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Pazdziernik to czas, w ktorym Swiat zwalnia, a my zaczynamy styszec¢ siebie wyrazniej. Ztote liscie szeleszczg pod
stopami, deszcz pisze swoje melodie na szybach, a w sercu pojawia sig potrzeba bliskosci — z drugim
cztowiekiem, z domem, z wtasng duszq.

W tym numerze najlepszego magazynu dla kobiet e-Wenus zapraszamy Was w podréz przez wszystkie oblicza
jesieni. Piszemy o chorobie, o ktorej wciqgz mowi sie za mato — lipoedemie, bo wierzymy, ze swiadomos¢ potrafi
zmieniac¢ zycie. Podpowiadamy, jak oswoi€ kontrasty pazdziernika — od halloweenowych nastrojow, przez
jesienne przepisy, az po rytuaty nowiu i petni Ksiezyca. Przygotowaty§my horoskop, listy od Was, przewodniki,
ktore krok po kroku uczyniq jesien bardziej magiczng, oraz inspiracije, jok znalez¢ hobby, mitoS¢ czy... sposdb na
oszczedzanie w tym sezonie.

Jesien to takze czas refleksji i spotkan — dlatego znajdziecie u nas kalendarz wydarzer, listy ksigzek do otulenia
sie wieczorem i wskazowki, jak uczyni¢ dom cieptym azylem, gdy deszcz bebni o okna. Nie zabraknie rowniez
odrobiny zabawy — sprawdzicie, ktéra polska gwiazda jest Waszym lustrzanym odbiciem, poznacie
najdziwniejsze jesienne rytuaty ze Swiata i dowiecie sig, jak modnie wyglgdac¢ w deszczowy dzien.

Ten numer to nasz wspdlny kompas — dla kobiet, ktdre pragng przezy¢ pazdziernik Swiadomie, tworczo
i z odrobing magii. Bo jesief, cho¢ bywa wymagajgca, ma moc otwierania serca i budowania nowych historii.

Ten numer to jak koc, herbata i iskra w sercu. Otworz go i sprawdz, jak pieknie moze smakowac pazdziernik.

Z serca i z ksiezycowym Swiattem,

Lerafn Jiclegitsin

- redaktor prowadzgca
magazyn i portal e-Wenus.pl
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Dla wielu z nas, kobiet, wyglqd zewnetrzny jest
waznym aspektem wptywajgcym na poczucie
wtasnej wartosci oraz pewnosc¢ siebie. Chcemy by¢
zdrowe, a przy tym czu¢ sie atrakcyjne. Nie zawsze
jednak jest to osiggalne. Co zrobi¢ w sytuaciji, kiedy
dbasz o sylwetke, zdrowo sie odzywiasz, uprawiasz
sport, a mimo to Twoja waga wciqz rosnie, a obwody,
szczegolnie ndg powigkszajq sig?

Choroba o wielu obliczach
i jednym wyniku

Lipoedema, znana réwniez jako ,choroba grubych
nog’, to schorzenie, ktére dotyka gtownie kobiety
i pozostaje w cieniu ignorancji medycznej.

Dopiero w 2023 roku zostata oficjalnie wpisana do
miedzynarodowego rejestru chordéb ICD-11, co
0znacza, ze przez dziesigciolecia tysigce kobiet
pozostawaty bez diagnozy i wiasciwego leczenia.

Lipoedema to genetycznie uwarunkowana choroba
hormonalnag, charakteryzujgca sie niekontrolowanym
odktadaniem sie tkanki ttuszczowej, gtdwnie w okolicy
nog. To nie jest efekt ,zaniedbania” czy braku
samodyscypliny. To medyczna rzeczywistosg, z ktérg

zmaga sie ponad 10 procent kobiet na catym Swiecie.

Kiedy choroba pokazuje swoje
prawdziwe oblicze?

Pierwsze objawy lipoedemy zwykle pojawiajq sig
w momentach intensywnych zmian hormonalnych:
e podczas dojrzewania, gdy mtoda dziewczyna
nagle zauwaza, ze jej Nogi rosng w tempie

nieproporcjonalnym do reszty cioto;

e w trakcie ciqzy, kiedy naturalne zmiany
hormonalne potegujg rozwdj choroby;

e w okresie menopauzy, gdy kolejna rewolucja
hormonalna przyspiesza postep schorzenia

Jak rozpoznac lipoedeme?

Lipodema ma charakterystyczny zestaw
objawow, ktére odrézniajqg jqg od zwyktej nadwagi
czy obrzekow limfatycznych. Symptomy, ktorych
nie mozna zignorowag, dzielimy nastepujgco.

Fizyczne oznaki choroby:

e wyrazna dysproporcja migdzy szczuptq gorng
a masywnq dolng czesciq ciata;

e symetryczny obrzek ndg przy jednoczesnej
szczuptosci stop;

e ‘kolumnowy" ksztatt nég, pozbawiony naturalnych
zwezen;

e nietypowa nadwrazliwo$¢ skory na dotyk;

e sktonnoS¢ do powstawania siniakébw nawet przy
delikatnym ucisku.

Dolegliwosci towarzyszgce, ktérych nie widac:
e przewlekty bdl i uczucie cigzkosci w nogach;
e nasilajgcey sie po wysitku fizycznym obrzek

i dyskomfort;
e uczucie rozpierania w tkankach.

Zycie z lipoedema - to nie tylko
fizyczny dyskomfort

Dla kobiet zmagajgcych sie z lipoedema, choroba to
znacznie wigcej niz problem estetyczny.

To codzienne zmaganie sig z:
e emocjonalnym cierpieniem, poczuciem
bezradnosci i obnizong samooceng;
e spotecznqg stygmatyzacjg wynikajgcq z braku
Swiadomosci spoteczenstwa;
e medyczng ignorancjq ze strony specjalistow.

Pytania, ktore nurtujq kobiety z lipoedemgq,
brzmig bolesnie znajomo:

e ,Cojestze mnq nie tak?”;

e ,Dlaczego zadne diety nie dziatajg?”;

e Jak pozby¢€ sige tego bolu?”;

e Kiedy wreszcie bede mogta sie zaakceptowac?”.
Bardzo czesto odpowiedzi na te pytania pojawiajq sie
dopiero w momencie, kiedy lekarz postawi wtasciwg
diagnoze.



Czy mozna pokonac lipoedeme?

Lipoedema nie jest chorobgq, ktérg mozna wyleczy¢
catkowicie, ale mozna spowolnic¢ jej postep a tym
samym znaczqco poprawic jakos¢ zycia. Skuteczna
terapia polega kompleksowym, wielowymiarowym
leczeniu opartym na trzech fundamentalnych
filarach.

Filar pierwszy: aktywnosé¢ fizyczna
i fizjoterapia

Ruch to podstawa w walce z lipoedemaq, ale nie kazdy
jest odpowiedni. Kluczowe sq regularne ¢wiczenia
dostosowane do indywidualnych mozliwosci. Rdwnie
wazna jest specjalistyczna fizjoterapia potgczona

z kompresoterapig, ktéra wspiera prawidtowy
przeptyw limfy i zmniejsza obrzeki. Drenaz limfatyczny
wykonywany przez wykwalifikowanych terapeutdw to
nie tylko chwilowa ulga, ale systematyczna praca
nad poprawgq funkcjonowania uktadu limfatycznego.

Filar drugi: wsparcie medyczne
i techniczne

Profesjonalna odziez kompresyjna to codzienne
wsparcie dla kobiet z lipoedemq. Noszona regularnie
znaczgco redukuje bol i uczucie ciezkosci w nogach.
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Przerywany ucisk pneumatyczny, stosowany

w gabinetach fizjoterapeutycznych, dziata jak
mechaniczny drenaz, pobudzajqgc krgzenie

i zmniejszajgc obrzeki. W przypadkach
zaawansowanych, gdy tradycyjne metody nie
przynoszq wystarczajgcych efektéw, rozwazana jest
specjalistyczna liposukcja wykonywana przez
doswiadczonych chirurgdw znajgcych specyfike
lipoedemy i wykonywany zazwyczaj etapami dla
bezpieczehstwa pacjentki.

Filar trzeci: Holistyczne podejscie do
zdrowia

Zbilansowana dieta opracowana przez specjaliste to
nie kolejna restrykcyjna kuracja, ale przemyslany plan
zywieniowy wspierajgcy organizmn w kontrolowaniu
stanéw zapalnych i utrzymaniu zdrowia
metabolicznego.

Wsparcie psychologiczne odgrywa kluczowq role.
Pomaga w radzeniu sobie z frustracjq, budowaniu
pozytywnego obrazu wtasnego ciata i rozwijaniu
strategii zycia z przewlekiq chorobg.

Réwnie istotna jest edukacja na temat schorzenia. Im
wiecej kobieta wie o swojej chorobie, tym lepiej
potrafi o siebie zadbac¢ i podejmowaé swiadome
decyzje dotyczqgce leczenia.
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LJLipoedema ma kobiecq twarz”
~ przelamywanie tabu

O lipoedemie mowi sie coraz wigcej, jednak ciggle
zbyt mato. Wtasnie z inicjatywy Doroty Stettler

i Katarzyny Kowaliszyn powstata kampania spoteczna
JLipoedema ma kobiecq twarz". W ramach kampanii
zorganizowana zostata pierwsza w Polsce sesja
fotograficzna dla kobiet z lipoedemq. Wydarzenie to
byto ogromnym aktem odwagi ze strony kobiety, ktore
O raz pierwszy w zyciu pokazaty swoje nogi
publicznie. Miato jednak gtebsze znaczenie, niz
mogtoby sie wydawac. Nie jest tatwo stang¢ przed
obiektywem aparatu i pokaza¢ swoj najwiekszy
kompleks. Jednak lipoedema nie jest efektem
,zaniedbania”. To choroba, ktéra utrudnia zycie

i podkopuje wiare w siebie i swojq atrakcyjnose.
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Dzié* decyzji o tym, by przestac ukrywac swoje nogi,
uczestniczki sesji dodaty sity innym kobietom
cierpigcym na obrzek ttuszczowy. Daty jasny sygnat, ze
nalezy mowic gtoSno o tym, co czesto jest
bagatelizowane, wySmiewane, niezrozumiane.

Przeslanie nadziei

Jesli rozpoznajesz w tym opisie siebie lub bliskq osobe,
pamietaj: nie jeste$ sama. Lipoedema dotyka tysiecy
kobiet na catym Swiecie, a dzigki rosngcej
Swiadomosci medycznej i spotecznej coraz wigcej

z nich otrzymuje wtasciwe wsparcie i leczenie. Chociaz
diagnoza: lipoedema, moze poczgtkowo przerazag,
przynosi tez ulge. W kofhcu wiesz, ze to nie Twoja wina.
To choroba, z ktdérg mozna nauczy€ sie zy¢,
zachowujgc godnosE, pewnosE siebie i radose z zycia.
Bo przeciez Twoje ciato zastuguje na szacunek —
niezaleznie od tego, jak wyglgda.

Autorka: Dorota Stettler — fizjoterapeutka, limfolog z wieloletnim doswiadczeniem,
specjalizujgca sig we wspieraniu kobiet z lipoedemaq. Wspotautorka ksigzki , Lipoedema,
choroba grubych nég”, wyd. PZWL, poradnikéw i artykutow, w ktérych tgczy wiedze
medycznq z praktycznymi rozwigzaniami utatwiajgcymi codzienne funkcjonowanie

z chorobg. Prowadzi konsultacje online, oferujgc pacjentkom zaréwno specjalistyczne
wsparcie, jak i realne narzedzia poprawiajqce jakosE zycia.

Strona: https://www.dorotastettler.com.

l Artykut przygotowaty: Dorota Stettler

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 1 pazdziernika 2025


https://www.dorotastettler.com/
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Jesien jako teatr kontrastow

Ztote liScie pieknie wyglgdajq na Instagramie, ale
zupetnie inaczej na mokrym chodniku, kiedy
prébujemy oming¢ katuze. Jesien kusi nas swojqg
estetykq, a jednoczesnie testuje cierpliwosc
deszczem i zmrokiem. To miesiqc, w ktorym emocje
zmieniajq si¢ jak pogoda — euforia, nostalgia,
lenistwo i nagta motywacja do dziatania.

®

Nie da sie ukry¢ — dynia jest krolowq jesieni.
Znajdziemy jq kuchni, na tarasie, w dekoracjach,

a nawet w kosmetykach. Dynia stata sie krélowqg
jesieni i jednoczesnie influencerem popkultury —
pozujgc dumnie na zdjeciach obok latte i Swiec
sojowych. Kiedys byta tylko sktadnikiem zupy, dzis to
symbol jesiennego stylu zycia. Dynia moéwi nam:
Jesief moze by¢ fajna, jesli spojrzysz na mnie
odpowiednim filtrem”.

Dyniowe szalenstwo

Pumpkin spice lifestyle
— globalny fenomen

Pumpkin spice latte nie jest juz napojem, to rytuat. Na
Instagramie znajdziesz miliony zdje¢ kubkdw z kawg
wsréd lisci i swetrow w odcieniach bezu. Pumpkin
spice stato sie religiq jesieni, a Starbucks jej katedrq.
To nie tylko kawa — to symbol, ze ,,przezywamy
jesien swiadomie”. Felietonowy paradoks? Wielu

z nas kupuje te kawe nawet wtedy, gdy nie do konca
smakuje — bo wpisuje sie w mode. ‘

®

Halloween w Polsce to temat dyskusji co roku. Jedni
uwielbiajq przebieranki, horrorowe maratony

i dyniowe lampiony. Inni patrzg na sztuczne pajeczyny
i przewracajq oczami. Felietonowa prawda jest taka,
ze Halloween stato sig¢ pretekstem do zabawy

i oddechu w §rodku jesieni. Nawet jesli nie wierzymy
w duchy, cukierki zawsze poprawiajqg humor.

Halloween: magia czy kicz?



Zycie po wakacjach - syndrom
powrotu do codziennosci

Jeszcze niedawno pakowalismy walizki i biegliSmy na
plaze, teraz pakujemy lunchboxy i biegniemy na
tramwaj. Pazdziernik to emocjonalny kac po lecie.
Trudno sie przyznag, ale kazdy z nas czasem otwiera
galerig zdje¢ w telefonie, zeby przypomnie¢ sobie, ze
zycie moze byC stoneczne i beztroskie. Tymczasem
codziennosS¢ puka do drzwi i domaga sie rachunkow,
pracy i zadah domowych dzieci. |

Symbolika i metafory jesieni k%)

Jesien to nie tylko pogoda, to metafora. Liscie
spadajq jak wspomnienia wakaciji, a chtéd
przypoming, ze cos sie konczy. Z drugiej strony - to
czas transformacji, zatrzymania, spojrzenia w gtgb
siebie. Jesieh moéwi nam: ,zwolnij, zanim nadejdzie
zima”. A dynia? Twarda na zewnqtrz, miekka i stodka
w §rodku — troche jak my, kiedy zaktadamy pancerz

codziennosci, a w Srodku wciqz tesknimy za cieptem.

Porownania kulturowe

W USA Halloween to harodowy rytuat, ktéremu
towarzyszg planowane miesigcami parady i kostiumy.
W Meksyku - Dia de los Muertos to Swigto
duchowosci, koloréw i wspdinoty. W Japonii -
jesienne festiwale zachwycajq spokojem oraz
kontemplacjg natury. A w Polsce? tgczymy
wszystkie inspiracje — troche amerykanskiego luzu,

troche nostalgii, troche wiasnych tradyciji. Ta pora roku
staje sie dzigki temu jeszcze bardziej wielowymiarowa.

l Artykut przygotowata: Redakeja
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Jak przetrwac pazdziernik pelen
kontrastow?

Przepis jest prosty: mate rytuaty. Swiece, ciepte
napoje, ulubione seriale i spotkania z bliskimi.
Mozna narzeka€ na pogode, ale mozna tez docenic
wieczory, kiedy nic nie musimy. Felietonowa metafora?
Zycie jest jak dynia - na zewngtrz wyglgda na
twardg, a w srodku kryje migkkie, smaczne wnetrze.

Perspektywa kobieca
i spoleczna

Jesien to takze kobieca logistyka: dekoracje

w domu, planowanie Halloween dla dzieci, kuchnia
pachngca dyniq i cynamonem. To tez moment
wiekszej potrzeby bliskosci — wspdlna herbata,
rozmowy, spacery. W jesiennym kalejdoskopie emocii
wiasnie te proste chwile majg najwiekszg wartosc.

®

Podsumowanie - jesien
w felietonowym zwierciadle

Jesien nie jest ani zta, ani dobra — jest petna
kontrastéw. Pazdziernik to kalejdoskop emociji: od
nostalgii po Smiech, od ciepta po chtéd. Jesl
spojrzymy na niego z dystansem i humorem, stanie
sie przygodq, a nie prébq przetrwania. A Ty? Jestes
bardziej #TeamDynia czy #TeamHalloween?

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

Dom: Pazdziernik przyniesie pozytywne zmiany.
Wszystkie sprawy rodzinne, takze te dotyczqce
nieruchomosci, w ktoérej mieszkasz, wyjasniqg sie na
twojq korzyS¢. Mozesz teraz liczy€ na wsparcie ze
strony bliskich ci 0sdb, co wzmocni twoje poczucie
stabilnosci i doda ci energii do dziatania.

