu
i optymizmie, a granat pomaga skupić się
w chwilach, gdy jesienna aura skłania do refleksji.

Koziorożec
Kolory jesieni dla Koziorożca: brąz, szarość,
oliwkowa zieleń.
Praktyczny i zdyscyplinowany Koziorożec najlepiej
czuje się w stonowanych barwach ziemi. Brązy
i szarości wspierają jego stabilność, a oliwkowa
zieleń daje poczucie bezpieczeństwa.

Wodnik
Kolory jesieni dla Wodnika: turkus, błękit, srebro.
Niezależny Wodnik wyróżnia się nawet jesienią.
Turkus i błękit dodają mu świeżości, a srebro
podkreśla jego oryginalność. Te kolory dają mu
energię do realizowania nietypowych pomysłów.
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Ryby
Kolory jesieni dla Ryb: morski, lawendowy, perłowy.
Empatyczne i wrażliwe Ryby odnajdują ukojenie
w subtelnych odcieniach. Kolory wodne
i pastelowe wspierają ich intuicję i pozwalają
łagodniej przechodzić przez jesienne nastroje
melancholii.

Baran
Kolory jesieni dla Barana: czerwień, pomarańcz,
ognisty żółty.
Baran to energia i działanie. Jesienne, ogniste
barwy rozpalają jego wewnętrzny ogień i dodają
mu siły do podejmowania nowych wyzwań, nawet
gdy dni stają się krótsze.

Byk
Kolory jesieni dla Byka: butelkowa zieleń, karmel,
pastelowy róż.
Zmysłowy Byk ceni stabilność i piękno. Zieleń
i karmel podkreślają jego więź z naturą
i przyjemnościami, a róż wprowadza romantyczny
akcent w chłodniejsze dni.

Bliźnięta
Kolory jesieni dla Bliźniąt: żółty, błękit, miętowa
zieleń.
Ruchliwe i ciekawskie Bliźnięta potrzebują barw,
które podtrzymają ich radość. Żółty pobudza
intelekt i kreatywność, błękit uspokaja, a mięta
dodaje lekkości.

Rak
Kolory jesieni dla Raka: srebro, biały, morska zieleń.
Wrażliwy Rak znajduje ukojenie w delikatnych
odcieniach. Te barwy pomagają mu budować
bezpieczne, domowe gniazdko i oswajać jesienną
melancholię.

Lew
Kolory jesieni dla Lwa: złoto, czerwień, intensywny
pomarańcz.
Lew kocha błyszczeć. Jego jesienne kolory są
pełne blasku i siły – złoto daje mu królewski
splendor, a czerwień i pomarańcz podkreślają
jego pewność siebie i ognistą naturę.

Panna
Kolory jesieni dla Panny: beż, oliwkowa zieleń,
szarość.
Panna ceni porządek i praktyczność. Subtelne,
neutralne odcienie pozwalają jej czuć się stabilnie
i jasno myśleć. Oliwkowa zieleń dodatkowo
wspiera spokój i troskę o zdrowie.

Astrologowie podkreślają, że barwy mogą być
„energetycznym wsparciem” – dobierając kolory
ubrań czy otoczenia, możemy zsynchronizować się 
z energią sezonu.



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 27 października 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja
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1. Złoto i pomarańcz – energia i optymizm

Kolory takie jak złoto i pomarańcz są kojarzone 
z energią, radością i optymizmem. Noszenie ubrań 
w tych kolorach lub otaczanie się nimi w domu może
podnieść nastrój i dodać energii, zwłaszcza w okresie
jesiennym.

2. Zieleń – spokój i równowaga

Zieleń jest uznawana za kolor uspokajający, który
pomaga w redukcji stresu i lęku. Otaczanie się
zielonymi roślinami lub noszenie ubrań w tym kolorze
może sprzyjać poczuciu spokoju i równowagi
emocjonalnej.

3. Purpura – duchowość i introspekcja

Purpura jest często kojarzona z duchowością 
i introspekcją. Noszenie ubrań w tym kolorze lub
medytacja w otoczeniu purpury może wspierać
głębsze połączenie z własnym wnętrzem i sprzyjać
refleksji.

W domu: ciepłe dodatki, dekoracje z liści, świece
w jesiennych barwach.
W modzie: stylizacje inspirowane kolorami natury
– od płaszczy w kolorze rdzy po dodatki
w odcieniu burgundu.
W pracy: biurowe akcenty kolorystyczne – kubki,
notesy, zakładki w złocistych i czerwonych
barwach.
W mindfulness: spacery, medytacje, ćwiczenia
oddechowe z wyobrażeniem złotego światła.

Jesienne kolory mocy: jakie
barwy podnoszą nastrój 
i wpływają na emocje?

Jak wykorzystać jesienne kolory
w codziennym życiu?