Uczucia: Barany w relacjach, z krotkim stazem czeka
okres pracy nad zwigzkiem, ustalania zasad

i kompromiséw. Cho€ moze to wymagac wysitku,
przyniesie to pozytywne efekty w postaci wiekszej
stabilnosci i harmonii w zwigzku. Wolne Barany majq
szanse na romans, ale nie licz na to, ze bedzie on
dtugotrwaty, moze to by¢ raczej chwilowe
zauroczenie.

Pracaifinanse: W pracy miesigc bedzie mijat bez
stresu i bez pospiech. Odczujesz spowolnienie.
Zachowaj ostroznosg, jesli planujesz otwarcie witasnej
firmy. Doktadnie przeanalizuj rynek i konkurencie,
dostosuj swojg oferte. W sprawach finansowych
pilnuj terminéw ptatnosci, unikniesz dodatkowych
wydatkow.

Zdrowie: Twoje samopoczucie emocjonalne bedzie
dobre. Natomiast mozesz odczuwac dolegliwosci
bolowe, zwtaszcza w obregbie gtowy i szyi. Aby
poprawi¢ swoj komfort, zadbaj o regularny relaks.

Byk - horoskop na pazdziernik 2023

Dom: Pazdziernik moze przynieS¢ pewne trudnosci.
Nie pozwol, aby napieta atmosfera w domu
doprowadzita do ktétni i nieporozumien. Nie zamykaj
sie¢ w sobie, rozmawiaj otwarcie z bliskimi. Podejdz do
nich z empatiq i zrozumieniem, to z pewnosciq
pomoze W rozwigzaniu problemow.

Uczucia: W zyciu uczuciowym wolnych Bykéw moze
pojawi¢ sie nowa, ekscytujgca znajomosg, ktéra
przyniesie wiele radosci i pozytywnych emocii.
Poznasz kogos, kto bedzie miat tradycyjne wartosci,
a wasza relacja szybko przerodzi sie w trwatq

i stabilng. Dla par z diuzszym stazem pazdziernik jest
odpowiednim momentem na podjecie decyzji

0 matzehstwie.

Pracaifinanse: Z poczgtkiem miesigca mozesz
napotkac¢ przeszkody, szczegdlnie w realizacji spraw
urzedowych, ktore moggq sie przeciggnqc. Nie trac
jednak nadziei, trudnosci ming, a tobie uda sie szybko
nadrobi¢ zalegtosci. W kwestiach finansach bqdz
ostrozny, nie podejmuj pochopnych decyzji.

Zdrowie: Mozesz poczu¢ nadmierne przemeczenie.
Postaraj sie zwolni¢ tempo i zadbaj o regularny
odpoczynek. Wysypiaj sig i staraj sie unikac
toksycznych osoéb, ktére mogq negatywnie wptywac
na twoje samopoczucie.
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Dom: Pazdziernik to miesiqc, w ktorym Bliznieta
postanowiq zwolni¢ tempo i spedzi¢ wiecej czasu
w otoczeniu najblizszych. Mimo jesiennej aury
zaplanuj krotki wyjazd. Razem z rodzing zbudujecie
atmosfere spokoju i harmonii, co wzmochi wasze
relacje.

Uczucia: Czas ten bedzie sprzyjat umocnieniu uczug.
Jesli jeste$ w zwiqzku juz od dtuzszego czasu,
zaczniesz mysle€ o podjeciu krokdw w strone
formalizacji relaciji. To dobry czas na powazne
rozmowy o przysztosci. Przez caty pazdziernik single
bedq miec wiele okazji do dobrej zabawy. Cho¢ nowe
znajomosci nie przyniosq znaczgcych zmian w sferze
uczuciowej, to nie siedz w domu, z otwartoscig wyjdz
nowym znajomosciom Naprzeciw.

- Bliznieta - horoskop na pazdziernik 2025

Praca i finanse: Bedziesz starat sie wcieli¢ w zycie
swoje plany i marzenia. Jesli masz projekty, ktére od
dawna czekajq na realizacje, teraz jest korzystny
moment, aby sie nimi zajq¢ i podej$¢ do nich

z praktycznym nastawieniem. Twoja sytuacja
finansowa bedzie stabilna.

Zdrowie: Aby zachowa¢ doskonate samopoczucie,
zadbaj o urode i codzienng aktywnos¢ fizyczng.
Regularna gimnastyka pomoze utrzymac ci dobrg
forme. Monitoruj cisnienie, zwtaszcza wtedy, jesli masz
sktonnosci do jego wahanh.
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Rak - horoskop na pazdziernik 20235

Dom: To czas, w ktorym zycie nieco zwolni swoj bieg,
dajgc ci mozliwos¢ na refleksje i wiekszy wglgd

w biezqce sprawy rodzinne. Zamiast dziatac
impulsywnie, postaraj sie z dystansem podejs¢ do
kazdej sytuaciji. Twoja rodzina doceni twoje podejscie
i to, ze spojrzysz z nowej perspektywy na ich problemy,
oferujgc wsparcie i zrozumienie.

Uczucia: W sferze emocji zapowiada sie burzliwy czas.
Nowo powstate relacje bedqg wymagaty jasnych
deklaracji i ustalenia zasad. Musicie wspolnie
zdecydowag, dokgd zmierza wasza znajomosE. Brak
porozumienia moze zagrozi¢ jej trwatosci. Raki

w statych zwigzkach takze nie unikng trudnych
rozmow. W drugiej potowie miesiqgca pary
doswiadczqg pojednania, osiggniecie kompromis.

Praca i finanse: Roki mogq odczuwaé znudzenie
rutyng zawodowaq. Jesli myslisz o zmianie pracy, to
dobry moment, aby zaczq¢ rozglgdac sie za nowymi
mozliwosciami. Bqdz aktywny, wysytaj aplikacje

i korzystaj z kontaktow w poszukiwaniu pracy. Rozwaz
dodatkowy kurs lub szkolenie, ktére pomoze ci
zwiekszy¢ kompetencje zawodowe. Zarzqgdzanie
finansami moze by¢ dla ciebie wyzwaniem, ale pod
koniec miesigca sytuacja sie poprawi.

Zdrowie: Pazdziernik moze okazaé sie miesigcem
petnym napiec. Staragj sie nie da¢ ponies¢ emocjom.
Wspomagaj swoj uktad nerwowy ziotami,
relaksujgcymi Ewiczeniami i zadbaj o dobry sen.
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Lew - horoskop na pazdziernik 2025

Dom: Twoja rodzina bedzie dla ciebie absolutnym
priorytetem. Bedziesz zaangazowany

W rozwiqzywanie problemow bliskich, starajgc sie
znalez¢ jak najlepsze rozwigzania. Twoja zdolnos¢ do
tagodzenia konfliktdw przyniesie harmonie w zyciu
domowym.

Uczucia: Wolne Lwy bedq mie¢ tendencje do
zamykania sie na mitos¢. Bedziesz unika¢ nowych
znajomosci. To dobry miesiqc na to, aby przemysle€
i zakohczy¢ pewne rozdzioty w zyciu, co pozwoli Ci
otworzy¢ sie na nowe mozliwosci. W zwigzkach
partnerskich mogq pojawic sig drobne
nieporozumienia, twoje niezrozumiate aluzje mogq
frustrowac partnera. Zamiast ukrywac sie za
zagadkami, sprobuj otwarcie wyrazi¢ swoje mysli

i uczucia. Szczeros¢ przyniesie zrozumienie, a bliskos¢
powroci.

Praca i finanse: Lwy bedg mie¢ trudnosci ze
wspotpracq. Trudno bedzie odnalez¢ ci sie wérdéd
uktadéw zawodowych. Nie réb niczego na site.

W drugiej potowie miesigca atmosfera w pracy
ulegnie poprawie, a ty znajdziesz idealnego partnerag,
ktory bedzie wspierat cie w realizaciji celow.
Dodatkowe drobne wptywy pienigzne wzmocniq twoj
budzet, co na pewno wprawi cie w dobry nastrdj.

Zdrowie: Zwr6¢ szczegoing uwage na kregostup.
Regularne ¢wiczenia wzmacniajgce plecy pomogag
unikng¢ bolu i napiecia. Zadbaj o odpowiedniq
postawe i regeneracje po dtugim dniu pracy.
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Panna - horoskop na pazdziernik 20235

Dom: To idealny czas, aby porozmawiac z bliskimi

o swoich pomystach i planach. Bedq cie oni wspierac
i pomagac w zrealizowaniu twoich ambitnych celow.
Wspolne dziatania przyniosg w rezultacie korzysci,

z ktérych ucieszq sig wszyscy domownicy.

Uczucia: Panny szukajg nowych wrazeh w mitosci.
Zachowaj ostroznos¢, gdyz mozesz napotkac
trudnosci. Ktos moze probowac cie zauroczyC, ale
szybko okaze sig, ze jego intencje nie sq szczere.
Natomiast Panny bedqce w statych zwigzkach
odnajdqg rados¢ we wspdinym spedzaniu czasu.
Wyijécie do kawiarni, na obiad czy romantyczng
kolacje pozwoli wam na nowo odkry¢ rados¢ z chwil
spedzonych razem.

Praca i finanse: Pazdziernik przyniesie korzystne
wydarzenia w sferze zawodowej i finansowej. To okres,
w ktoérym mozesz liczy€ na dobre okazje i pozytywne
zmiany. Unikaj pesymizmu i wykorzystaj szanse, ktoére
niesie los. Dodatkowe wptywy finansowe mqdrze
zainwestuj, to dobry czas na podejmowanie
dtugoterminowych decyzji, ktore przyniosq
stabilizacje w przysztosci.

Zdrowie: Mozesz skarzy€ sige na bole nég lub kolan,
ktore mogq wynika¢ z nadmiernego przecigzenia.
Aby zmniejszy¢ dolegliwosci i poprawic
samopoczucie zadbaj o odpoczynek, wykonuj
cwiczeh wzmacniajgce migsnie i stawy.

Waga - horoskop na pazdziernik 2025

Dom: W domu bedziesz czuta sie doskonale. Nawet
wsréd bataganu i niepomytych naczyn. Dasz sobie
czas na relaks, potrzebujesz chwili tylko dla siebie.

Uczucia: Kto$§ bedzie probowat weiggnqc cie

w romans. Jesli szukasz zwiqzku partnerskiego, to nie
mMarnuj jednak swojego cennego czasu na szybkie

i powierzchowne spotkania. Nic dobrego z tej
znajomosci nie wyjdzie. Wagi w zwigzkach mogg
miec potrzebe uporzgdkowania swojej relacji. Jesli
czujesz, ze partner wywiera na ciebie presje lub
kontroluje twoje dziatania, to czas, aby porozmawiaé

o tym szczerze.

Pracaifinanse: W pracy nie bedziesz przyttoczona
nadmiarem obowigzkdw. Pazdziernik bedzie
miesigcem, w ktdrym nie odczujesz stresu. To
doskonaty czas na planowanie dalszych krokéw
swojej kariery zawodowej. W finansach mogg pojawic
sie drobne problemy, pamigtaj o terminowym
regulowaniu rachunkdéw. Sprawdz, czy nie pominetas
jakiej$ ptatnosci, bgdz uwazna a unikniesz
niepotrzebnych ktopotow.

Zdrowie: Twoje zdrowie bedzie w doskonatej formie
przez caty miesigc. Warto to wykorzystac, angazujqc
sie w aktywnos¢ fizyczng, ktérq lubisz. To dobry
moment, aby zaczg¢ dbac¢ o swojq forme na diuzszg
mete.
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Skorpion - horoskop na pazdziernik 20235

Dom: Skrywane problemy kogos z twoich bliskich
mogq teraz wyjs¢ na jaw. Dzieki twojej postawie
szybko uda sig je zatagodzi€. Juz w drugiej potowie
miesiqgca bedziesz cieszyt sig harmonijng atmosferq
w domu i poczuciem bezpieczenstwa.

Uczucia: Wolne Skorpiony bedq szuka¢ nowych
znajomosci. Niewykluczone, ze wybierzesz sie

w podrdz i podczas tej wycieczki spotkasz kogo$s
interesujgcego. Stuchaj swojej intuiciji, jesli podpowie
Ci, Ze to kto$§ wyjqtkowy to za wszelkg ceng stargj sie
utrzymac kontakt. Skorpiony w statych zwigzkach
znajdq wigcej czasu na to, aby pielegnowac uczucie

i zaufanie.

Praca i finanse: Bedziesz rozwazac podjecie
dodatkowe zajecia, a pazdziernik przyniesie ku temu
wiele okazji. Jesli uwazasz, ze twdj budzet kuleje, to nie
wahaj sig, dodatkowe zrodto dochodu przyniesie jego
stabilizacje. W tym miesigcu unikaj duzych zakupow.
Wieksze wydatki odtdz na pdzniej.

Zdrowie: Stres i zmeczenie mogq dac¢ o sobie znac.
PoswieC wiecej czasu na regeneracie i odpoczynek.
Zadbaj o zdrowy sen.

Strzelec - horoskop na pazdziernik 20235

Dom: W pazdzierniku twdj dom zapetni sie goSEmi.
Bedziesz czestym gospodarzem imprez towarzyskich
i rodzinnych zjazdow. Te spotkania wniosqg wiele
radosci do twojego codziennego zycia.

Uczucia: Osoby samotne bedg miaty sporo okazji do
nawigzania nowych znajomosci. Pazdziernik
przyniesie wiele zaproszen na spotkania towarzyskie,
ktore mogq zaowocowac czyms powazniejszym. Nie
boj sie chodzi€ na randki, teraz masz doskonaty czas
dla sfery uczuciowej. W statych zwigzkach mozliwe
bedq nieporozumienia. Nie zamykaj sie w sobie i nie
udawaj obrazonego, to nie pomoze w wyjasnieniu
niedomoéwien.

Praca i finanse: Obowiqzki zawodowe mogq cie
przyttoczy€, zwtaszcza ze podejmiesz sie wielu zadah
naraz. Warto pomysle€ o wspdtpracy z kims, kto
pomoze ci dopig¢ wszystkie cele. W sferze finanséw
miesiqc ten przyniesie powody do zadowolenia,
mozesz liczy& na znaczny przyptyw gotowki.

Zdrowie: Przeciqzenie pracq moze odbi¢ sie na
twoim zdrowiu, szczegdlnie narazony jest twoj
kregostup. Jesli odczuwasz zbyt duze napigcie miesni,
masaz lub relaksacyjne ¢wiczenia mogq by¢ bardzo
pomocne.
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Koziorozec - horoskop na pazdziernik 2023

Dom: W twoim domu zapanuje ciepta i przyjazna
atmosfera, ktora przyniesie spokoj i wytchnienie od
codziennych trosk. Przestaniesz goni¢ za obowigzkami
zawodowymi, dajgc sobie prawo do odpoczynku.
Swojg uwage skupisz na bliskich ci osobach.

Uczucia: Ten miesigc moze okazac¢ sie dobrym
czasem na prace nad sobgq i zrozumienie wtasnych
potrzeb emocjonalnych. Zamiast szuka¢ nowych
znajomosci, skoncentruj sie na swoim rozwoju,
pasjach i tym, co sprawia ci przyjemnosc¢. Pod koniec
miesigca mozliwa jest pozytywna zmiana,
nieoczekiwane spotkanie z kims wyjgtkowym
zapoczqgtkuje intrygujgcq znajomose.

Praca i finanse: Nowe projekty i wyzwania bedqg
wymagaty od ciebie wigkszego zaangazowania

i poSwiecenia im wigkszej ilosci czasu. Jesli sie
postarasz, przyniosq satysfakcjonujgce rezultaty.
Pazdziernik umocni twoje przekonanie, ze jestes

w stanie sprostac¢ nawet najbardziej wymagajgcym
sytuacjom. Twoja sytuacja finansowa zapowiada sig
korzystnie, wptywy bedq wigksze niz wydatki.

Zdrowie: Zadbaj o to, co jesz i kiedy spozywasz positki.
Twoj uktad pokarmowy jest przecigzony. Rozwaz czy
nie warto zastosowac¢ diete.

~ Wodnik - horoskop na pazdziernik 2025

b

Dom: Pazdziernik przyniesie wyzwania zwigzane

z codziennymi obowigzkami. Poczujesz ich nattok.
Wczesniejsze planowanie i dobra organizacja
pomogq ci szybko i skutecznie sig z nimi uporac, dzigki
czemu stang sie one mnigj stresujgce.

Uczucia: To wyjgtkowo sprzyjajgcy miesigc dla
mitosci. Wodniki w statych zwigzkach poczujg
przyptyw pozytywnej energii i ozywienie relacii.
Samotne Wodniki mogq spotkac kogos
interesujgcego w nieoczekiwanych okolicznosciach.
Nie przegap tej znajomosci. Jesli ktos wpadnie ciw
oko, wyjdz z zaproszeniem na niezobowiqzujgcg kawe,
utrzymaj kontakt.