Psychologia kolorów jesieni 
— podsumowanie

Jesienne kolory to coś więcej niż ozdoba natury – to
subtelna forma terapii, która wpływa na nasz nastrój,
emocje i energię. Zamiast walczyć ze spadkiem
nastroju, warto świadomie wprowadzać barwy jesieni
do codzienności. Ciepłe złoto, intensywna czerwień 
i energetyczna pomarańcz mogą być Twoim
sprzymierzeńcem w budowaniu dobrego
samopoczucia.

A Ty? Który jesienny kolor najlepiej oddaje Twój nastrój
tej jesieni – złoty, pomarańczowy, czerwony, a może
głęboki brąz?
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Aktywność fizyczna 
a odporność jesienią
Jesień to czas, kiedy nasz organizm wystawiany jest na próbę –
chłód, krótsze dni i mniejsza ilość słońca osłabiają odporność oraz
energię życiową. Jednak, zamiast poddawać się jesiennej
chandrze, warto sięgnąć po najprostsze i najskuteczniejsze
lekarstwo: ruch. Regularna aktywność fizyczna nie tylko wzmacnia
układ odpornościowy, ale też poprawia nastrój, dodaje sił i chroni
przed sezonowymi infekcjami. Sprawdź, jak ćwiczyć jesienią, by
zadbać o zdrowie, urodę i dobre samopoczucie – nawet wtedy,
gdy za oknem plucha i mgła.28
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Jesień to czas, gdy natura spowalnia, a dni stają się
krótsze i chłodniejsze. Liście mienią się złotem 
i czerwienią, a my chętniej sięgamy po ciepłe koce 
i kubki gorącej herbaty. Jednak za tą malowniczą
scenerią kryje się pewne wyzwanie – osłabienie
odporności. Wiele osób zmaga się wtedy 
z przeziębieniami, katarem, zmęczeniem czy
spadkiem nastroju.Dobra wiadomość? Nie jesteśmy
wobec tego bezradni. Regularna aktywność fizyczna
może być kluczem do zdrowej, pełnej energii jesieni.
Wystarczy kilka prostych nawyków, aby wzmocnić
organizm i cieszyć się tą porą roku w najlepszej
formie.

Jesień – piękna, ale wymagająca
pora roku

Jesień to okres, w którym nasz organizm musi radzić
sobie z nagłymi zmianami temperatur, większą
wilgotnością powietrza i ograniczoną ilością słońca.
Wszystko to wpływa na układ odpornościowy.

Mniej słońca = mniej witaminy D. Jej niedobór
sprzyja spadkowi odporności i pogorszeniu
nastroju.
Częstszy kontakt z wirusami. Szkoły, biura
i komunikacja miejska sprzyjają przenoszeniu
infekcji.
Zmiana trybu życia. Jesienią spędzamy więcej
czasu w zamkniętych pomieszczeniach, często
mniej się ruszamy.

To wszystko sprawia, że łatwiej o infekcje. Ale
odpowiednia dawka aktywności fizycznej może
działać jak naturalna tarcza ochronna.

Dlaczego jesienią odporność jest
szczególnie ważna?

Jak aktywność fizyczna wspiera
odporność?
Regularne ćwiczenia mają ogromny wpływ na nasz
układ immunologiczny. 

Oto, jak działają:
1. Poprawiają krążenie krwi – dzięki temu komórki
odpornościowe szybciej docierają tam, gdzie są
potrzebne.
2. Stymulują produkcję białych krwinek – które są
pierwszą linią obrony przed infekcjami.
3. Redukują poziom kortyzolu – hormonu stresu,
który w nadmiarze obniża odporność.
4. Zmniejszają stany zapalne – regularny ruch
wspiera regenerację i równowagę w organizmie.

Co ciekawe, badania pokazują, że osoby aktywne
fizycznie chorują średnio o 30–40% rzadziej niż te,
które prowadzą siedzący tryb życia.

Jesienne przesilenie a energia
organizmu
Każdego roku, szczególnie w październiku i listopadzie,
wiele osób odczuwa tzw. przesilenie jesienne. 

Objawia się ono:
sennością,
spadkiem koncentracji,
gorszą motywacją do działania,
poczuciem ogólnego zmęczenia.

To efekt zmian w długości dnia i braku światła, które
wpływają na nasz zegar biologiczny. Organizm
zwalnia, a my czujemy się jakbyśmy „nie mieli siły”.

Ruch jest naturalnym lekarstwem, ponieważ:
pobudza krążenie i dotlenia komórki,
reguluje gospodarkę hormonalną,
przywraca energię i chęć do działania.

Już 20 minut spaceru dziennie może zadziałać jak
najlepsza kawa – zamiast chwilowego pobudzenia
daje długotrwały efekt.



Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 28 października 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja

Najlepsze formy aktywności
fizycznej jesienią
Jesień daje wiele możliwości aktywności – zarówno
na świeżym powietrzu, jak i w domu. Warto wybierać
formy ruchu, które sprawiają przyjemność, bo wtedy
łatwiej utrzymać regularność.

Spacery w parku lub lesie – kontakt z naturą
uspokaja i regeneruje. Tzw. forest bathing (kąpiele
leśne) to trend wellness, który poprawia
odporność i redukuje stres.
Nordic walking – dzięki kijkom angażuje całe ciało
i jest bezpieczny dla stawów.
Joga i pilates w domu – wzmacniają mięśnie,
poprawiają równowagę i redukują napięcie.
Bieganie i rower – idealne dla osób, które lubią
dynamiczny ruch i endorfinowy zastrzyk energii.
Trening w domu – krótkie serie ćwiczeń cardio lub
rozciągania są świetnym rozwiązaniem, gdy
pogoda nie zachęca do wyjścia.

Aktywność fizyczna a zdrowie
psychiczne jesienią
Jesienna aura sprzyja nie tylko infekcjom, ale 
i spadkom nastroju. Krótsze dni, brak światła
słonecznego i coraz więcej obowiązków mogą
prowadzić do tzw. jesiennej chandry, a nawet do
sezonowej depresji. 

Tu również pomocny jest ruch:
Ćwiczenia stymulują wydzielanie serotoniny
i endorfin – hormonów odpowiedzialnych za
dobry nastrój.
Ruch redukuje napięcie i stres – co przekłada się
na lepszą równowagę emocjonalną.
Aktywność zapobiega izolacji – zajęcia grupowe
czy spacer z przyjaciółką łączą korzyści zdrowotne
z relacjami społecznymi.

Spróbuj wieczornej jogi przy świecach i ulubionej
muzyce. To nie tylko ruch, ale i rytuał, który koi ciało 
i duszę.

Jak wpisać ruch w jesienny rytm
dnia?
Kluczem jest regularność i dopasowanie aktywności
do własnego trybu życia.

Planuj ćwiczenia o stałej porze dnia – organizm
lubi rytuały.
Połącz ruch z dietą – jesienią szczególnie ważne
są warzywa sezonowe, kiszonki i produkty bogate
w witaminę C.
Dbaj o regenerację – sen i odpoczynek są równie
ważne, jak trening.

Mini plan tygodniowy dla odporności:
Poniedziałek – 30 minut szybkiego marszu po
pracy.
Wtorek – joga lub pilates w domu (20 minut).
Środa – nordic walking w parku.
Czwartek – trening siłowy w domu z hantlami lub
gumami.
Piątek – relaksacyjny stretching.
Sobota – rower, bieganie albo rodzinna
aktywność na świeżym powietrzu.
Niedziela – spokojny spacer i regeneracja.

Aktywność fizyczna a odporność
jesienią – podsumowanie
Jesień to wyjątkowy czas, który może być pełen
energii i zdrowia – jeśli tylko damy sobie szansę.

Regularna aktywność fizyczna:
wzmacnia odporność i zmniejsza ryzyko infekcji,
dodaje energii w czasie przesilenia,
poprawia nastrój i wspiera zdrowie psychiczne,
ułatwia budowanie zdrowych, codziennych
rytuałów.

Nie trzeba maratonów ani wielkich wyrzeczeń –
wystarczy codzienny, umiarkowany ruch, który
wzmocni ciało i ukoi umysł. Pamiętaj: jesień nie musi
być czasem spadku formy. Może być Twoim
najlepszym sprzymierzeńcem w budowaniu
odporności – wystarczy, że się poruszysz.
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Najdziwniejsze jesienne
rytuały z całego świata
Jesień – czas złotych liści, długich wieczorów i aromatu dyniowych
przysmaków. Ale dla wielu kultur na całym świecie to przede
wszystkim okres pełen niezwykłych rytuałów, świąt i obrzędów. 
Od święta zmarłych w Meksyku, przez chryzantemy w Japonii, po
pradawne Samhain w Irlandii – jesień łączy ludzi w duchowej
wspólnocie, celebrując przemijanie, plony i magię natury. Poznaj
najdziwniejsze i najbardziej fascynujące jesienne rytuały z całego
globu, które zainspirują cię do stworzenia własnych tradycji.29



Każdego roku 1 i 2 listopada Meksykanie obchodzą Día
de los Muertos, czyli Święto Zmarłych. To kolorowe,
radosne święto, które może zaskoczyć każdego. 
Na ulicach pojawiają się korowody, a w domach
tworzy się ofrendas – ołtarze z kwiatów, jedzenia 
i świec dla zmarłych.

Najbardziej niezwykłe są nocne pikniki na
cmentarzach – rodziny przynoszą ulubione potrawy
swoich bliskich, siadają przy grobach, śpiewają 
i tańczą. Wszystko po to, by symbolicznie spotkać się
ze zmarłymi. W Meksyku jesień to czas, kiedy granica
między światem żywych a zmarłych staje się cieńsza,
a radość łączy się z pamięcią i duchowością.