Pracaifinanse: W pracy wréci temat odtozonych
wczesniej zadan, ktore teraz bedqg wymagaty
natychmiastowej realizacji. Przygotuj sie na szybkie
tempo wydarzen, ale nie daj sie wykorzystywac. Bqdz
asertywny. Rozwigzujgc kwestie finansowe, bedziesz
miat dobre wyczucie, kieruj sig intuicjq.

Zdrowie: Bedziesz cieszy¢ sie dobrg kondycjg
zaréwno fizyczngq, jak i psychiczng. Aktywnos¢ na
Swiezym powietrzu, regularne spacery i spotkania
Z przyjaciétmi pomoggq ci utrzymaé optymalny
poziom pozytywnej energii. Unikaj samotnosci.
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Ryby - horoskop na pazdziernik 2025

Dom: Nie bedziesz chciata wyjs¢ poza strefe swojego  Praca i finanse: Wykonujgc obowiqzki zawodowe,

komfortu. A dom stanie sie twojq enklawq ciszy mozesz odczuwac frustracje. Nie wszystko bedzie szto
i spokoju. Pozytywne emocje, ktérych bedziesz po twojej mysli. Nie poddawaj sig, trudnosci szybko
dosSwiadcza¢ u boku swoich bliskich, wzmocniq twoje  ming. Juz w drugiej potowie miesigca zauwazycie
poczucie bezpieczenstwa. pierwsze oznaki poprawy sytuacji, a dobra passa
zacznie powracal. Nie musisz martwic sie o swoje
Uczucia: Ryby mogq znalez¢ sie w zawitej sytuacji finanse, przez caty miesigc bedq stabilne.
emocjonalnej. Na horyzoncie pojawi sie ktos, kto
wzbudzi waszg fascynacijg, ale ta znajomosE nie Zdrowie: Zadbaj o uktad odpornosciowy, nadchodzg
bedzie rozwojowa. Bedzie to ktos, kto ma pouktadane  chtodniejsze dni. Zainwestujcie w zdrowe odzywianie,
zycie osobiste, a ty staniesz przed trudnym suplementy, a takze regularne spacery. Praktyki
dylematem czy angazowac sig w ten romans. relaksacyjne pomogg zachowac ci rbwnowage
psychiczng.
Y,
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Horoskop na pazdziernik 2025 - podsumowanie

Pazdziernik 2025 to miesiqc, ktory daje szanse na rozwdj, nowe doswiadczenia i wzmochienie relacji z bliskimi.
Niezaleznie od tego, co przygotowaty gwiazdy, pamigtaj, ze Twoj los ksztattujesz rowniez wtasnymi wyborami.
Korzystaj z pazdziernikowych energii, stuchaj swojego serca i pozwol, by kazda decyzja prowadzita Cig ku
lepszemu, bardziej Swiadomemu zyciu.

Autorka: Jasnowidz Ajlena - do$wiadczona tarocistka z ponad 10-letnim stazem.
Posiadam takze dar jasnowidzenia, dzigki czemu moge pomdc Ci w trudnych

i skomplikowanych sytuacjach zyciowych. Prowadze sesje online, za pomocg
e-mail, czatu oraz rozmow telefonicznych. Specjalizuje sie w pracy z trudnymi
relacjami, szczegdlnie w tréjkgtnych zwigzkach, po cigzkich przejsciach,

niespetnionej mitosci oraz w rozwigzywaniu zawitych problemow zyciowych.
Chetnie pomoge Ci odkry¢, co przyniesie przysztos¢, i podpowiem, jak osiggngé
szczescie. Zaufaj mojemu dodwiadczeniu i intuicji — razem odnajdziemy droge do
lepszego, bardziej spetnionego zycia.

Strona: https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/jasnowidz-gjlena

l Artykut przygotowata: Jasnowidz Ajlena

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


https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/jasnowidz-ajlena
https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/jasnowidz-ajlena
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Jesien jako czas przejscia i spotkan

Dla wielu z nas, jesien to naturalny moment refleksji.
Stajemy sie bardziej wrazliwi na siebie, na relacje, na to,
jak zyjemy. Potrzebujemy inspiracji, ktéra pozwoli
odnalez¢ rownowage. Wtasnie dlatego jesien to idealny
czas na wydarzenia prozdrowotne, ktére otwierajq
przestrzeh do rozmoéw, doswiadczen i spotkan z drugim
cztowiekiem.

Spotkania na targach, konferencjachikongresach - czym sq
naprawdes

Kiedy ludzie styszq o ,Targach Holistycznego Podejécia Do Zycia”, ,Konferencji Dobrostanu Cztowieka”, czy
.Kongresie Naturalnych Metod Leczenia”, w wyobrazni wielu z nich pojawiajq sie przerdzne skojarzenia — od
barwnych stoisk po egzotyczne gadzety obiecujqce szybkie przemiany. Jednak w rzeczywistoSci to miejsca
spotkah o gtebszym znaczeniu i unikatowym charakterze. To przestrzenie dla rozmdw o zdrowiu rozumianym
holistycznie — od ciata, poprzez umyst, az po wymiar duchowy, ktory staje sie zrodtem prawdziwej przemiany.
Cztowiek jest istotq wielowymiarowaq: fizyczng, mentalng i duchowaq. To wiasnie te wymiary nalezy
harmonizowag, a nie ‘naprawiac’. Chodzi nie o tworzenie lepszej wersji siebie, lecz o dostrojenie do wtasnej,
prawdziwej natury. To miejsca, w ktorych nauka spotyka sie z tradycjg, a codzienna praktyka przenika sie

z duchowaq refleksjqg nad sensem i jakosciqg zycia. Na salach prelekcyjnych wystepujqg lekarze, terapeuci,
psycholodzy, naturopaci, bioenergoterapeuci czy badacze, ktérzy dzielg sie wiedzg o najnowszych metodach
wspierania zdrowia. Opowiadajq o powigzaniach ciata i umystu oraz o tym, w jaki sposdb nasza energia
ksztattuje codzienne samopoczucie.

HARMONIZATORY CREATOZ

Podczas warsztatow uczestnicy majq okazje poznac proste i sprawdzone techniki pracy nad sobg — od
Swiadomej pracy z oddechem, przez medytacje i afirmacje, po nieskomplikowane ¢wiczenia z wiasnym
ciatem. To praktyki, ktére w naturalny sposdb pomagajg odzyskac spokdj, poczucie rownowadi i gtebszy
kontakt z samym sobg oraz roztadowac nagromadzone napiecia.

WSrdd stoisk znajdziesz réowniez marke Creatoz. JesteSmy tam po to, aby dzieli¢ sie z uczestnikami wydarzen
ezoterycznych sprawdzonymi narzedziami i metodami pracy nad sobq i ze sobq. Prezentujemy nasze
produkty (Harmonizator Stacjonarny oraz Energetyzator Wody), ktére porzgdkujq, harmonizujq i wzmacniajg
to, co jest dobre i niewidoczne w wymiarze materialnym, a jednoczes$nie odczuwalne w ciele i duchu.
Tworzymy przestrzen autentycznej troski, rzetelnej wiedzy i praktyki prosto z serca - idealng, by wzig¢ gteboki
oddech i zrobi€ krok ku lepszemu samopoczuciu.


https://www.creatoz.com.pl/
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Oczami poczatkujacego — co
poczujesz podczas wydarzen
ezoterycznych?

Wyobraz sobie, ze przekraczasz prog takiego
wydarzenia po raz pierwszy. Jeszcze nie wiesz, czego
sie spodziewac. Masz w gtowie mieszanke ciekawosci
i lekkie] niepewnosci. Czy to miejsce dla mnie? Czy
kto$ nie spojrzy na mnie dziwnie, gdy zadam proste
pytanie?

A potem wchodzisz i czujesz oddech. Ludzie sq
uSmiechnigci, otwarci. Nikt nie oceniq, nikt nie pyta, na
jakim etapie drogi jesteS. Mozesz po prostu rozejrzec
sig, postuchac i poczu¢ atmosfere miejsca.

Mozesz usigs¢ na wyktadzie i dowiedzie€ sie czegos
nowego o zdrowiu i rownowadze. Mozesz sprobowac
prostych ¢wiczef oddechowych na warsztatach

i poczug, ze co$ w Tobie sie rozluznia. Mozesz podejsc
do stoiska, zapytac¢ o to, co Cig nurtuje i po prostu
porozmawiac.

Nie musisz mie€ wiedzy ani doswiadczenia. Nikt nie
bedzie Cie oceniat. Wystarczy ciekawosc¢, otwarty
umyst i cheg, by sprobowac. To wydarzenia dla
kazdego, kto chce zadbac o siebie i znalez¢ inspiracije
na lepsze jutro.

Dlaczego Creatoz tam jest?

Powstalismy z potrzeby serca i dla serc. Wierzymy, ze
kazdy cztowiek ma prawo wrdci¢ do siebie — do
swojej autentycznosci, spokoju i wewnetrznej
harmonii. Nie jesteSmy markq stworzong w tabelkach
Excelq, ale przestrzeniq, ktéra narodzita sie

z doSwiadczenia i pragnienia, by pomoc ludziom.
Naszym celem jest przypominanie o wartosciach
takich jak Prawda i WolnoS¢, o odpuszczaniu presji, by
stac sig kim§ innym, i o prostym powrocie do swojego
Jestestwa.

Dlatego jezdzimy na tego typu wydarzenia.
Bo tam:
e mozemy by¢ najblizej Ciebie.
e Mozemy rozmawiac¢ twarzg w twarz, odpowiadac,
ale tez stuchac historii, doswiadczeh oraz pytan.
e Mozemy pokaza¢ nasze Harmonizatory, ktére
mozecie dotkng¢ i samodzielnie poczu¢ réznice.

Te wydarzenia to nie sq dla nas zwykte eventy.
To spotkania ludzi, ktorzy szukajq prawdy

i wsparcia. A my jesteSmy tam, by powiedziec:
JesteSmy, idziemy tq drogg razem”.

Dlaczego warto wziqc¢ udzial
w wydarzeniach ezoterycznych?

Bo to przestrzenie, ktére naprawde wspierajq.

¢ Mozesz sig uczy¢ — zdoby¢ wiedze od ekspertow,
ktéra ma praktyczne zastosowanie.

e Mozesz doswiadczaé — na warsztatach,
w rozmowach z wystawcami, w drobnych
¢wiczeniach, ktére zmieniajg codziennose.

e Mozesz spotkaé ludzi podobnych do siebie —
takich, ktorzy tez szukajq spokoju, harmonii
i rownowagi.

e Mozesz znalezé inspiracje — wroci¢ do domu
z czym§, co od razu wprowadzisz w swoje zycie.

To wydarzeniq, ktore tgczq wiedze i praktyke. A to
potqgczenie sprawia, ze kazdy wychodzi z nich
bogatszy — nie tylko w informacje, ale przede
wszystkim o osobiste doswiadczenie.
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Atmosfera wydarzen

Wydarzenia, w ktérych uczestniczymy, majq
niepowtarzalny klimat — peten radosci, a zarazem
sktaniajgcy do refleksji. Z jednej strony to przestrzen
uSmiechow i cieptych rozmow, wypetniona
zapachem naturalnych olejkéw. Z drugiej zas to
chwile ciszy, gdy podczas wyktadu padajg stowa
trafiajqgce prosto w serce.

To prawdziwa mozaika doswiadczen. Na jednym

z wydarzeh mozesz postuchac profesora medycyny
mowigcego o wptywie stresu na uktad nerwowy, a na
innym usiqdziesz na warsztacie medytacyjnym

i poczujesz ha wtasnym ciele, czym jest spokdj.
Mozesz sprobowac Ewiczen jogi, a chwile pdznigj
porozmawiaé z nami o aurze cztowieka i jego polu
energetycznym.

Cho¢ czes$¢ wydarzen transmitowana jest takze
online i mozna w nich uczestniczy¢ z dowolnego
miejsca, to dopiero bedqc fizycznie na targach,
kongresie czy konferencji doswiadcza sig tej
niezwyktej atmosfery — rozmow, spotkan i energii,
ktorej nie odda zaden ekran. | to wtasnie jest pigkne:
teoria spotyka sie z praktykq, nauka z duchowoscigq,
codzienno$¢ z inspiracjq. Dlatego tak cenne sq takie
chwile.

Jesienne wydarzenia z naszym
udzialem

Tej jesieni bedziemy obecni na pigciu wyjgtkowych
wydarzeniach: kazde z nich inne, niepowtarzaine,
niosqce wtasng energie i przestanie.

Konferencja ,Blizej Zdrowia Blizej Natury”
Odbedzie sie w Gliwicach w dniach 11 =12
pazdziernika 2025. Spotkanie, ktore tgczy nauke

i nature. Prelekcje lekarzy, terapeutdw i specjalistow.
To przestrzen refleksji i praktyki, w ktorej znajdziesz
inspiracje dla siebie. My wnosimy perspektywe pracy
z energiq i prostych praktyk przywracajgcych spokoj
oraz wewnetrzng rownowage.

Kongres Life Balance

Jedno z najwigkszych wydarzeh w Polsce,
gromadzqce tysigce ludzi odbedzie sie na poczqgtku
grudnia w Krakowie. Na Life Balance Congress
zarezerwuj sobie czas 4-7 grudnia 2025. Prelegenci
z catego Swiata mowig o rownowadze, energii

i duchowosci. To przestrzen, w ktorej energia
cztowieka staje sig czesciq wielkiego dialogu

0 przysztosci. Dla nas to szczegdiny moment —
mozemy rozmawiac o prostych, codziennych
praktykach wspierajgcych wewnetrzng harmonie

i inspirowac¢ do wiasnych odkry¢ na tej drodze.

Targi Jogi Mantra

Zaplanowane zostaty na 18 pazdziernika 2025

w Warszawie to okazja do praktykowania ruchu

i ciszy. Tutaj poczujesz, ze joga to nie tylko Ewiczenia
fizyczne, ale droga do harmonii. Wsroéd mat

i poduszek medytacyjnych znajdziesz miejsce na
rozmowe o aurze cztowieka — bo ciato, oddech

i energia tworzqg jednq catos¢. Z naszej strony mozesz
liczy€ na inspirujgce rozmowy o Swiadomej pracy

z ciatem i oddechem oraz o codziennych sposobach
oczyszczania wtasnej energii.

Kongres Naturoterapii

W dniu 15 listopada 2025 w Warszawie to, co
naturalne spotka sig z tym, co skuteczne. Dowiesz sig,
jok wspiera¢ zdrowie dzigki ziotom, diecie oraz
alternatywnym formom terapii. My podzielimy sie
dos$wiadczeniem w Swiadomej pracy z wtasnym
polem energetycznym i pokazemy, jak wplesc te
praktyki w codzienne zycie.

Zaproszenie od serca

Ostatni kwartat roku to czas spotkan i refleksji. Natura
powoli zaprasza nas do wyciszeniag, a jesienne
wydarzenia otwierajq przestrzeh do rozmow, inspiracii
i nowych doswiadczen. Dlatego serdecznie
zapraszam, by tej jesieni spotkac sie z nami na
targach, konferencjach i kongresach, w ktorych
bierzemy udziat. Porozmawiajmy, wymienmy sie
doswiadczeniem, poszukajmy razem inspiraciji.

Autor: Franko Lagazzi - z wyksztatcenia magister inzynier energetyki, specjalnos¢: chtodnictwo i klimatyzacja.
Przez ponad 8 lat zwigzany z branzq energetyczng, gdzie tqczyt technicznq precyzje z zarzqdezq
odpowiedzialnosciq jako zastepca prezesa. Z czasem jego zawodowa Sciezka obrata inny kierunek — od
pracy z energiq w jej mierzalnych formach ku eksploraciji jej duchowych aspektéw. Dzi§, zamiast systemow

chtodniczych, bada mechanizmy emocijii Swiadomosci, tgczgc inzynierski umyst z duchowq praktykaq.
Eksperymentuje, prowadzi obserwacije i testuje wtasciwosci energetyczne oraz duchowe wody we
wspotpracy z Instytutem Masaru Emoto w Japonii.

l Artykut przygotowat: Franko Lagazzi

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






1. , Tajemnica tajemnic”
- Dan Brown

W najnowszym thrillerze mistrza literackich zagadek
przenosimy sie do Pragi, gdzie profesor symboliki —

Robert Langdon zostaje wciggniety w wir morderstwa,

tajemniczych symboli i niebezpiecznych sekretdw.
Jego partnerka, Katherine Solomon, wybitna
noetyczka, zamierza opublikowa¢ kontrowersyjng
ksigzke na temat natury ludzkiej Swiadomosci, ktéra
moze wstrzgsng¢ fundamentami wielowiekowych
przekonan. Jednak brutalne morderstwo komplikuje
podrdz, a Katherine znika wraz z rekopisem. To
powiesc, ktdra tqczy w sobie historyczne sekrety,
mroczne intrygi i zagadki, od ktérych nie mozna sie
oderwac. I[dealna na dtugie, deszczowe wieczory.

2. Pieklo jest puste”
- Remigiusz Mroz

Kryminat ,Piekto jest puste” to historig, ktéra wcigga
od pierwszych stron i nie puszcza az do konca.
Dekade po zaginigciu pewnej dziewczyny
dziennikarka Patrycja Dobska odkrywa nowe
informacje rzucajqce zupetnie nowe Swiatto na
sprawe, ktérq kiedys zyta cata Polska. Co roku na
antenie publicznej rozgtosni matce zaginionej
dedykowane sq ulubione piosenki corki, zupetnie
jakby kto$ postanowit sie¢ nad niq znecac. Mroczna
fabuta, napigcie i bohaterowie z krwi i kosci — to
ksigzka, ktéra sprawi, ze wieczory spedzone pod
kocem nabiorq dodatkowej intensywnosci.