Meksyk – Święto Zmarłych 
i tańce z czaszkami

Jesień w Japonii pachnie chryzantemami. Kiku
Matsuri to święto kwiatów, które odbywa się 
w październiku i listopadzie. Chryzantema to symbol
życia, długowieczności i doskonałości. Podczas święta
organizowane są wystawy kwiatowe, parady 
i ceremonie, w których kwiaty są układane w kształty
samurajów i ptaków. W przeciwieństwie do Europy,
gdzie chryzantemy kojarzą się ze śmiercią, w Japonii
jesień jest celebrowana poprzez piękno kwiatów 
i wdzięczność za przemijający czas. Można się w tym
zakochać – i przenieść, choć odrobinę tej harmonii do
własnego domu.

Japonia – Kiku Matsuri, czyli
święto chryzantemy

W Nepalu jesień to czas najważniejszego święta –
Dashain, które trwa aż 15 dni. To okres
błogosławieństw, rodzinnych spotkań i duchowej
odnowy. Starsi błogosławią młodszych, posypując im
czerwoną “tikkę” na czoło i wręczając słodycze.

Najbardziej niezwykłym aspektem jest symboliczne
oczyszczenie z duchów i złych mocy – w niektórych
regionach praktykuje się rytualne ofiary dla bogów.
Jesień w Nepalu to czas duchowego „ładowania
baterii” na nadchodzącą zimę.

Nepal – Dashain:
błogosławieństwo i oczyszczenie

Choć brzmi niepozornie, Erdäpfelfest w Austrii 
i południowych Niemczech to prawdziwe święto
humoru i jedzenia. Korowody, konkursy na
najdziwniejsze dania z ziemniaka i tradycyjne
piosenki sprawiają, że jesień staje się czasem radości 
i kreatywności. Najbardziej zaskakujący jest fakt, że
ziemniak w Niemczech symbolizuje przetrwanie 
i obfitość – a jego celebrowanie jest radosnym
rytuałem, który zbliża społeczność.

Niemcy – Erdäpfelfest, czyli
święto ziemniaka
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Jesienią w Ghanie odbywa się Homowo, co dosłownie
oznacza „wypędzanie głodu”. To święto pełne muzyki,
tańca i śmiechu, które symbolicznie kończy czas
niedostatku i wita obfitość zbiorów. Ludzie
przygotowują specjalne potrawy, tańczą i obrzędowo
„wyszydzają głód”. To niezwykły rytuał, który pokazuje,
że jedzenie i wspólnota mogą stać się magicznym
symbolem przejścia od niedostatku do obfitości.

Ghana – Homowo, czyli
wypędzanie głodu

Irlandia – Samhain, pradawny
Halloween
Korzenie współczesnego Halloween sięgają
starożytnej Irlandii. Samhain obchodzony był w nocy 
z 31 października na 1 listopada. Ludzie rozpalali
ogniska, tańczyli w maskach i wróżyli o przyszłości.
Najdziwniejsze były rytuały przyciągania duchów –
pozostawiano jedzenie dla przodków i wykonywano
taniec w przebraniu zwierząt, by odstraszyć złe moce.
Jesień w Irlandii była czasem granicy między
światami, co nadaje tej porze roku mistyczny
charakter.

Jesień w południowych Indiach to czas Onam, święta
plonów, obchodzonego w stanie Kerala. To barwne,
radosne wydarzenie łączy duchowość, kulturę 
i wspólnotę. Domy i ulice ozdabiane są gigantycznymi
kwiatowymi dywanami pookalam, a bananowe liście
stają się pięknymi dekoracjami stołów.

Najbardziej zaskakujący element to Vallam Kali, czyli
tradycyjne wyścigi olbrzymich łodzi. Setki wioślarzy,
ubranych w kolorowe stroje, rywalizują na rzekach, 
a tłumy wiwatują z brzegów. To spektakularne
widowisko symbolizuje współpracę, radość życia 
i dziękczynienie za obfitość jesiennych plonów.

Indie – Onam w Kerali: kwiaty,
łodzie i plony

Boliwia – Alasitas: magia 
w miniaturze
W październiku w Boliwii odbywa się Alasitas,
niezwykłe święto, w którym marzenia stają się…
miniaturowe. Ludzie kupują maleńkie wersje
przedmiotów – od domów i samochodów po jedzenie
i pieniądze – a następnie błogosławią je w nadziei, że
przyniosą sukces, bogactwo i szczęście 
w nadchodzącym roku.

Najdziwniejsza część rytuału? Cała ulica staje się
targiem marzeń w skali 1:12! Miniaturowe przedmioty
mają symboliczne znaczenie: pokazują, że nawet
małe gesty i intencje mogą wprowadzać pozytywne
zmiany w życiu. Alasitas to radosna, kolorowa 
i… absolutnie nietypowa celebracja jesieni.

Korea Południowa – Jeongwol
Daeboreum: ogień i pełnia
księżyca
Jesień w Korei Południowej to czas Jeongwol
Daeboreum, czyli święta pierwszej pełni księżyca 
w nowym roku księżycowym. To wyjątkowy rytuał, 
w którym spalanie starych zbóż w wielkich stosach
ognia ma symbolicznie odpędzać złe moce 
i przyciągać szczęście.

Tradycja obejmuje także jedzenie prażonych nasion
orzecha ziemnego oraz picie specjalnych mikstur
ziołowych, które mają chronić zdrowie i zapewnić
pomyślność w zimie. Ogromny ogień, księżyc nad
głowami i wspólnota ludzi świętujących razem tworzą
niezapomniany, mistyczny klimat jesieni.

Polska – Andrzejki: magia 
i wróżby
Jesień w Polsce nie byłaby pełna bez Andrzejek.
Wylewanie wosku przez klucz i wróżby z butów to tylko
niektóre z tradycji. Dawniej były to obrzędy panieńskie,
dziś – przede wszystkim zabawa i szansa na odkrycie
własnej przyszłości. Magia jesieni w Polsce łączy się 
z oczekiwaniem na zimę, ale też z kreatywnością –
własne wróżby, lampiony i świece mogą stać się
sposobem na wprowadzenie magii do codziennego
życia.
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Jesień to czas, kiedy natura zwalnia, dni stają się
krótsze, a my coraz częściej szukamy spokoju, ciepła 
i regeneracji. W wielu kulturach ten sezon jest
celebrowany poprzez rytuały, które dbają zarówno 
o ciało, jak i duszę – idealne, by wprowadzić balans 
i harmonię w codziennym życiu.

Finlandia – sauna i medytacja wśród liści

W Finlandii jesień to prawdziwy rytuał odnowy. Ludzie
spędzają czas w saunie, często połączonej z kąpielą
w jeziorze lub morzu, a wokół roztacza się złota paleta
liści. To nie tylko oczyszczenie ciała, ale też
symboliczne odrzucenie wszystkiego, co zbędne,
przed nadejściem zimy. Po saunie zwykle następuje
chwila medytacji – cisza, oddech i kontakt z naturą.
Takie rytuały pozwalają zwolnić tempo życia 
i zanurzyć się w teraźniejszości.

Korea – Chuseok i rodzinne więzi

W Korei podczas Chuseok, tradycyjnego święta
plonów, rodziny spotykają się, by celebrować wspólne
jedzenie i oddać cześć przodkom. To czas refleksji,
dziękczynienia i więzi społecznych. Przygotowywanie
tradycyjnych potraw, takich jak songpyeon (ryżowe
ciasteczka), staje się formą medytacji i rytuału
samorozwoju – uczymy się cierpliwości, precyzji 
i uważności.

Japonia – spacer wśród jesiennych liści

Japończycy celebrują jesień poprzez momijigari, czyli
spacerowanie i podziwianie czerwieni liści klonów. To
forma rytuału dla duszy: wyciszenie, obserwacja
przyrody i kontakt z pięknem przemijającego czasu.
Tego typu praktyki są formą mindfulness, która
pomaga zredukować stres i poczuć głębszą więź 
z otoczeniem.

Jesienne rytuały dla duszy i ciała Jesień w domowym zaciszu – jak
wpleść te rytuały w codzienność?

Nie trzeba podróżować po całym świecie, by poczuć
magię jesieni. Możesz:

Zrobić kolację w duchu meksykańskiego Día de los
Muertos – świeczki, ulubione dania i wspomnienia
bliskich.
Dekorować mieszkanie chryzantemami
w japońskim stylu.
Zorganizować mini święto ziemniaka
z przyjaciółmi – konkursy na najdziwniejsze
potrawy.
Zapalić świeczki, przygotować ciepły napój
i poświęcić 15 minut na medytację lub głębokie
oddychanie.
Spróbować rytuału wellness z Finlandii – kąpiel
w liściach i chwila medytacji.
Stworzyć miniaturowe marzenia w stylu Alasitas –
nawet w domowym zaciszu, by symbolicznie
manifestować cele.

Jesienne rytuały dla duszy i ciała mają moc
wyciszenia, wprowadzenia harmonii i przygotowania
nas zarówno mentalnie, jak i fizycznie na zimę. To
czas, w którym celebracja codzienności staje się
praktyką wdzięczności i samorozwoju.