3.,/ Teoria’pozwolim”™
—~ Mel Robbins

Nie tylko fikcja pasuje do jesiennego klimatu. Mel
Robbins w swojej ksigzce motywacyjnej pokazuje, jak
odpusci€ to, na co nie mamy wptywu, i skupic sie na
wtasnym szczesciu. Zdaniem autorki sekret
prawdziwej wolnosci polega na tym, ze pozwolisz
innym by¢ sobq. Bo im mniej probujesz kontrolowac
innych, tym wiecej kontroli odzyskujesz nad wtasnym
zyciem. Jesli nauczysz sig dystansowac¢ od
frustrujgcych cie sytuacii, na ktére nie masz wptywu,
twoje zycie nabierze nowej jakoSci. Jesien to Swietny
moment, by zwolni€ i zadbac o siebie — ta ksigzka
podpowie, jak to zrobit.
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4. ,Pazdziernikowa rdza’
- Agnieszka Kuchmister

Wyjagtkowo klimatyczna powie$€ osadzona w latach
przetomu. Rok 1989 — mate, senne miasteczko

i tajemnicze zaginiecie mtodej dziewczyny. Po siedmiu
latach wydarzenia sprzed lat nagle powracajq, kiedy
kto$ przypadkiem odkrywa Slad, ktdry moze zmienic
bieg sprawy. ,Pazdziernikowa rdza” to powiesc,

w ktorej kazdy detal ma znaczenie — od mglistych
uliczek po szeptane sekrety, ktore ksztattujq zycie
bohateréw. Autorka z wielkq wrazliwosciq kresli obraz
spotecznosci, w ktorej kazdy cos ukrywa, a milczenie
bywa réwnie gtosne, jak krzyk. Dziewig€ zyciorysow
splata sie w misterng sie€ powiqzan, tworzgc
opowies¢ o mitosci, stracie, winie i nieuchronnosci
prawdy. To idealna ksigzka na jesien — petnha nastroju,
refleksji i emocii.




NR 10 | PAZDZIERNIK 2025

5.,/ This is me and you”
- Jennifer L. Armentrout

Krélowa romansdw proponuje historie o mitosci,
drugich szansach i poszukiwaniu siebie. Ciepta,
wzruszajqca i petna emocji powiesc, ktora jest
idealnym kompanem do wieczornej herbaty

i cieptego koca. Jennifer L. Armentrout, znana

z tworzenia porywajgcych historii mitosnych, tym
razem zabiera czytelnika w podrdz petng pasiji,
zawirowan sercowych i odkrywania siebie. ,This is me
and you” to ksiqzka, ktéra porusza serce i zostaje

w pamieci na dtugo.

6. Estrella. Wyscig po mitos¢”
~ Klaudia Bianek

To lektura na jesien dla tych, ktorzy szukajg mocnych
emocji i mtodziezowej energii. Klaudia Bianek po raz
kolejny udowadnia, ze potrafi pisa¢ o emocjach

z ogromnq intensywnosciq. ,Estrella. Wyscig po
MitoS¢” to powiesE o Swiecie, w ktdérym adrenalina
Mmiesza sig z uczuciami, a mito$¢ wystawiana jest na
probe w ekstremalnych warunkach. To nie tylko
opowies¢ o podziemnych wyscigach, ale tez

o dojrzewaniu, odpowiedzialnosci i odwadze, by
pozosta¢ wiernym sobie. Autorka podkresla, ze mitos¢
to nie przypadek ani przygoda, lecz Swiadomy wybor
— czesto trudny, bolesny i ryzykowny. Ksigzka petna
pasji, napiecia i emocji, ktoére pulsujg w rytmie
bijgcych serc.

7. Bitterful” - Lena M. Bielska

Nastrojowa opowiesS¢ o mitosci, ranach przesztosci

i odwadze, ktora pokazuje, by otworzy¢ sie na nowe
uczucia. Osadzona w malowniczych sceneriach
Norwegii, tworzy idealny kontrast z szarq polskq
jesieniq. To ksiqzka, ktérg warto ssakowac powoli,
najlepiej przy Swiecach. Norwegia — kraj fiordow,
chtodu i nieskonczonych przestrzeni — staje sie ttem
dla opowiesci o zakazanej mitosci. ,Bitterful” to
powiesc, w ktdrej bohaterowie noszq w sobie rany
przesztosci, a mimo to starajq sie otworzy€ na nowe
uczucia. Ana i Bjarne to para, ktérej losy przecinajq sie
W najmniej spodziewanym momencie. On — skryty

i rozczarowany zyciem. Ona — zbuntowana

i poszukujgca swojego miejsca. Cho¢ wiele ich dzieli,
tgczy ich cos§, czemu nie potrafiq sie oprzet. To
powiesc petna emocji, namietnosci i refleksji, idealna
do czytania przy blasku $wiec i dzwigku jesiennego
deszczu.

8. /Traumaland. Polacy w cieniu
przeszlosci” - Michal Bilewicz

Jesien sprzyja zadumie, a ta ksigzka stawia pytania,
ktére trudno zignorowac. Michat Bilewicz analizuje,

w jaki sposéb nierozliczone traumy historyczne
wptywajg na wspotczesnych Polakow. Dlaczego
jesteSmy tak nieufni wobec instytucji? Skqgd bierze sie
nasze narzekanie, a zarazem zdolnos¢ do niezwyktej
solidarnosci w kryzysowych momentach? Autor
pokazuje, ze historia zyje w nas nieustannie i ksztattuje
nasze codzienne decyzje, obawy i reakcje.
,Traumaland” to lektura wymagajqca, ale niezwykle
wazna — pozwala lepiej zrozumiec siebie

i spoteczenstwo, w ktorym zyjemy.
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0. ,Nasze wieczory”
—~ Alan Hollinghurst

Subtelng, petna emociji powies¢ o mitosci, stracie

i pamieci. Alan Hollinghurst po mistrzowsku splata
opowies¢ o mitosci, pamieci i przemijaniu. ,Nasze
wieczory” to historia, w ktorej subtelnos¢ przeplata sie
z gtebokimi emocjami. Autor ukazuje, jak relacje
ksztattujq zycie bohaterdw i jak wspomnienia — pigkne
i bolesne — pozostajq z nami na zawsze.

To proza melancholijnag, elegancka, petna refleks;ji,
idealna do smakowania powoli, w ciszy i spokoju.
Lektura, ktora nie tylko wzrusza, ale tez inspiruje do
wtasnych przemyslen o mitoSci i czasie.
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10.,Krqag Czasu”
—- Ken Follett

Ken Follett tqczy historig, przygode i elementy epickiej
narraciji. ,Krqg Czasu” przenosi czytelnika przez wieki,
ukazujgc losy rodzin, ktére splatajq sie z kluczowymi
wydarzeniami historycznymi. Follett z mistrzostwem
tworzy wielowgtkowq fabute — od politycznych intryg
o osobiste dramaty bohaterdw - ktéra wecigga od
pierwszej strony. To powieSc¢ idealna na dtugie,
spokojne wieczory, kiedy mozna dac sie catkowicie
porwac fabule i zanurzy¢ w Swiat peten emocjj,
napiecia i wielkich historii. ,Krqg Czasu” jest takze
ksigzkq, ktéra daje poczucie uczestniczenia w czyms
wielkim, pozwalajqc czytelnikowi poczu¢ atmosfereg
epoki i gtebie ludzkich losow.

Jesienne rytualy czytelnicze
Czytanie to nie tylko ksigzka — to caty klimat.

Jesieniq warto zadbac o swoje rytuaty:
e miekki koc i wygodny fotel,
e ulubiona herbata z miodem lub gorgca
czekolada,
e Swieca sojowa o zapachu cynamonu,
e notes do zapisywania ulubionych cytatow.
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Ksigzki pachnagce jesieniq:
chwile dla duszy

Jesien ma w sobie co$ wyjqtkowego - zapach
mokrych lisci, dymu z kominka i.. przewracanych
kartek. To pora roku, w ktorej ksiqzki smakujg najlepiej:
w cieptym Swietle lampki, z kocem narzuconym na
ramiona i kubkiem aromatycznej herbaty w dtoni.
Literatura jesieniq staje sie nie tylko ucieczkg, ale

i rytuatem — pomaga zwolnic, postuchac siebie

i znalez¢ ukojenie w stowach. Kazda historia czytana
o tej porze roku nabiera gtebszego wymiaru, stajgc
sie czeSciq codziennych, intymnych chwil.

10 ksigzek dla jesieniary
— podsumowanie

Ksiqzki na jesien to co$ wiecej niz tylko rozrywka — to
sposo6b na odnalezienie siebie wsrdéd opadajgcych
lisci i coraz krotszych dni. Literatura potrafi nie tylko
przenieS¢ nas do innych Swiatow, ale tez pomoc
zrozumieC witasne emocje i nadac¢ sens codziennosci.
Dlatego tej jesieni warto siegnq¢ po lektury, ktore
zostajq z nami na dtugo — takie, ktoére otulajq,
prowokujg do myslenia i pozwalajg spojrze€ na zycie
z innej perspektywy. Jesien jest jak ksigzka — petna
barw, melancholii i nowych poczgtkdw. Pytanie brzmi
tylko: ktérq historie wybierzesz na swoje dtugie,
jesienne wieczory?

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 5 pazdziernika 2025
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Dlaczego pazdziernik jest Psychologia planowania - sita
kluczowy? rytualow

Kazda pora roku ma swojqg energie. Lato jest czasem  Nie bez powodu kochamy kalendarze, listy zadan

ekstrawertyzmu — spotkan, podrézy, dziatania. Jesien i plannery. Nasz mozg uwielbia strukture — daje mu ’
natomiast przynosi wyciszenie, refleksje i potrzebe ona poczucie bezpieczehstwa. Badania pokazujq, ze
tworzenia bezpiecznej przestrzeni. Pazdziernik to spisanie celéw zwigksza szansg ich realizacji nawet
miesigc, w ktorym: 0 42%.
e Natura pokazuje nam, jak pigknie jest odpuszczaé :
- tak jak drzewa gubiq liscie, my mozemy Jesienne rytuaty — od zapalania wiec, przez
zostawi€ za sobq to, co niepotrzebne. wieczorny journaling, az po krétkie spacery — majq
e Dni stajq sie krotsze, co sprzyja planowaniu moc budowania dobrostanu. Wprowadzajq
i rytuatom wieczornym. przewidywalnoéé, a w okresie, gdy natura zwalnia,
e Wiele os6b zaczyna mysleé¢ o koncéwce roku — my takze mozemy pozwoli¢ sobie na rytm blizszy
finansach, celach, relacjach, marzeniach. ciatu i emocjom.

r

To $wietny moment, by uporzqdkowaé¢ chaos :

i zbudowaé€ nowe fundamenty codziennosci. ‘ - ),
e - - ————
/ # ‘,’ -

J -
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Kalendarz kobiety na pazdziernik
- praktyczny przewodnik

1. Zdrowie i wellbeing

Jesieniq szczegdlnie warto zadbac o ciato
i odpornose:

e Sen: ktadz sie i wstawaj o statych porach. Brak
Swiatta dziennego moze obnizac energig, wiec
regularnosc jest kluczem.

Dieta: siegaj po produkty sezonowe — dynig,
jabtka, gruszki, orzechy. Rozgrzewajgce przyprawy
jak imbir czy cynamon wspierajg uktad
odpornosciowy.

Ruch: codzienne 20 minut spaceru w parku to nie
tylko dotlenienie, ale tez naturalny zastrzyk
endorfin.

Pro tip: zréb sobie jesienne rytuaty wellness — ciepta
kgpiel z solq raz w tygodniu, $wieca o zapachu dyni
w salonie, medytacija z kubkiem gorgcej herbaty.

i
\\ A

2. Praca i produktywnosé

Pazdziernik to poczgtek ostatniego kwartatu roku. To
Swietny moment na podsumowanie tego, co udato
sie zrealizowag, i ustalenie priorytetdw na kolejne
tygodnie.
e Stosuj metode time-blocking — wydziel
w kalendarzu bloki czasowe na najwazniejsze
projekty.
e Praktykuij listy priorytetdw — co naprawde musi
by¢ zrobione dzi§, a co moze poczekacd.
e Zréb brain dump” — spisz wszystkie zadania
i pomysty, a potem utéz je w kolejnosSci waznosci.
Pamietaj: produktywnos¢ jesieniq nie polega na
robieniu ,wigcej", lecz na robieniu tego, co
najwazniejsze.

3.Relacje i zycie spoteczne

Jesien to czas bliskosci. Krotsze dni i chtodniejsze
wieczory sprzyjajq spedzaniu czasu w gronie
najblizszych.

Zorganizuj wieczor filmowy z przyjaciotkami — koc,
popcorn, Swiece.

Umow sie na wspodlny spacer po parku — ztote
liscie sq najlepszq sceneriqg do rozmow.

Odkryj nowe rytuaty rodzinne: pieczenie ciast,
wspolne gotowanie, jesienne DIY.

Relacje potrzebujq uwagi tak samo, jak Twoje cele —
wpisz je do kalendarza!

4. Kreatywnosé i przyjemnosci

Jesienne wieczory az proszq sig¢ o twoércze aktywnosci.
e Wyprobuj journaling — zapisz 3 rzeczy, za ktore
jestes$ wdzieczna kazdego dnia.
e Sprobuj rekodzieta: makramy, scrapbooking, haft
czy jesienne dekoracje DIY.
e Stworz wiasnq liste ,October Mood” — filmy, ksigzki
i muzyka, ktére wprowadzqg Cie w jesienny klimat.

-



Pazdziernik w rytmie natury
i cykli kobiecych

Natura i kobiecoS¢ majq ze sobg wiele wspdlnego.
Fazy ksiezyca mogq by¢ przewodnikiem — petnia
sprzyja refleksji i zamykaniu spraw, néw to dobry
moment na nowe poczqtki. Twéj cykl menstruacyjny
réwniez jest mapgq energii:
e faza folikularna — energia do dziatanig,
planowania, nowych projektow,
e faza lutealna — skupienie, kohczenie spraw,
wigksza potrzeba odpoczynku.

Wstuchujgc sie w rytm swojego ciata, mozesz lepiej
dopasowac¢ codzienno$S¢ do wtasnych potrzeb.

Trendy pazdziernika 2025

Co kroluje w tym roku?

e Wellness & lifestyle: powrdt do slow life,
ograniczanie ekrandw, rytuaty offline.

e Social media: #PumpkinSpicelifestyle,
#OctoberMood, #JesiennaRutyna — wyzwania na
TikToku i Instagramie.

¢ Planowanie: bullet journaling wciqz rosnie
w popularnos¢, a plannery cyfrowe przezywajq
renesans.

e Design i moda: ciepte kolory ziemi, naturalne
tkaniny, cozy chic w codziennych stylizacjach.

Jesienny budzet kobiety

Pazdziernik to idealny czas, by spojrze¢ na finanse.

e Podziel wydatki: zdrowie, dom i ogrod,
przyjemnosci, prezenty.

¢ Mini-wyzwania oszczednosciowe: tydzieh bez
Zbednych zakupdw, gotowanie z tego, co juz masz
w kuchni.

¢ Planowanie swigt: juz teraz zacznij kupowaé
pierwsze prezenty — unikniesz grudniowego stresu
i przeptacania.

o Swiadome zakupy: rob listy, poréwnuj ceny,
wybieraj lokalne produkty.

Jesienny budzet to nie tylko liczby — to takze poczucie
bezpieczehstwa i wolnosci wyboru.
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Mini-rytualy poprawiajace
nastroj w krotkie dni

Jesien bywa wymagajgca — mniej stonca, wiecej
melancholii.

Dlatego warto wprowadzié mate rytuaty, ktore
poprawiajg nastréj w kilka minut:
e Aromaterapia: olejek cytrusowy rano, lawenda
wieczorem.
e Swiatto: korzystaj z lamp do terapii §wiattem lub
wychodz na spacer w potudnie.
e Muzyka: stwoérz playliste.
e Mindfulness: 5 minut oddechu lub krotkiej
medytaciji potrafi zmieni¢ caty dzief.
e SOS na chandre: kubek gorgcego kakao, koc
i ulubiona ksigzka — czasami wtasnie tyle
wystarczy.

Inspiracje sezonowe: kuchnia
idom

Jesien to réwniez sezon na przytulnos¢ i smaki.
e Kuchnia: krem z dyni z imbirem, szarlotka
z cynamonem, chai latte z mlekiem roslinnym.
e Domiogréd: dekoracje z dyn, ciepte pledy, Swiece
o zapachu wanilii czy jabtka.
e Porzgdki: jesienna selekcja ubran, przygotowanie
domu na zimowe miesiqgce, reorganizacja szafy.

Dom i kuchnia moggq stac¢ sie Twojq bezpieczng
przystaniq, w ktorej celebrujesz codziennos¢.