Podsumowanie – jesień jako czas
magii i wspólnoty
Niezależnie od tego, czy jesteśmy w Meksyku, Japonii,
Ghanie czy Polsce, jesienne rytuały mają wspólny cel:
łączyć ludzi, celebrować przemijanie i wprowadzać
odrobinę magii w codzienne życie.
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List do redakcji: grzeczna
dziewczynka, którą byłam. 
I zołza, którą się stałam
Droga Redakcjo,
Piszę ten list, bo czuję, że zbyt wiele z nas wciąż tkwi w roli, która
nigdy nie była naszą. Przez większą część mojego życia byłam
„grzeczną dziewczynką”. Tą, która miała nie sprawiać kłopotów,
nie mówić za głośno, nie mieć własnego zdania, bo przecież 
„co ludzie powiedzą”. Byłam dziewczynką, która uśmiechała się,
kiedy miała ochotę płakać, która zgadzała się, gdy chciała
krzyczeć „nie”, która pozwalała, by inni decydowali za nią, bo tak
było łatwiej. Tak byłam wychowywana – z myślą, że „miła, cicha 
i skromna dziewczyna” zawsze zajdzie dalej. Ale prawda jest
taka, że bycie „grzeczną” kosztowało mnie lata poczucia winy,
bezsilności i tłumionego gniewu. Dziś jestem „zołzą”. Tak mówią. 
I wiesz co? Przyjmuję to jak odznakę odwagi.30



Kim była grzeczna
dziewczynka?
„Grzeczna dziewczynka” to córka, która nigdy nie
mówi „nie”, uczennica, która wstaje i przeprasza, choć
nie zawiniła, koleżanka, która zawsze dzieli się
notatkami, choć sama nie ma czasu, pracownica,
która zostaje po godzinach, bo „tak wypada”. To
kobieta, która zawsze jest „dla innych” – dla męża,
dzieci, szefa, rodziny. Ale rzadko dla siebie.

Psychologowie nazywają to syndromem grzecznej
dziewczynki. To mechanizm wpojony od
najmłodszych lat: bądź miła, nie przeszkadzaj, nie
wychylaj się. Efekt? Brak asertywności, chroniczne
poczucie winy i trudność w stawianiu granic.

Punkt przełomowy – kiedy
dziewczynka stała się „zołzą”?
Nie ma jednej sceny filmowej, w której nagle
zmieniłam się z Kopciuszka w buntowniczkę. 

To była raczej mozaika drobnych doświadczeń:
Kiedy w pracy po raz kolejny dostałam dodatkowe
obowiązki bez słowa „dziękuję”.
Kiedy usłyszałam od partnera: „Znowu
przesadzasz, dramatyzujesz”.
Kiedy mama powiedziała: „Nie mów tak głośno, bo
co ludzie pomyślą”.

Te wszystkie sytuacje budowały we mnie cichy gniew.
Aż w końcu przyszedł dzień, gdy usłyszałam samą
siebie mówiącą „nie” – głośno, wyraźnie i bez
poczucia winy. I to był początek mojej wolności.

„Zołza” – redefinicja słowa,
które miało ranić
Nie znam innego słowa, które tak często było
używane jako broń wobec kobiet, które nie mieszczą
się w społecznych ramach. „Zołza” ma brzmieć jak
obelga, ale w moim słowniku oznacza dziś:

Kobietę, która nie zgadza się być milczącą
dekoracją.
Kobietę, która potrafi zadbać o swoje granice.
Kobietę, która woli być autentyczna, niż lubiana za
wszelką cenę.

Zabolało mnie, gdy po raz pierwszy usłyszałam to
określenie. Ale potem zrozumiałam, że „zołzą” nazywa
się te z nas, które odważyły się powiedzieć „dość”.

Pokolenie grzecznych
dziewczynek
Jestem częścią pokolenia wychowanego w latach 80.
i 90. – dziewczynek, które miały siedzieć prosto, nie
przeszkadzać i uśmiechać się „ładnie do zdjęcia”.
Chłopcom wolno było więcej: biegać, krzyczeć,
walczyć o swoje. Dziewczynki miały być skromne 
i uległe, bo „tak trzeba”.  Dziś widzę, że młode
kobiety – nastolatki, dwudziestolatki – coraz częściej
odrzucają ten schemat. Nie chcą być „miłe” dla
wszystkich. Wolą być prawdziwe, głośne, buntownicze,
czasem nawet niewygodne. I wiesz co? To napawa
mnie nadzieją. Bo może moje pokolenie było
ostatnim, które tak głęboko uwierzyło, że grzeczność
jest największą cnotą kobiety.
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Nie jesteśmy same. Zołzy istnieją w kulturze 
i literaturze, a ich historie inspirują pokolenia kobiet do
odważnego życia.

Film i seriale:
Miranda Priestly (Diabeł ubiera się u Prady) –
zimna, wymagająca, nieugięta. Widzimy w niej
kobietę, która wie, czego chce i nie boi się tego
pokazać.
Villanelle (Obsesja Eve) – pewna siebie, sprytna,
nieprzewidywalna. Pokazuje, że kobieta może być
silna, złożona i nie zawsze „miła”.
Fleabag (Fleabag) – bohaterka, która łamie
konwenanse, mówi to, co myśli, i żyje w zgodzie ze
swoimi pragnieniami, nawet jeśli świat tego nie
aprobuje.

Literatura:
Elena Ferrante – postacie z serii Neapolitanka
pokazują, że kobiecość nie musi oznaczać
podporządkowania. Decyzje, bunt, ambicja – to
wszystko jest w nich autentyczne.
Bohaterki powieści współczesnych autorek
empowermentowych – kobiety, które uczą, że
stawianie granic i bycie sobą to siła, nie grzech.

Popkultura codzienna:
Media społecznościowe pełne są „zołz” naszych
czasów – influencerki, aktywistki, liderki biznesu,
które przestały być grzeczne i mówią wprost
o swoich potrzebach, sukcesach i porażkach.

Zołza w kulturze i popkulturze

Twoja przemiana też jest możliwa
Nie każda kobieta musi nazywać siebie „zołzą”. Ale każda zasługuje na to, by
przestać być „grzeczną dziewczynką”. Możesz zacząć od małych kroków:
powiedzieć „nie”, gdy nie masz siły. Nie tłumaczyć się za swoje emocje. Nie
przepraszać za to, że jesteś sobą. A jeśli ktoś nazwie Cię „zołzą”? Uśmiechnij
się. To znak, że wreszcie przestałaś żyć dla innych, a zaczęłaś żyć dla siebie.

👉 A Ty? Czy też miałaś moment, w którym powiedziałaś: „koniec bycia
grzeczną dziewczynką”? Podziel się swoją historią w komentarzach – bo
Twoja przemiana może być inspiracją dla innych.

Jak wygląda życie „zołzy” 
w praktyce?
Od kiedy przestałam być grzeczna:

W relacjach – zniknęli ludzie, którzy czerpali z mojej
uległości. Zostały przyjaźnie oparte na
wzajemnym szacunku.
W pracy – zaczęłam mówić o pieniądzach,
awansach i swoich granicach. Strach zamieniłam
na odwagę.
W sobie samej – odkryłam spokój. Paradoksalnie,
im częściej mówię „nie”, tym częściej czuję „tak”
wobec siebie.

Mity o zołzach
Czas rozprawić się ze stereotypami:

Mit 1: Zołza to egoistka.
Prawda: Zołza wie, że jej potrzeby są równie ważne, jak
potrzeby innych.

Mit 2: Zołza zostanie sama.
Prawda: Zołza nie marnuje życia na toksyczne relacje
– przyciąga zdrowe i wartościowe.

Mit 3: Zołza jest niemiła.
Prawda: Zołza jest autentyczna. Bywa ciepła, dobra,
kochająca – ale nigdy kosztem siebie.

Mit 4: Zołza nie pasuje do społecznych
norm.

Prawda: Zołza nie musi pasować. Jej siła polega
właśnie na tym, że potrafi wyznaczać własne reguły 
i żyć zgodnie ze sobą, nie czekając na akceptację
innych.

Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 30 październik 2025

Artykuł przygotowała: Redakcja
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Dlaczego trening mentalny 
to najlepszy prezent, 
jaki możesz dać samej sobie?
Wyobraź sobie, że masz w sobie zestaw narzędzi, który zawsze jest
pod ręką i nie zawodzi w kluczowych momentach. Nie kosztuje
fortuny, nie wymaga specjalnego sprzętu ani godzin spędzonych
na siłowni. To trening mentalny – praktyka, która pozwala wyciszyć
myśli, podejmować decyzje z większą pewnością i szybciej
podnosić się po niepowodzeniach. To prezent, który naprawdę
działa, bo daje coś bezcennego: wewnętrzny spokój i siłę.31



W dzisiejszym świecie pełnym presji, porównań 
i nadmiaru bodźców trening mentalny staje się
niezwykle potrzebny. Pomaga redukować napięcie 
i lęk, daje odporność na krytykę, a także uczy lepiej
stawiać granice i określać priorytety. To sposób, aby
wreszcie zatrzymać się w biegu, wsłuchać się w siebie
i odzyskać poczucie sprawczości. Podarowanie sobie
takiej praktyki to inwestycja w jakość codziennego
życia – efekty kumulują się i z czasem zaczynają
przenikać do każdej jego sfery.

Jakie korzyści daje regularny
trening mentalny?

Co to jest trening mentalny i jak
działa?
Trening mentalny to nic innego jak zestaw technik 
i nawyków, które wzmacniają odporność psychiczną,
pomagają radzić sobie ze stresem i poprawiają
koncentrację. Nie jest to magiczny sposób na sukces
bez wysiłku, ale codzienna praktyka – podobna do
ćwiczeń fizycznych – która stopniowo przynosi
widoczne efekty. Dzięki niej łatwiej zachować
równowagę w trudnych sytuacjach, utrzymać
motywację i odnaleźć w sobie pewność, że można
sprostać wyzwaniom.

Dlaczego trening mentalny jest
potrzebny teraz bardziej niż
kiedykolwiek?