Zakonczenie

Pazdziernik to wyjgtkowy miesigc — peten kolordw, ale
tez refleksji. To czas, kiedy mozesz zorganizowac swoje
zycie tak, by poczu¢ spokdj, harmonie i radosé

z matych rzeczy.

Niech Twoj kalendarz kobiety stanie sie mapg
dobrego zycia — petnego uwaznosci, zdrowia,
bliskosci i inspiracii.

Podziel si¢ swoimi rytuatami. Pokaz, jak wyglqgda
Twoj pazdziernik i zainspiruj inne kobiety!

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 pazdziernik 2025
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Kazda z nas ma w sobie gwiazde

Nie potrzebujesz czerwonego dywanu ani milionéw fanow, by Swieci¢. Twoja gwiazda mieszka w Tobie

— w Twojej pasji, uSmiechu, sile i sposobie, w jaki kochasz siebie i innych. To Twoj wyjgtkowy blask, ktory
pojawia sie, gdy podejmujesz odwazne decyzje, gdy realizujesz swoje marzenia, albo gdy po prostu jestes
sobaq.

By¢ moze w Twojej naturze drzemie spokadj i harmonia Matgorzaty Rozenek-Majdan, a czasem czujesz

w sobie energie i motywacje Anny Lewandowskiej. Moze jeste$ petna kreatywnosci jok Julia Wieniawa albo
wrazliwa i ekspresyjna jok Edyta Goérniak. To, co czyni Cie wyjgtkowq, to wiasnie mieszanka tych wszystkich
cech — Twoja autentycznos¢ i odwaga, by §wieci¢ na wtasny, niepowtarzalny sposéb.

Pozwol sobie odkrywac i celebrowac swoje mocne strony. Doceniaj swoje talenty, pielegnuj pasje, otaczaj sie
tym, co dodaje Ci energii i inspiruje do dziatania. Twoja gwiazda nie potrzebuje poréwnan — wystarczy, ze jest
Twoja. A kiedy jg rozpoznasz i pozwolisz jej zabtysngg¢, stajesz sig inspiracjq dla innych kobiet wokét siebie.
Bo kazda z nas ma w sobie gwiazde — wystarczy tylko dac jej szanse, by Swiecita najjasniej.

Do ktorej polskiej celebrytki
jestes podobnar

Kazda z nas nosi w sobie odrobing gwiazdy. Czas
odkry¢, ktoéra polska celebrytka ma z Tobg najwiecej
wspolnego — charakterem, stylem zycia i aurg.
Gotowa na podrdz petnqg inspiracii, emocii

i ezoterycznych smaczkéw?

Malgorzata Rozenek-Majdan
- perfekcjonistka z dystansem

Matgorzata stynie z dbatosci o kazdy detal

i nieustannego dgzenia do harmonii w zyciu
zawodowym i prywatnym. Jej motto to: ,,Perfekcja to
sztuka kompromisu” - doskonale oddaje jej
podejscie, bo wie, kiedy warto odpuscic, by
zachowaé rownowage.

Matgorzata Rozenek-Majdan ma stabos¢ do antykow
— w jej domu mozna znalez¢ prawdziwe peretki

z duszq, ktére podkreslajq jej zamitowanie do historii

i klasyki. Jej energia jest stabilna i uziemiajqgca,
niczym kamien jaspis, ktory wspiera wytrwatosc

i spoko6j w dziataniu.

A kiedy ma chwile dla siebie, relaksuje sie przy dobrej
ksigzce, czesto wybierajgc biografie inspirujgcych
kobiet.
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Anna Lewandowska - sportowa
motywatorka z sercem na dloni

Anna Lewandowska to mistrzyni codziennych
rytuatoéw, ktére pomagaijq jej zachowac réwnowage.
Poranna joga i medytacja to dla niej obowigzkowy
start dnig, ktéry napetnia jg spokojem i energiq. Zona
Roberta Lewandowskiego znana jest tez z mitosci do
zdrowych przepisow, ktorymi chetnie dzieli ze swoimi
obserwatorkami.

Jej ulubione motto brzmi: ,Sita jest w Tobie — uwierz
i zacznij dziataé”. To hasto powtarza tez swoim
podopiecznym, motywujgc do zmiany zycia na
lepsze.

W ezoterycznym wymidrze Anna emanuje energiq
ognia, a kamien karneol to jej talizman odwagi
i motywaciji.

Martyna Wojciechowska
~ podrozniczka o zlotym sercu

Martyna Wojciechowska uwielbia dzieli¢ sig

z fanami nie tylko swoimi podrézami, ale tez
zyciowymi refleksjami. Jedna z jej ulubionych mysili
to: Nie boj sie ryzyka, bo tylko tak odkryjesz, kim
naprawde jestes”.

W trakcie wypraw lubi spedzaé czas na pisaniu
dziennika, co pomaga jej porzgdkowa¢ emocje
i plany. Fanki doceniqjq jej szczero$¢ — Martyna
czesto otwarcie mowi o swoich lekach oraz
trudnych chwilach, co czyni jq jeszcze bardziej
autentycznq i bliskq.

Jej aura jest gteboka i intuicyjna, jak ametyst, ktory
dodaje mqdrosci
i spokoju.

Magda Gessler -
kolorowa dusza, ktora
zyje i celebruje smaki
Zycia

Magda Gessler to ikona barw, ssakow
oraz zywiotowosci, a za jej energiq stoi
wielka pasja do zycia. Jej ulubiony cytat
to: ,Jedz, kochaij, zyj petniq zycia”.

Ciekawostkq jest, ze uwielbia zbieraé
stare przepisy kuchni regionalnej

i eksperymentowac z nimi

w nowoczesnym wydaniu. Za jej
zewnetrzng odwagq kryje sie ogromne
serce — czesto angazuje sie w akcje
charytatywne i wzrusza si¢ na widok
historii ludzi, ktéorym pomaga.

Polska restauratorka znana

z programu ,Kuchenne Rewolucije”
wyrdznia tworcza i lekka jak powietrze
energia, a cytryn to kamien, ktéry
wzmachia jej optymizm i energie
stoneczng.



Joanna Krupa - odwazna,
empatyczna, glamour

Joanna Krupa tqgczy w sobie blask gwiazdy

i prawdziwg wrazliwos¢. Jej ulubione motto to: ,Bgdz
odwazna, bgdz sobg”. Wbrew pozorom polsko-
amerykanska modelka uwielbia chwile wyciszenia
i medytacji, ktére pozwalajq jej zachowac
rownowage w dynamicznym Swiecie show-biznesu.

Fani ceniq jej zaangazowanie w ochrone praw
zwierzqt, a mato kto wie, ze regularnie wspiera
schroniska, poswigcajgc im duzo czasu i energii.
Jej aura petna jest ognia, a turmalin rézowy jest
kamieniem jej serca i odwagi.

Katarzyna Cichopek
~ dziewczyna z sgsiedztwa
7z telewizyjnym blaskiem

Katarzyna Cichopek to uosobienie
naturalnosci i ciepta, ktére przycigga zarébwno
przed kamerq, jak i w codziennym zyciu. Jej
ulubione motto brzmi: ,Prostota jest kluczem
do szczescia”.

Zyciowa partnerka Macieja Kurzajewskiego
pielegnuje zwyczaje rodzinne, ceni sobie
wspolne gotowanie oraz rodzinne niedziele.
Interesujgca jest tez jej pasja do rekodzieta -
czesto pokazuje, jok tworzy drobne dekoracje
do domu, co dodaije jej wizerunkowi
autentycznosci.

Jej energia jest zrbwnowazona, wspierana
kamieniem agatem, ktory sprzyja harmonii
i spokoju.
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Iga Swigtek - spokojna sita
i mistrzowski upor

Iga Swigtek to przyktad harmonii i wytrwatosci,
ktora imponuje nie tylko catej Polsce. W wolnym
czasie lubi stucha¢ muzyki klasycznej, co pomaga jej
sie wyciszy€ przed waznymi meczami. Motto
utalentowanej mtodej polskiej tenisistki brzmi: , Kazdy
dzien to nowa szansa”.

Co ciekawe, Iga jest zapalong czytelniczkq ksigzek
o rozwoju osobistym i medytacji, co podkresia jej
duchowq gtebig i che¢ ciggtego doskonalenia siebie.
Jej energia jest uziemiajgca, a hematyt dodaje jej
determinacjii ochrony.




NR 10 | PAZDZIERNIK 2025

Edyta Gorniak - odwazna,
ekspresyjna, duchowa

Edyta Gorniak to artystka z niezwykiq
wrazliwosciq, ktéra nie boi si¢ pokazywaé
prawdy o sobie. Jej ulubione motto brzmi:
~Spiewam sercem, bo tam mieszka prawda”.

Diwa polskiej sceny muzycznej znana jest
zzamitowania do medytacji i pracy z energiq, co
pomaga jej odnalez¢ spokdj i site w trudnych
momentach.

Ciekawostkq jest, ze Edyta czesto korzysta

z terapii dzwigkiem, by oczysci¢ umyst i dusze.
Jej aura tqczy wode i ogien, a ametyst i kwarc
rézowy to kamienie, ktére jg wspierajq.

Ewa Chodakowska - trenerka
fitness, motywatorka, promuje
aktywnosc¢ i pozytywne
podejscie do zycia

Ewa Chodakowska to wulkan energii
i motywacji w jednym. Jej motto to: ,Rusz

Julia Wieniawa - mlodaq,
wszechstronna i pelna pas;ji

Julia Wieniawa to to kobieta wprost kipigca
energiq i kreatywnosciq. Jej ulubione motto to:
~Nie bdj sie by¢ inna”. Fanki kochaijq jej
otwartos¢ i autentycznos¢, a takze to, ze Julia
regularnie dzieli si¢ swoimi matymi,
codziennymi zwyczajami — od porannej
medytacji po spontaniczne sesje Spiewul.

Ciekawostkq jest, ze Julia lubi eksperymentowac
zmodg, co czyni jq ikonq stylu dla mtodego
pokolenia. Jej energia jest lekka i tworcza,

a fluoryt dodaje kreatywnosci i ochrony
energetycznej.

sig, bo zycie to ruch”.

Fanki uwielbiajq jej pozytywne podejScie, ale
mato kto wie, ze Ewa jest tez zapalong fankg
mindfulness i technik oddechowych, ktére
stosuje, by zachowac¢ rownowage pomiedzy
intensywnymi treningami a regeneracjq.

Polska trenerka fitness lubi dzielic sie

w mediach spotecznosciowych swoimi
codziennymi rytuatami, ktére pomagaijq je;
utrzymac motywacje.

Jej energia to ogien z powietrzem,
a czerwony jaspis wspiera jej site
i wytrwatosc.

W




Gwiazdy, ktore sq do siebie
podobne

Czasem patrzymy na dwie rézne kobiety ze $wiata
show-biznesu i myslimy: ,One mogtyby by¢
siostramil”. To nie tylko kwestia rysow twarzy, ale tez
podobnej energii, stylu i sposobu bycia. Oto kilka
takich ,gwiezdnych duetow”:

¢ Julia Wieniawa & Edyta Goérniak — obie sg
sceniczne, odwazne i petne pasji, cho¢ kazda
w swoim stylu. Julia jest twarzg mtodego
pokolenia, a Edyta — ikong, ktéra od lat potrafi
poruszyC ttumy.

e Annalewandowska & Ewa Chodakowska — obie
to motywatorki, ktére zbudowaty swoje imperia na
pasji do sportu i zdrowego stylu zycia. Kazda ma
swojg metode, ale cel jest ten sam: inspirowac
kobiety do dziatania.

e Martyna Wojciechowska & Iga Swiqgtek -
wytrwato$¢, konsekwencja, sita i skupienie na celu.
Martyna zdobywa najwyzsze szczyty Swiata, a lga
— najwigksze trofea w tenisie.

e Katarzyna Cichopek & Matgorzata Rozenek-
Majdan — pozornie rézne, ale obie potrafig
czarowac publicznos¢ swojq obecnosciq na
ekranie. Kasia — cieptem i autentycznosciq,
Matgorzata — perfekcyjnym stylem i pewnoscig
siebie.

Jak wprowadzi¢ odrobine
gwiezdnego stylu do swojego
zycias

Nie trzeba by¢ na czerwonym dywanie, zeby poczué
w sobie gwiazde. Wystarczy kilka prostych trikow
inspirowanych polskimi celebrytkami:

e Zadbaj o swéj ,signature look” — jok Magda
Gessler z burzg blond lokdw czy Edyta Gorniak
w zjawiskowych kreacjach scenicznych. Znajdz
element, ktory bedzie Twoim znakiem
rozpoznawczym.

e Postaw na jakosé, nie ilo§é — Iga Swigtek
udowadnia, ze minimalizm w stylu potrafi by¢
rownie efektowny, co ekstrawagancja.
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e Bqdz wierna swoim wartosciom — Martyna
Wojciechowska pokazuje, ze sita kobiety tkwi
w tym, co robimy dla innych

e Dodajdo stylu jeden odwazny element — jak
Joanna Krupa, ktéra nawet prostq stylizacje
potrafi przetamac spektakularnym dodatkiem.

e Dbajo energie i dobre samopoczucie — Ewa
Chodakowska i Anna Lewandowska udowadniajg,
ze blask zaczyna sie od srodka.

Dlaczego lubimy sie
porownywac do gwiazd?

Porobwnywanie sie do znanych oséb to cos wiecej niz
niewinna zabawa. Psychologowie moéwig, ze to
naturalny mechanizm, dzigki ktéremu tatwiej
okreSlamy siebie. Gwiazdy sq jak lustra — odbijajg
nasze marzenia, ambicje, a czasem tez leki.

Kiedy widzimy, ze kto$ osiggnat sukces, wyglqda
olsniewajgco albo ma charyzme, ktdrej nam brakuje,
zaczynamy szuka¢ w sobie podobnych cech. To
dziata motywujqco - dodaje odwagi, by sprobowaé
nowych rzeczy, zmienic styl, a czasem.. zrealizowa¢
od dawna odktadane plany.

Jak rozwija¢ w sobie cechy
Sswojej” gwiazdy? - krotki
poradnik

Poznaj siebie i swoje wartosci

Zastanow sig, co jest dla Ciebie wazne i co sprawiag,
ze czujesz sie autentyczna. To pierwszy krok do
rozwoju wtasnej gwiazdy.

Inspiruj sie, ale nie nasladu;j

Podpatruj cechy swoich ulubionych celebrytek

i zastanow sig, jak mozesz je przeksztatciC na swoj
sposob. Twoja wersja bedzie unikalnal

Dbaj o swoje ciato i umyst

Energia, jakg emanujesz, zaczyna sie 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 pewnosciq siebie

Poczucie wtasnej wartosci jest jak magiczny blask
— im bardziej je rozwijasz, tym bardziej Swiecisz.
Praktykuj afirmacje i doceniaj swoje sukcesy.

Pozwol sobie na emocje i autentycznosé¢
Badz jak Edyta Gérniak — wyrazaj emocje, pozwol
sobie na wrazliwos¢ i jednoczes$nie bqdz odwazna.
To dodaje gtebi i sity Twojej osobowoSsci.

Wykorzystaj swoje talenty i pasje

Julia Wieniawa pokazuje, ze wszechstronnosc¢

i ciekawos¢ Swiata to potezny atut. Znajdz to, co
kochasz i rozwijaj to krok po kroku.

Otworz sie na energie wszech§wiata
Niezaleznie od tego, czy wierzysz w ezoteryke, intuicje
czy moc afirmacji — pozwdl, by Twoja energia ptyneta
swobodnie i wspierata Twojq droge.

Z.akonczenie: Twoja gwiazda
jest gotowa, by zablysnac!

Kazda z nas ma w sobie potencijat, by stac sie
gwiazdq swojego zycia. Niezaleznie od tego, czy
jestes cichg sitg, zywiotowq duszq czy kreatywnq
marzycielkq — Twoje Swiatto jest unikalne

i potrzebne.

Poznaj siebie, inspiruj sie i dziataj, rozwijajgc swoje
najlepsze cechy.

Nie bdj sie btyszcze¢ — bo Swiat czeka wtasnie na
Ciebie. Przyjmij swoje piekno, moc i pasje. Jestes
gotowa, by zabtysng¢€ petnym blaskiem!

Nie musisz btyszcze€ na czerwonym dywanie, miec
milionéw fandw czy znajdowac sig na pierwszych
stronach gazet, by by¢ gwiazdg. Prawdziwa gwiazda
mieszka w kazdej z nas - to swiatto, ktore
rozswietla nasze zycie i wptywa na ludzi wokét.

Twoja gwiazda to Twoja sita, pasja, unikalne cechy
i sposob, w jaki kochasz, marzysz i dziatasz. Moze
jestes jak Matgorzata, ktora z dystansem i klasg
organizuje swoje zycie; albo jak Iga, ktorej spokdj

i wytrwatos¢ prowadzq do sukcesdw. A moze masz
w sobie zywiot Magdy, ktory przycigga innych swojq
energiq i kreatywnoscig?

Ta gwiazda to nie tylko cechy czy talenty, ale
przede wszystkim odwaga, by by¢ sobg — z catym
bagazem emocji, marzen i wyjgtkowosci. Gdy
pozwolisz jej zabtysnqg, zaczniesz przyciggac dobre
rzeczy, ludzi i doSwiadczenia.