Korzyści można zauważyć szybciej, niż się wydaje. Po
kilku tygodniach regularnej pracy wiele osób
doświadcza spokojniejszego snu, bo umysł łatwiej się
wycisza. Reakcje na trudne sytuacje stają się mniej
impulsywne, pojawia się większa przestrzeń do
świadomego wyboru. Cele stają się klarowniejsze, 
a droga do nich bardziej uporządkowana. Zmienia się
też sposób patrzenia na siebie – zamiast nieustannej
krytyki pojawia się większa akceptacja, a potrzeba
udowadniania czegokolwiek innym powoli zanika. To
zmiany subtelne, ale przynoszące ogromną ulgę 
i poczucie wolności.
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Na portalu e-Wenus.pl materiał przeczytasz od 31 października 2025

Artykuł przygotowały: Beata Kurgan-Bujdasz

Trening mentalny nie zastępuje terapii w sytuacjach
klinicznych, ale jako codzienna praktyka daje
niezwykłe efekty. Pomaga odzyskać spokój, wzmocnić
pewność siebie i działać z większą odwagą. To
prezent, który nie traci wartości, tylko zyskuje, im
częściej z niego korzystasz. 

Możesz podarować sobie wiele rzeczy – nowe
ubrania, gadżety, wyjazdy – ale to, co zostaje z Tobą
na zawsze, to sposób, w jaki myślisz i jak traktujesz
samą siebie. Dlatego trening mentalny to najlepszy
prezent, jaki możesz sobie dać – taki, który będzie
wspierał Cię każdego dnia.

Trening mentalny – prezent,
który zostaje z Tobą na zawsze

Autorka: Beata Kurgan-Bujdasz – trenerka mentalna i strateg biznesowy. Pomaga
przedsiębiorcom oraz osobom początkującym w świecie online budować autentyczne
marki, tworzyć skuteczne strategie i pozyskiwać klientów w internecie. Autorka portalu
Mądrzy Rodzice, gdzie dzieli się wiedzą i doświadczeniem wspierającym rozwój osobisty 
i rodzinny.

Jak zacząć trening mentalny 
– kilka minut dziennie
wystarczy?
Co ważne, aby zacząć, nie trzeba przewracać życia
do góry nogami. Wystarczy kilka minut dziennie.
Możesz wybrać poranek i zacząć dzień od krótkiej
wizualizacji albo wieczór, by zapisać trzy rzeczy, za
które jesteś wdzięczna. Nawet chwila skupienia na
oddechu między codziennymi obowiązkami może
zmienić Twój nastrój i sposób, w jaki reagujesz na
otoczenie. To drobne kroki, które z czasem stają się
naturalną częścią dnia.

Poniżej znajdziesz prosty siedmiodniowy plan
startowy, który zajmie od pięciu do piętnastu minut
dziennie i pomoże wprowadzić podstawy treningu
mentalnego.

Dzień 1: Skup się na świadomym oddechu – wdech,
krótka pauza i dłuższy wydech.

Dzień 2: Wybierz się na uważny spacer, obserwując
otoczenie bez oceniania.

Dzień 3: Zapisz trzy powtarzające się myśli i zastąp
jedną z nich zdaniem bardziej wspierającym.

Dzień 4: Poświęć kilka minut na wizualizację sytuacji, 
w której osiągasz cel.

Dzień 5: Prowadź dziennik wdzięczności i zapisz trzy
rzeczy, za które jesteś wdzięczna.

Dzień 6: Spróbuj techniki kotwicy – przypomnij sobie
pozytywne doświadczenie, dodaj prosty gest i wracaj
do niego w stresie.

Dzień 7: Podsumuj cały tydzień – co działało najlepiej 
i co chcesz kontynuować.

Trzy proste ćwiczenia, które
możesz zrobić od razu
Aby jeszcze mocniej poczuć, jak działa trening
mentalny, wypróbuj trzy proste ćwiczenia, które
możesz zastosować od razu:

Oddech 4-2-6 – weź wdech przez nos, licząc do 4,
zatrzymaj oddech na 2 sekundy i wypuść
powietrze ustami, licząc do 6. Powtórz kilka razy,
skupiając uwagę wyłącznie na oddechu.
Wizualizacja sukcesu – zamknij oczy i przez kilka
minut wyobrażaj sobie, że wykonujesz trudne
zadanie z pełnym opanowaniem i pewnością
siebie. Zauważ szczegóły – to, co mówisz, jak się
poruszasz i jak reaguje otoczenie.
Reframing (przewartościowanie) – zapisz myśl,
która Cię blokuje, np. „Nie dam rady”. Zastanów
się, jakie są dowody przeciwko tej myśli i stwórz
wspierającą alternatywę, np. „Mogę spróbować
i czegoś się nauczyć, nawet jeśli nie wyjdzie
idealnie”.
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Dziękujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

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

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

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

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

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

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

https://buycoffee.to/ewenus/
mailto:redakcja@e-wenus.pl