Pamigtaj — Swiat potrzebuje Twojego swiatta. Jestes
wazna, wyjgtkowa i petha mocy. Niech Twoja gwiazda
Swieci jasno, bo dzigki niej mozesz inspirowac siebie

i innych kazdego dnia.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 7 pazdziernika 2025
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Fragment listu czytelniczki

,Mam 36 lat i czuje, ze nic w moim zyciu sie nie udato. Moi znajomi robiqg kariery,
kupujg mieszkania, zaktadajg rodziny. A ja? Ciggle zmieniam prace, nie mam
stabilizacji, nie mam partnera, nie mam sukcesdéw. Kazdy dzien koncze z myslq,

ze jestem przegrywem. Wstydze sig, kiedy spotykam znajomych — bo co mam im
powiedzie€? Ze stoje w miejscu? Ze wszystko, czego sie dotkne, predzej czy pdzniej
sie sypie?” To wyznanie jest bolesne — ale tez niezwykle uniwersalne.

Dlaczego tak wielu z nas czuje
si¢ ,przegrywami”s

Czasem budzimy si¢ z uczuciem, ze nie nadgzamy,
ze inni radzq sobie lepiej, ze zycie nam ucieka..

i wpadamy w putapke myslenia, ze jesteSmy
~przegranymi”. To uczucie nie pojawia sie znikgd —

rodzi sie z porbwnan, spotecznych oczekiwan i wiasnej

krytyki, ktora nigdy nie daje nam spokoju. Ale kazdy
z nas ma w sobie site, by spojrzeé na siebie

z czutosciq i dostrzec wiasng wartosé — bo
prawdziwe zwyciestwo zaczyna sie od akceptacii
samej siebie.

Ludzie czujq sie ,przegrywami”
z wielu powodow. Jest to:

1. Efekt poréwnan spotecznych

Psychologowie podkreslajg, ze nigdy wezesniej

w historii nie mieliSmy tak tatwego dostepu do
zycia innych. Na Instagramie i LinkedIn widzimy tylko
Lhighlighty” — awanse, Sluby, egzotyczne wakacije.
Rzadko kto pokazuje zwqtpienia, samotnos¢ czy
codzienng nude.

2. Syndrom oszusta

Nawet jesli odnosimy sukcesy, w gtowie rodzi sie
mysl: , To przypadek”. Nie zastuzytem na to. Za
chwile i tak sie¢ wyda, ze nic nie potrafie”. W rezultacie
nawet wiasne zwyciestwa nie cieszq.

3. Presja spoteczna

Spoteczenstwo ma swoje ,scenariusze zycia”: do 30.
studia, §lub, dziecko, kredyt, kariera. A co jesli nasze
zycie nie wpisuje sige w te ramy? tatwo poczuc sie
gorszym.

Historia, ktora daje nadzieje

Jedna z naszych czytelniczek kilka miesigcy temu
napisata list bardzo podobny do tego. Miata 35 lat

i poczucie, ze wszystko robi zle — jej zwiqzki konczyty
sie rozstaniami, praca byta zréodtem frustracii,

a marzenia wydowaly sie poza zasiegiem.

Ale wtedy wydarzyto si¢ cos matego: zapisata sie
na kurs fotogrdfii. ,To byto gtupie marzenie — tak mi
sie wydawato. Ale chciatam sprobowac. Chociaz raz
zrobié cos dla siebie” — pisata.

Ten krok zmienit wszystko. Poznata nowych ludzi,
zaczeta wierzyC w siebie. Z czasem znalazta prace,
w ktorej mogta rozwijac swoje pasje.

Dzi§ mowi: Nie jestem wielkg gwiazdg ani milionerkg,
ale czuje sig szczesliwa. | nigdy bym sie tego nie
spodziewata, gdy jeszcze kilka miesigcy temu
nazywatam siebie przegrywem?.



Kazdy ma prawo czuc si¢
zagubiony

Przede wszystkim chcemy Ci powiedziec:

To, co czujesz, przezywa wielu ludzi — tylko rzadko

o tym mowiq. Poczucie bycia ,przegranym” to nie
etykieta, ktora zostaje z Tobg na zawsze. To
chwilowe doswiadczenie, ktbre mozna oswoic

i przeksztatci€ w punkt zwrotny.

Co zrobi¢, gdy czujesz si¢
przegrywems

Doceniaj mate kroki
Sprobuj codziennie zapisac trzy drobne rzeczy, ktore
zrobitas. To mogq by¢ zupetnie zwykte sprawy:
rozmnowa z przyjaciotkq, spacer, przeczytanie ksigzki.
To dowdd, ze robisz postepy.

Ogranicz poréwnania
Swiadomie zmniejsz czas spedzany w social
mediach. Zastandw sie: czy naprawde chcesz
mierzy€ swoje zycie zdjeciami innych ludzi?

Rozmawiaj i szukaj wsparcia
Czasami rozmowa z przyjacielem lub terapeutq
otwiera oczy na to, ze wcale nie jesteSmy tak ,do
niczego”, jak nam sie wydaje.

Zmiana narracji
Zamiast mowic: ,Jestem przegrywem”, sprobuj:
Jestem w procesie. Ucze sie. Szukam”. To drobna
zmiana stéw, ale ogromna zmiana w mysleniu.
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Kobieca perspektywa:
podwdjna presja

W przypadku kobiet poczucie bycia ,przegrang”
pojawia sie czesto jeszcze silniej. Spoteczenstwo
oczekuje, ze bedziemy: §wietnymi pracownicami,
troskliwymi matkami, piegknymi partnerkami,

a przy tym zawsze uSmiechniete i zadbane.

Nic dziwnego, ze gdy cos idzie nie po naszej mysili,
pojawia sie wstyd i poczucie winy. A przeciez sukcesy
kobiet sq czesto ,,niewidzialne” — to dbanie

o innych, odwaga w codziennosci, walka o swoje
marzenia, nawet jesli nikt tego nie widzi.

Nikt z nas nie jest przegrywem

Stowo ,przegryw” powstato jako internetowy zart, ale
zbyt tatwo przyklejamy je sobie jak etykiete. Zycie nie
jest wyscigiem. Kazdy z nas idzie w swoim tempie,

a porazki i trudnosci sq czesciqg drogi.

Popatrz na filmy czy ksigzki — ilu bohateréw zaczynato
od przegranej? Rocky czy Bridget Jones mieli
momenty, w ktérych Swiat patrzyt na nich jak na
przegranych. A jednak odnalezli swojgq site. Nie
jestes przegrywem — jeste$ cztowiekiem, ktory wciqz
szuka swojego miejsca. A to juz oznacza, ze jestes

w drodze do zwyciestwa.

Podsumowanie

Czucie sie ,przegranym” to nie koniec drogi, lecz
czesto poczgtek zmiany. Zycie nie sktada sie
wytqcznie ze zwyciestw — ale kazde doswiadczenie,
nawet trudne, uczy nas czego$ waznego. Moze
najwiekszym zwyciestwem jest to, ze mimo wszystko
wcigz prébujemy.

Twoja historia moze byc¢ inspiracjq

Moze dzi§ Ty czujesz sie doktadnie tak, jak autorka listu. A moze kiedys juz przez to
przechodzite$ i znalaztes swojg droge. Podziel sig¢ swojq historig — anonimowo lub pod
swoim imieniem. Napisz do nas. Twéj list moze poméc komus innemu, kto wiasnie

teraz czuje si¢ zagubiony.

Nasz adres: redakcja@e-wenus.pl

l Artykut przygotowata: Redakcja

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






Jesien jako czas przemiany - co
oznacza ta poraroku w roznych
kulturach?

W cyklu natury jesien zajmuje szczegdlne miejsce. To
przejscie miedzy petniq zycia a zimowym uspieniem,
czas zbierania owocOw swojej pracy i przygotowania
do odpoczynku. W kulturach rolniczych od wiekdw
symbolizuje dojrzatos€, mqdros¢ i zamykanie cyklu.
W tradycjach duchowych to réwniez moment
introspekcji i ,porzgdkowania duszy”. Dla kobiet jesien
ma archetypowe znaczenie. Kojarzy sig z postaciq
Wiedzmy, Medrczyni, Opiekunki Domowego Ogniska.

TO CZAS, KIEDY KOBIETA —PODOBNIE JAK NATURA —MOZE
POZWOLIC SOBJE NA SPOWOLNIENIE, ZADBANIE O SIEBIE
| ODPUSZCZENIE TEGO, CO JUZ NIE SLUZY.

W wielu tradycjach to wtasnie kobiety sq strazniczkami
rytuatdw przejscia — to one czuwajq przy plonach,
gotujq zupe z dyni i zapalajg Swiece, by rozjasni¢ mrok.

Mapa rytualow jesiennych:
przeglad kontynentow

Jesien to czas zmian — w przyrodzie, w rytmie zycia

i w kulturach na catym $wiecie. To pora, ktéra sprzyja
refleksji, celebrowaniu zbioréw i przygotowaniom do
zimowego odpoczynku. Sprawdzmy, jak rozne
kontynenty witajq jesien i jakie rytuaty sq dla nich
charakterystyczne.

Europa - Swieta zbiorow i magia lisci

W wielu europejskich krajach jesien jest zwigzana

z obchodami dozynek i Swigtami plondw. W Polsce,
Niemczech czy Francji popularne sq festiwale zbiorow
winogron i jabtek, podczas ktorych lokalne
spotecznosci dzielq sie owocami i cieszqg wspdlnym
czasem przy muzyce i tahcach. W Irlandii i Wielkiej
Brytanii jesien tqczy sig tez z folklorem — czasem

duchow, lampionoéw i opowiesci o tajemnicach natury.

W krajach celtyckich obchodzono Mabon — $wieto
rébwnonocy, celebrowane z ofiarami dla ziemi
i rytuatami dziekczynnymi.

Azja - duchowosé¢ i rytuaty przodkow

Na kontynencie azjatyckim jesieh ma silny wymiar
duchowy. W Chinach obchodzony jest Swieto Srodka
Jesieni, podczas ktérego rodziny gromadzq sig, by
podziwiac petnig ksiezyca, spozywac stynne
ciasteczka mooncakes i wspominac bliskich.
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W Japonii jesien kojarzy sie z kontemplacjq i estetykqg
natury — festiwale momiji (oglgdanie czerwonych lisci
klonu) taczq refleksje z pigknem krajobrazu. W Japonii
odbywa sie Tsukimi — rytuat podziwiania ksiezyca

w petni. Rodziny wspdlnie jedzq ciastka ryzowe mochi
i dziekujq za plony. W Korei Chuseok to odpowiednik
dozynek, potgczony z odwiedzaniem grobow

przodkow i tradycyjnymi potrawami.

Ameryka Pétnocna — Halloween
i podzigkowania

W Stanach Zjednoczonych i Kanadzie jesief to czas
Halloween — barwnych przebran, dyniowych
lampiondw i stodko-gorzkiej zabawy. To rowniez sezon
Swigta Dzigkczynienia, kiedy rodziny spotykajq sie przy
suto zastawionym stole, aby podziekowac¢ za plony

i wspolnie spedzony czas. Te rytuaty tgczqg zabawe

z refleksjq i wzmacniajq poczucie wspdlnoty.

Ameryka Potudniowa - Swieta natury i rytuaty
plonéw

W krajach Ameryki Potudniowej jesien to pora, gdy
tradycje rolnicze odgrywajq duzq role. W Peru i Boliwii
obchodzone sq festiwale w intencji dobrych zbioréw,
podczas ktorych mieszkancy oddajg hotd Matce
Ziemi (Pachamama), organizujq procesje, tance

i ceremonie ofiarne, celebrujgc jednoczesnie cykl
natury. W Meksyku obchodzony jest Dia de los
Muertos — Swieto zmartych, ktore tqczy celebracije

zycia, pamiec o przodkach i rados¢ ze wspdinoty.
Afryka — muzyka, tance i rytuaty wspéinotowe

Na wielu obszarach Afryki jesien to czas Swigtowania
plonéw i rytuatdw zwigzanych z wodq i urodzajem
ziemi. Festiwale zbiordow, tance, Spiewy i barwne stroje
sq integralng czesciq spotecznych i religijnych
obchoddw. Jesien to takze czas refleksji nad cyklem
zycia i wdziecznosci wobec natury. W kulturach
afrykanskich jesieh czesto przypada na zakohczenie
pory deszczowej. W niektérych spotecznosciach
obchodzone sq lokalne $wieta dziekczynne, zwigzane
z urodzajem ziemi.

b T
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) 2,
Oceania - rytuaty zwigzane z cyklem przyrody @Si enne rytu (lly duchowe

W Australii i Nowej Zelandii jesien przynosi Swieta
zwigzane z cyklem przyrody i tradycjami Aborygendw
oraz Maorysow. Rytuaty obejmujg ceremonie
oczyszczania, Spiewy i tance, ktére celebrujg zmiany
w przyrodzie i wigz z duchami przodkow.

Mapa jesiennych rytuatdw pokazuje, ze jesief tqczy
ludzi na catym Swiecie — niezaleznie od kontynentuy,
zawsze jest to czas wdzigcznosci, refleksii

i celebrowania daréw natury.

Od barwnych lisci w Japonii, przez dyniowe lampiony
w Ameryce Pothocnej, po tance i Spiewy w Afryce —
kazdy zakqtek Swiata ma swoje unikalne sposoby, by
uczcic te wyjgtkowq pore roku.

2,

estiwale plonow i wdziecznosci
- §wieta jesieni na Swiecie

W tradycjach rolniczych, niezaleznie od szerokosci
geograficznej, zbiory byty momentem kulminacyjnym
catego roku. To dlatego wiele jesiennych Swigt skupia
sie wokot pojecia wdzigcznosci i obfitosci.

¢ Thanksgiving to dzis rodzinny obiad z indykiem,
ale warto pamietag, ze korzenie tego Swigta sq
bardziej ztozone — pierwotnie miato to by¢ Swieto
zgody migdzy kolonistami a rdzennymi
Amerykanami.

e Dozynki majq silny wymiar wspélnotowy. Wience
dozynkowe, potrawy z nowego ziarnag, zabawy oraz

$piewy to wyraz podzigkowania naturze i kobietom,

ktore czesto odgrywaty wazng role w tych
obchodach.
¢ Vendimia to czas winobrania — nie tylko cigzkiej
pracy, ale i Swietowania, tanca i.. dobrego wina.
¢ Tsukimi uczy nas uwaznosci — by zatrzymac sie
i patrze€ w ksiezyc bez pospiechu. Z filizankg
herbaty.

i ezoteryczne

Jesien to czas, w ktorym zastona migdzy Swiatami
staje sie ciensza. To moment, w ktérym naturalnie
pojawia sig potrzeba refleksji, kontaktu z przodkami,
oczyszczenia i transformacii.
e Mabon przypada na rownonoc jesienng. To czas
symbolicznej rownowagi: dzieh zrownuje sie
z nocq. Idealny moment na rytuaty harmonii
— wewnetrznej i zewnetrzne;.
¢ Diade los Muertos uczy, ze pamie¢ o zmartych nie
musi by€ smutna. Ottarzyki z jedzeniem, Swiecami
i zdjeciami przodkdw pokazujg, ze duchowa wiez
jest zywa.
¢ Halloween to komercyjna wersja dawnych
celtyckich obchoddw Samhain, kiedy to wierzono,
ze duchy wracajq do swiata ludzi.
¢ Rytuaty oczyszczeniaq, takie jok kgpiel w soli
i ziotach, palenie biatej szatwii czy pisanie listdw do
przesztego ja, to wspdtczesne sposoby na
duchowe zamkniecie sezonu.

p ) 2,
(ﬁ}esﬁenne rytualy w rytmie natury

- co mowi nam Ksiezyc?

Ksiezyc w czasie jesieni bywa szczegolnie
spektakularny — czysty, jasny, peten mocy.

W tradycjach kobiecych i rytualnych petnia i néw sq
momentami intencji, odpuszczenia i transformacii.

Przyktady jesiennych rytuatéw ksigzycowych:
1.Wrzes$niowa petnia — pisanie listdw wdzigcznosci
lub plandw na ostatni kwartat roku.
2.Pazdziernikowy néw — kgpiel w ciemnosci, intencja
na wewnetrzne oczyszczenie.
3.Listopadowa petnia — rytuat przodkow: zdjecia,
znicze, modlitwa.

Warto prowadzi¢ kalendarz ksigzycowy, np. notowaé
swoje emocije w czasie petni. Ciato kobiety czesto
rezonuje z fazami ksiezyca — synchronizacja ta moze
stac sie zrodtem intuicyjnej maqdrosci.

« BUDUJ ROZPOZNAWALNOSC, UMACNIAJ MARKE,

« DOCIERA] ZE SWOIMI PRODUKTAMI ORAZ
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Jesien w naturze i codziennosci
- rytualy codziennego zycia

Nie kazdy rytuat musi by¢ magiczny czy spektakularny.
Czasem wystarczy Swiadoma obecno$¢ w zwyktych
czynnoSsciach:
1.Poranna herbata z cynamonem, pita w ciszy przy
oknie.
2.Spacer bez telefonu, z intencjqg stuchania dzwiekdw
natury.
3.Utozenie sezonowego stroika z kasztanow i lisci jako
symbol zmiany.
4.Czytanie ksiqzki przy Swiecy, pod ulubionym kocem
i przy zapachu olejkow eterycznych.

To wtasdnie te mate rytuaty budujq naszg jesienng
przestrzeh wewnetrznego spokoju.

Ma byé Twej

Nie Potrzebujesz s

3.Rytualne Sprzgtanie -
sobq to, co Stare.

4.Kqpiel Ziotowq

Swiecach j Muzyce,

TWoj rytuat nie m
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Podsumowanie

Jesien uczy nas, ze kazda zmiana niesie w sobie dar
— przestrzen do refleksji, odnowy i wdziecznosci.
Niezaleznie od tego, czy siegamy po pradawne
rytuaty, celebrujemy wspdlnotowe Swigta, czy
tworzymy witasne mate codzienne ceremonie,
wszystkie te praktyki prowadzg do jednego:
gtebszego potqczenia z naturg, cyklem zycia i samg
sobaq.

To czas, by zatrzymac sig i poczu¢ rytm Swiata —
zapach mokrych lisci, ciepto Swiecy w dtoni, spokdj
wieczoru przy herbacie. Jesien przypomina nam,

ze odpuszczenie i wdzigecznosSE sq tak samo wazne,
jak dziatanie i rozwdj. Niech tegoroczna jesien bedzie
dla Ciebie nie tylko sezonem petnym barw, ale takze
osobistym rytuatem — podrdzq w gtgb siebie,

w strone spokoju, harmonii i mqdrosci ptyngcej

z natury.

Twoj wlasny rytyqt jesieni

Pecjainych narzedzi

~ tylko uwaznosci j intencji,

Oto kilka Pomysiow:

a

~ Z szatwig,

usi wyglgdaé jak na Instagramie.

/”mm/gw’w% ¢ W%WW

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 9 pazdziernika 2025
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Co to znaczy by¢ jesieniara?

Bycie jesieniarg to nie tylko moda czy chwilowy trend
- to styl zycia i Swiadomy wybor, by celebrowaé
kazdq chwile jesieni. Jesieniara to osoba, ktéra
dostrzega magie w opadajqgcych lisciach,
deszczowych porankach i ztocistym swietle
popotudnia. To kto§, kto traktuje jesien nie jako
melancholijng zapowiedz zimy, lecz jako czas refleksjj,
uwaznosci i ciepta.

Bycie jesieniarq oznacza tez pielegnowanie matych
rytuatéw — od ulubionej kawy z cynamonem po
spacery w parku wsrdd lisci. To umiejetnosé
tworzenia nastroju, ktéry koi dusze i pozwala
dostrzec, ze zycie ma swoje sezony, a kazdy z nich jest
wyjqtkowy.

Jesienna garderoba i moda

Moda jesieniary to sztuka tgczenia wygody i estetyki.
W jej szafie krolujg migkkie swetry, szaliki, ptaszcze
i botki — wszystko w barwach ziemi, bursztynu

i czerwieni. Ale jesieniara nie wybiera ubran
wytqgcznie dla wyglgdu — liczy sie dla niej komfort i to,
by poczuc sig otulong niczym w bezpiecznym
kokonie.

Grube skarpety, kaszmirowe szale czy wetniane
czapki stajqg sie nie tylko dodatkami, ale
przediuzeniem jesiennego stylu zycia. To moda,
ktora nie wymaga pospiechu ani sztucznosci — jest
autentyczna, praktyczna i petna wdzieku.

Jesienne rytualy dla duszy
i ciala

Jesieniara kocha rytuaty, ktére sprawiajq, ze kazdy
dzien staje sie wyjqtkowy. To moze by¢ wieczor
spedzony przy Swiecach, kubku gorgcej herbaty

i ulubionej ksigzce albo poranek rozpoczety od
krotkiej medytaciji i zapachu Swiezo zaparzonej kawy.

Jesienne rytuaty czesto tqczg przyjemnosc z troskqg
o siebie — gorgca kqgpiel z olejkami eterycznymi,
pisanie dziennika wdziecznosci czy pieczenie
aromatycznego ciasta dyniowego. Drobne gesty
stajqg sie wielkimi chwilami, a ciato i dusza dostajq to,
czego najbardziej potrzebujq — ciepta, uwaznosci

i regeneracii.
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Magia jesiennych przestrzeni

Jesieniara nie traktuje swojego domu jak zwyktego
miejsca — zamienia go w jesienny azyl. Wnetrze
nabiera przytulnosci dzieki kocom, poduszkom,
zapachowym §wiecom i dekoracjom w cieptych
kolorach. Nie chodzi o to, by zmienia¢ wystréj od
podstaw, ale by dodac kilka elementdw, ktore
wprowadzq klimat.

Ciepte oswietlenie, lampki cotton balls, wazony

z suszonymi li§émi czy dynie na stole sprawiajg,

ze wnetrze oddycha jesieniq. Jesieniara wie, ze to
wtasnie przestrzeh wokot nas ma ogromny wptyw na
nastrdj — dlatego troszczy sie o to, by jej dom sprzyjat
relaksowi i celebrowaniu drobiazgow.

Ksiqzki, filmy i muzyka do
jesiennego nastroju

Jesien sprzyja kulturze — to czas, gdy wracamy do
ksigzek, filmow i muzyki, ktore idealnie pasujq do
melancholijnego klimatu. Jesieniara z radoscig
siega po klasyki literatury, poezje czy powiesci,
ktore pozwalajq zatrzymagé sig i wejs¢ w inny sSwiat.
Wieczory spedza przy filmach, ktére podkreslajg
nastroj — nostalgicznych, refleksyjnych, czgsto

z pieknymi krajobrazami.

A muzyka? To delikatne ballady, jazz, indie czy folk,
ktore tworzq tto do jesiennych dni. Wszystko po to,
by jeszcze mocniej poczu¢ magie tej pory roku oraz
zatracic sie w klimacie, ktory koi i inspiruje.

Jedzenie i napoje w rytmie jesieni

Jesieniara zyje w zgodzie z naturq, takze w kuchni.
Jesieniq krélujg u niej dynie, jabtka, gruszki

i przyprawy korzenne. Zupa krem z dyni, szarlotka
pachngca cynamonem, grzane wino czy gorgca
czekolada stajq sig codziennymi przyjemnosciami.

Ale to nie tylko jedzenie - to rytuaty, ktére
wprowadzajg ciepto do serca i domu. Przygotowanie
aromatycznego Napoju czy pieczenie ciasta staje sie
momentem zatrzymania i celebrowania
codziennosci. Jesieniara wie, ze smak i zapach to
klucze do tworzenia wspomnien, ktore zostajg na
diuzej niz jeden sezon.
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C(ﬁuch i kontakt z naturag Cﬁ;sieﬁ a self-care

Cho¢ jesien bywa chtodna i deszczowa, jesieniara Jesien to naturalny czas na zwolnienie tempa

nie zamyka si¢ w czterech Scianach. Uwielbia i zadbanie o siebie. Jesieniara traktuje self-care

spacery wsrod kolorowych lisci, podziwianie jako koniecznos§¢, a nie luksus.

mglistych porankéw i wdychanie rzeskiego

powietrza. Tworzy mate rytuaty — wieczorng pielegnacje,
aromaterapie, ciepte kqpiele, chwile z ulubionym

Czasami wybiera jogging w parku, innym razem dziennikiem czy sesje jogi przy $wiecach. Dba o ciato,

spokojng wedrowke po lesie. Kazdy kontakt z naturg ale takze o umyst i dusze. Wie, ze jesien sprzyja

jest dla niej formq medytacji i sposobem na refleksji, wigc pozwala sobie na introspekcije

natadowanie baterii. Nawet krotkie wyjscie na balkon i spokojne chwile tylko dla siebie.

czy otwarcie okna, by poczu¢ chtdd jesiennego

powietrza, staje sie jej codziennym rytuatem. To wiasnie ten czas staje si¢ okazjqg do regeneraciji
i budowania odpornosci — zaréwno fizycznej, jok

Jesieniara wie, ze to wiasnie natura daje energie i emocjonalne;j.

i spokdj, ktorych potrzebujemy.




NR 10 | PAZDZIERNIK 2025

Astrologiaijesien

Jesienh ma swoje astrologiczne oblicze, ktére dodaje
jej gtebi i znaczenia. Rozpoczyna sig wraz

z panowaniem Wagi — znaku rownowagi i pigkna —
Co sprzyja poszukiwaniu harmonii w zyciu. Nastepnie
przychodzi czas Skorpiona, peten emoc;i

i transformaciji, a potem Strzelca, ktéry wnosi energie
odkrywania i filozoficznej refleksji. Jesieniara korzysta
z tych energii, dostosowujgc swoje rytuaty do cykiu
zodiaku. To moze by¢ czas balansowania pracy

i odpoczynku, gtebokiej introspekcji czy planowania
nowych celow. Dzigki astrologii jesieniara jeszcze
bardziej czuje, ze jej zycie jest zsynchronizowane
zrytmem wszechswiata.

Inspiracje z roznych kultur

Jesien nie ma jednej twarzy — w kazdej kulturze
wyglgda inaczej. W Niemczech to czas Oktoberfestu,
w Chinach - Swieta Ksiezyca, a w USA — Dnia
Dziekczynienia. W Japonii ludzie praktykujg
momijigari, czyli podziwianie jesiennych lisci, traktujqc
to niemal jak Swigto. Jesieniara czerpie inspiracje

z tych tradycji, wplatajgc je w swoje zycie: piecze
dyniowe ciasta, podziwia przyrode, zapala
lampiony czy spotyka sie z bliskimi. Dzieki temu jej
jesien staje sie bogatsza i bardziej réznorodna — nie
ogranicza sie do jednej kultury, lecz tgczy w sobie
najlepsze elementy wielu tradyciji.

Twoja jesienna historia

Kazda jesieniara tworzy swojq wtasng historig. Dla
jednej bedzie to czas twodrczosci — pisania,
malowania, czytania. Dla innej — rodzinnych
wieczorow, wspdlnego gotowania i oglgdania filmow.
Jesienh moze by¢ tez momentem podroézy,
odkrywania nowych miejsc i smakéw. Pigkno bycia
jesieniarg polega na tym, ze nie ma jednego
scenariusza - kazdy pisze witasny. To opowies¢
utkana z drobiazgow, ktére nadajq sens codziennosci
i sprawiajg, ze kazdy dzien staje sie wyjgtkowy.

Jak bardzo jestes jesieniarg?

By¢ moze juz jestes jesieniarg, nawet o tym nie
wiedzqc. Jesli zaczynasz dzief od kubka herbaty
zcynamonem, kochasz migkkie swetry i lubisz
patrze¢ na spadajqce liscie, to znak, ze jesienna
dusza w Tobie juz sig¢ obudzita. Moze odkrywasz
rados¢ w spacerach podczas mglistych porankow,

a wieczory spedzasz przy ksigzce zamiast
scrollowania telefonu? Bycie jesieniarg nie wymaga
wielkich zmian — wystarczy kilka drobiazgow, ktore
zmieniajq perspektywe. Im czesSciej zauwazasz
magie w zwyktych chwilach, tym bardziej jestes
czesciq tej niezwyktej filozofii.

Podsumowanie

Bycie jesieniarqg to cos znacznie wiecej niz trend

w social mediach - to filozofia codziennosci, ktéra
uczy nas dostrzegaé piekno w ulotnych chwilach
i czerpaé site z rytmu natury. Jesieniara zamienia
kazdy dzieh w matq celebracje: zaktada ulubiony
sweter, parzy herbate z cynamonem, zapisuje kilka
zdan w dzienniku, a wieczorem otula sie kocem

i oddaje lekturze czy filmowi. W tym wszystkim nie
chodzi o to, by kopiowac obrazki z Instagrama, ale
by odnalez¢ wiasny sposob na jesienny spokdj

i radosc.

Jesien sprzyja refleksji i regeneracji. To pora roku,
ktora pozwala nam zwolnié, zatrzymac sie

i pomysle¢ o sobie. W Swiecie petnym pospiechu
jesieniara potrafi wybra¢ inaczej — pielegnuje drobne
rytuaty, ktére budujg poczucie bezpieczehstwa

i harmonii. W jej Swiecie kazdy zapach, kazdy kolor

i kazdy dzwiek majg znaczenie. Swieca pachngca
waniliq nie jest tylko dekoracjq, a spacer wsroéd
opadajgcych lisci staje sie medytacjq w ruchu.

Co wazne, jesieniara potrafi tgczyc tradycje.
Czerpie inspiracje z réznych kultur, siega do astrologii,
szuka w popkulturze muzyki czy filmow, ktore
podkreslajg klimat sezonu. Tworzy wiasny, unikalny
miks - troche nostalgiczny, troche radosny, zawsze
autentyczny. To sprawiag, ze jej jesien nie jest kopiq,
lecz osobistym manifestem.

1 Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 pazdziernika 2025
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Jesien, ktora pachnie koktajlem

Kiedy ranki stajg sie chtodne, a wieczory krotsze, nasz
organizmn domaga sie czegos wiecej niz tylko kawy

i kanapki. Chcemy energii, odpornosci, a takze chwili
przyjemnosci, ktéra poprawi nastrdj po catym dniul.
Jesienne koktajle zdrowotne to nie tylko trend, ale tez
sposob na codzienny rytuat wellness: w kilka minut
mozesz stworzy¢ napdj peten witamin, mineratow

i smaku, ktory rozgrzeje ciato i pobudzi zmysty.

Wyobraz sobie: kubek kremowego koktajlu
dyniowego, aromat imbiru i cynamonu, unoszqcy sie
w kuchni, a w tle ztote liscie za oknem... To nie tylko
napdj — to mata jesienna celebracja dla ciata i duszy.

Dlaczego warto pic¢ koktajle
jesieniq?

Jesien to czas wyzwan dla naszego organizmu.
Temperatura spada, dni sq krotsze, a sezon
przezigbien w petni. Koktajle mogq stac sie Twoim
sprzymierzehcem:
e Wzmacniajg odpornos¢: cytrusy, imbir, kurkuma
i midd wspierajq organizm w walce z infekcjami.
e Dodajqg energii: buraki, jabtka i gruszki dziatajg jok
naturalne zrédto energii i poprawiajg
koncentracije.
e Dbajq o urode: marchew, dynia i siemieg Iniane
wspierajq skore, wiosy i paznokcie.
e Sqg szybkie i wygodne: wystarczy blender i kilka
sktadnikéw, by miec zdrowy napdj na kazdy
moment dnia.

Sezonowe jesienne skladniki,
ktore warto miksowac

Jesien obfituje w warzywa i owoce, ktére majq nie
tylko smak, ale i moc zdrowotna:

e Dynia - krolowa jesieni, bogata w beta-karoten
i btonnik, idealna do kremowych koktaijli.

e Jabtka i gruszki — stodkie, soczyste, petne witamin
i polskich tradycii.

e Buraki — wspierajq krqzenie i dodajq energi.

e Imbir, kurkuma i cynamon — rozgrzewajq, dziatajg
przeciwzapalnie i antybakteryjnie.

e Orzechy, pestkii mleka roslinne — zdrowe
ttuszcze i biatko, ktére pomagajg przyswajac
witaminy.

Przechowuj sezonowe owoce W zamrazarce —
smoothie bedg gotowe w kilka minut, nawet w §rodku
tygodnia.

Jesienne koktajle na odpornosc¢
kontra przezigbienia

Sezon przezigbieh nie musi oznaczac spadku energii.
Te koktajle to naturalna tarcza ochronna dla Twojego
organizmu:

1. Naturalny antybiotyk

o Sktadniki: imbir, cytryna, miéd, woda kokosowa.

o Wiasciwosci: rozgrzewa, fagodzi objawy
przeziebienia, wspiera odpornosc.

2. Skoncentrowana dawka witaminy C

o Sktadniki: rokitnik, pomarancza, kiwi, jogurt
naturalny

o Wiasciwosci: wzmacnia odpornos¢ i dziata
antyoksydacyjnie.

3. Energia z buraka

o Sktadniki: burak, jabtko, cytrusy, szczypta imbiru

o Wiasciwosci: poprawia krgzenie, dodaje sit

i naturalnej energii.

Dodaj tyzeczke oleju Inianego lub garS¢ orzechow —
witaminy rozpuszczalne w ttuszczach lepiej sie
wchtaniaja.

Przepisy na jesienne koktajle
zdrowolne

1. Dynia + imbir + kurkuma

o Pieczona dynia, mleko roslinne, banan, Swiezy
imbir, szczypta kurkumy

o Kremowy, rozgrzewajqcy koktajl, ktory mozesz
wypi¢ zamiast porannej kawy.

2. Zielony power smoothie z jarmuzem

i gruszkq

o Jarmuz, gruszka, cytryna, miéd

o Detoks po weekendowych stodkosciach i naturalny
booster energii.

3. Energetyczny burak + jabtko + cytrusy
o Burak, jabtko, sok pomaranczowy, imbir

o Naturalny sposdb na pobudzenie i wsparcie
odpornosci.

4. Rozgrzewajgce kakao + orzechy

o Banany, mleko owsiane, kakao, masto orzechowe
o Zdrowaq, jesienna wersja deseru, ktorg pokochajq
dzieci i doroéili.

5. Koktajl na cere: marchew + pomarancza
+ siemie Iniane

° Bogaty w beta-karoten, wspiera skore i nadaje jej
naturalnego blasku.



Jesienne koktajle — inspiracje
z roznych krajow

Jesieh moze rozni€ sie smakiem w kazdym zakgtku
Swiata:
e USA - pumpkin spice smoothie: dynia, cynamon,
gatka muszkatotowa.
e Japonia - matcha latte smoothie: zielona
herbata, mleko roslinne, midd.
e Indie — ajurwedyjski koktajl mango + imbir: stodki,
aromatyczny, wspiera trawienie.
¢ Nordycki smoothie zurawinowy — peten
antyoksydantéw i witaminy C.

.Wyobraz sobie, ze pijesz koktajl, ktory smakuje jak
jesien w Nowym Jorku lub Japonii — jedna szklanka
i czujesz sie jak w podrézy”.

Jesienne koktajle dla urody

Jesienne smoothie, poza wspieraniem odpornosci,
mogq dziata¢ jak naturalne eliksiry piekna:
¢ Glow smoothie: marchew, pomarancza,
siemie Iniane — naturalny blask skory.
e Awokado + orzechy — nawilzenie skory od
Srodka.
¢ Burak + jagody — przeciwstarzeniowy napdj
peten antyoksydantow.

Koktajle pij na czczo lub przed Sniadaniem —
witaminy najlepiej przyswajajq sie rano.
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Koktajlowy kalendarz jesieni

Zaplanuj swoje smoothie w rytmie tygodnia:
¢ Poniedziatek: zielony detoks z jarmuzem
i gruszkq.
e Wtorek: koktajl dyniowy — energia i rozgrzewka.
e $roda: smoothie odpornosciowe z imbirem
i cytrusami.
e Czwartek: smoothie na pigkng cere.
¢ Pigtek: rozgrzewajqcy koktajl kakao + orzechy.
¢ Weekend: kolorowe smoothie dla rodziny —
zabawa i smak dla dzieci.

Jak wplesc¢ koktajle do jesiennej
rutyny?

e Poranny booster zamiast kawy.

e 7drowa przekgska w pracy.

e Po treningu: szybka regeneracija.

e Przechowuj w stoikach lub zamrazaj porcje
owocow, a zyskasz gotowe smoothie w kilka
minut.

Podsumowanie

Jesienne koktajle zdrowotne to prosty, szybki

i smaczny sposéb na odpornos¢, energie i piekno.
Niech kazda szklanka stanie sig Twoim matym
rytuatem wellness, ktéry doda Ci sit, poprawi nastroj
i pozwoli celebrowac jesieh w petni.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 11 pazdziernika 2025
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Kalendarz ksiezycowy na
pazdziernik 2025

Znajomos¢ dat nowiu i petni pozwala lepiej planowac
swoje rytuaty:

e Néw Ksiezyca: 14 pazdziernika, 05:00 (Waga)

* Petnia Ksigzyca: 28 pazdziernika, 19:32 (Byk)
Now w Wadze sprzyja rownowadze w relacjach,
harmonii w domu i w pracy oraz introspekcji. Petnia
w Byku zacheca do celebrowania materialnych
przyjemnosci, podsumowania osiggniec
i wdziecznosci.

Ciekawostka: pazdziernikowa petnia jest czesto
nazywana ,Petniqg Mysliwych” lub ,Krwawego
Ksiezyca”, symbolizujgc moment zbioréw i zakohczen,
idealny do oczyszczania i podsumowan.

Now Ksiezyca - energia nowych
poczatkow

Now to poczqtek cyklu ksigzycowego — czas, kiedy
nasza energia jest skierowana do wewnatrz,
sprzyjajqc refleksji i planowaniu.

Rytuaty nowiu w pazdzierniku:

e Pisanie intencji — zanotuj cele, ktére chcesz
osiggnq¢ w nadchodzgcym miesiqcu. Uzywaj
formy ,Jestem..”, ,Przyciggam..”.

e Medytacja przy Swiecach — skup sig ha oddechu,
wizualizujgc swoje cele. Swiatto $wiecy pomaga
w koncentracji i wzmocnieniu intenciji.

_* Kqgpiel oczyszczajgca — dodaj sOl morskg, ziota

(lawenda, rozmaryn) i kilka kropel olejku
eterycznego, aby symbolicznie oczyscic ciato
i umyst.

Afirmacje na now:

,Otaczam sie harmoniq i nowymi mozliwosciami’,
Jestem gotowa na zmiany i rozwdj”,
.Kazdy dzien przynosi mi nowe szanse”.

Tip: Wypisz swoje intencje na matych karteczkach
i przechowuj je w miejscu, ktére codziennie widzisz —
np. Na biurku lub przy t6zku.
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Pemia Ksiezyca - czas kulminagji
i oczyszczenia

Petnia to moment kulminaciji energii — emocje sq g
intensywniejsze, a intuicja wyostrza sie. To doskonaty
CzAs Na oczyszczenie, podsumowania i celebracije
osiggnigcC. \ =
Rytuaty petni: ’g
e Dziennik petni — zapisz, co chcesz odpuscic i za co
jeste$ wdzieczna.
e Rytuat palenia listow — spisz hegatywne mysli lub
rzeczy, ktére chcesz puscic i spal je symbolicznie
W bezpieczny sposob.
e Krqg kobiet lub medytacja grupowa — wspdlna
energia wzmacnia intencje, sprzyja wymianie
dosSwiadczen i wzajemnemu wsparciu.

Pro tip: Petnia w Byku sprzyja rytuatom zwigzanym

z docenieniem zmystowych przyjemnosci — mozesz
w tym dniu przygotowa¢ aromatyczng kgpiel, positek
z dyni lub spokojny spacer w naturze.

Jesienna magia - rytualy z naturq

Jesien to pora roku, w ktorej natura sama zaprasza
nas do rytuatdw. Ztote liscie, kasztany, zotedzie i dynie
stajq sie nie tylko ozdobg, ale takze symbolicznymi
narzedziomi pracy z energiq.

W pazdzierniku mozesz stworzy¢ swoj wtasny jesienny
ottarzyk ksiezycowy: postaw na nim Swiece

w odcieniach pomaranczu i brgzu, utdz wokét liscie
klonu czy debu, a obok potdz owoce, ktore
symbolizujg obfitos¢ - jabtka, gruszki, orzechy.

To miejsce bedzie Twojq przestrzeniqg do medytacii,
pisania intenciji i wdziecznosci. Warto tez siegnqc¢ po
ziota — szatwia do oczyszczenia przestrzeni, lawenda
do uspokojenia umystu, a rozmaryn do wzmachniania
koncentraciji. Sam proces zbierania dardw natury, np.
podczas spaceru w lesie, staje sie juz rytuatem —
Swiadomym kontaktem z Matkq Ziemiaq.
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Ksiezycowe rytualy beauty Rytualy dla duszy i ciala
Piekno i energia Ksiezyca od wiekow byty ze sobg Potqczenie duchowosci z troskq o ciato sprawia, ze
zwigzane. W pazdzierniku mozesz wprowadzi¢ rytuaty ksiezycowe stajq sie petniejsze.

pielegnacije zsynchronizowanq z fazami Ksigzyca:
Medytacja przy Swietle Swiec, praktyka jogi

e NOw sprzyja regeneracji — idealny czas na ksiezycowej (np. sekwencja Chandra Namaskar) czy
odzywcze maseczki z miodu i awokado czy gtebokie oddychanie przy otwartym oknie, kiedy
olejowanie wtosdw naturalnymi olejkami. ksiezyc Swieci nad horyzontem - to sposoby na

e Petnia wspiera oczyszczanie — warto wtedy zharmonizowanie energi.
wykona¢ detoksykujgcq kgpiel w soli i ziotach (np.

z rumiankiem i szatwiq) albo peeling ciata Kapiele rytualne sq szczegdlnie polecane jesieniq:
z dodatkiem cynamonu. wystarczy doda¢ do wanny sél himalajskqg, ptatki roz

e Codziennosc¢ — picie wody ksiezycowej i kilka kropli olejku lawendowego. Takie zanurzenie to
(wystawionej na $wiatto Ksiezyca) moze by¢ nie tylko relaks, ale tez oczyszczenie z napiet
Twoim matym sekretem na nawilzonq skore i negatywnych emocii.

i lepsze samopoczucie.

Dodatkowo, zapalanie Swiecy i wykonywanie
wieczornego rytuatu pielegnacyjnego przy Swietle
ksiezycowym nadaje rutynie domowego spa nowy,
magiczny wymiar.

-

Ksiezycowe przepisy na o o U
Ksiezyc a astrologia i znaki

pazdziernik :
S , , zodiaku
Kuchnia to Swietna przestrzeh do rytuatow.
Przygotowywanie potraw z intencjq sprawia, ze Kazdy znak zodiaku odczuwa energie ksiezycowych
jedzenie staje sie formq medytacji. Jesieniq mozesz faz nieco inaczej. Znaki ognia (Baran, Lew, Strzelec)
siegnqc po rozgrzewajgce zupy dyniowe, korzenne mogq czu¢ wigkszq potrzebe dziatania i ekspresii,
herbaty czy pieczone jabtka. podczas gdy znaki ziemi (Byk, Panna, Koziorozec)
e NOw — zupa krem z dyni z imbirem i kurkumg, skupiq sie na praktycznych celach i stabilnosci.
wspierajgca nowe poczqtki i dodajgca energii. Znaki powietrza (Bliznieta, Waga, Wodnik)
e Petnia — napar z melisy, lawendy i miodu, ktory wykorzystajq pazdziernikowe fazy Ksiezyca do
pomaga oczysci¢ emocije i uspokoi€¢ umyst. budowania relacji i rozwijania pomystow, a znaki
e Codziennos¢ — ciasto marchewkowe wody (Rak, Skorpion, Ryby) zanurzq sig gteboko
Zz cynamonem i orzechami, przygotowane w emocjach i intuicji.
z intencjq wdzigcznosci.
Podczas gotowania warto skupi€ sie na swoich Warto dopasowac rytuaty do swojego zywiotu — np.

myslach — to Swietny moment, by ,doprawi¢” potrawe  znaki ziemi mogq pracowac z krysztatami, a znaki
swoimi intencjami. ognia z rytuatami Swiec.



Jesienne rytualy a samorozwoj
i kariera

Pazdziernik to naturalny moment refleksji

i planowania. Podczas nowiu warto zapisac swoje
cele zawodowe i intencje — np. rozpoczgcie nowego
projektu czy rozwdj umiejetnosci. Z kolei petnia sprzyja
analizie dotychczasowych dziatah — mozesz wtedy
stworzy¢ liste sukceséw i wyciggnq¢ wnioski na
przysztosce.

Mini-rytuatem moze by¢ np. zapalenie Swiecy na
biurku przed rozpoczeciem pracy, wypicie porannej
herbaty z intencjq czy prowadzenie dziennika
zawodowych postepow w rytmie faz Ksiezyca. Dzigki
temu Twoja kariera nabiera harmonii i zgodnosci

z naturalnym cyklem.

Rytualy w codziennosci

Nie trzeba wielkich ceremonii, by zy¢ w zgodzie

z Ksigzycem. Wystarczy zatrzymac sie wieczorem przy
oknie, popatrze€ na nocne niebo i pomysle¢, za co
jestes wdzieczna. Mozesz takze prowadzicC ksiezycowy
journaling — zapisywac swoje emocje i obserwacije

w rytmie nowiu i petni. Innym prostym rytuatem jest
przygotowanie ksigzycowej wody: wystaw stoik wody
na dziatanie Swiatta Ksigzyca i pij jg w ciggu dnia

z intencjqg oczyszczenia i odnowy. Takie codzienne
praktyki przypominajq, ze magia tkwi w prostocie.

. Podsumowanie

Pazdziernik to miesiqgc transformacii

i introspekcji. Swiadome celebrowanie faz
Ksiezyca pozwala oczySci€ ciato i umyst,
wyznaczy¢ intencje, zadbac¢ o urode, poszerzy¢
'reotywnoéc’: i podsumowac osiggniecia.

Tworz wtasne rytuaty, baw sie energiq Ksiezyca
i wprowadz jg do codziennego zycia — a kazdy
jesienny wieczor stanie sie magiczny.
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Kalendarz ksiezycowy —
inspiracje z kultur swiata

Ksiezyc fascynowat ludzi w kazdej kulturze. Stowianie
wierzyli, ze petnia to czas poteznej energii, sprzyjajgcej
wrozbom i ochronie domu. Celtowie obchodzili
Samhain - jesienne Swigto zwigzane z cyklami
Ksiezyca i natury.

W kulturze chinskiej popularne jest Swieto Srodka
Jesieni, podczas ktorego celebruje sie petnie poprzez
wspdlne ucztowanie i jedzenie ciasteczek
ksigzycowych (mooncakes). Z kolei w Indiach wiele
rytuatdw religijnych, jak Karwa Chauth, odbywa sig §
wtasnie przy petni Ksiezyca.

Te inspiracje pokazujq, ze rytuaty ksiezycowe to
uniwersalny jezyk ludzkosci — kazdy nardd znajdowat
w Swietle Ksiezyca co$ niezwykle waznego dla swojej
kultury i duchowosci. %

l Artykut przygotowata: Redakcja

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






Organizacja i planowanie - baza
sukcesu

Kazdy sukces zaczyna sie od porzqdku — nie tylko
w biurku, ale tez w gtowie. Pazdziernik to miesiqc,
w ktorym warto spojrze€ na swoje plany

i uporzgdkowac priorytety.

¢ Planner papierowy czy cyfrowy? - Niezaleznie od
formy, najwazniejsze jest Swiadome planowanie.
Mozesz mie€ jeden gtowny cel tygodnia i drobne
zadania kazdego dnia — to pozwoli Ci kontrolowac
postepy.

e Wyznacz 3 kluczowe cele miesigca — zawodowe,
osobiste lub rozwojowe. Skupienie na matej liczbie
celdbw zwigksza efektywnosc¢ i pozwala unikngé
rozproszenia.

¢ Planowanie tygodnia — zaznacz czas na prace,
hobby, relaks i sen. Zaplanuj tez mate
przyjemnosci: kawe w ulubionej kawiarni, wieczoér
z ksiqzkqg czy spacer w parku.

¢ Codzienne mate kroki — nawet 10 minut
medytacji, zapisanie mysli w zeszycie czy
przeczytanie jednej inspirujgcej strony ksiqzki
moze dac poczucie osiggniecia i motywacii.

Wyobraz sobie, ze jesienny poranek zaczynasz od
spisania swoich celdw w plannerze przy kubku
gorqgcej herbaty. LiScie szeleszczg za oknem, a Ty
wiesz, ze kazdy dzieh moze by¢ krokiem w strone
sukcesu.

Kariera i rozwoj zawodowy

esien sprzyja rozwojowi. Pazdziernik to czas, gdy warto
przyjrze€ sig swojej karierze i zaplanowac kolejne kroki.

¢ Networking — wydarzenia branzowe, webinary
i spotkania dajg szansg na poznanie inspirujgcych
os6b. Nawet krotka rozmowa moze otworzy ¢ drzwi
do nowych mozliwosci.

¢ Rozwoj kompetenciji — wybierz kurs onling,
audiobook lub podcast, ktory wprowadzi Cie
w nowe zagadnienia lub zmotywuje do dziatania.

¢ Jesienny audyt kariery — przeanalizuj
dotychczasowe osiggnigcia i wyznacz kierunki
rozwoju. Zastandw sig, co poprawic i jakie
dziatania wdrozy¢ przed kohcem roku.

Tip: Kazdego tygodnia poswigc godzing na przeglgd
celdébw zawodowych i nauke czegos nowego — nawet
maty krok w kierunku rozwoju daje poozume

Sprawczosci. \)
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Finanse kobiety sukcesu

Stabilnos¢ finansowa daje poczucie bezpieczenstwa
i wolnosci dziatania. Pazdziernik to idealny czas, by
przyjrze€ sie swoim wydatkom.

e Budzet na jesien — przemys|, gdzie mozesz
zaoszczedzi€, a gdzie warto zainwestowad
w siebie. /

¢ Finansowy minimalizm - kupuj Swiadomie,
inwestuj w rozwoj osobisty i przyjemnosci, ktére
dodajq wartosci Twojemu zyciu. ,5

e Oszczednosci w praktyce — regularne odktadanie
nawet drobnych kwot moze wkrotce przerodzi€ sie
w fundusz marzen lub inwestyciji.

Wyobraz sobie, ze jesienny wieczor spedzasz,
zapisujgc wydatki i planujgc swoje finansowe cele.
Kazdy Swiadomy zakup jest krokiem w strong - e
. . z .. . .
niezaleznoSci i spokoju ducha. &/ /'

Zdl’OWle 1 energia jesieniq "‘rzﬁ
Jesien potrafi wyssac energie, dlatego dbanie o CIO’[O
i umyst jest kluczowe. ?

y
o /’,

¢ Rytuaty zdrowotne — ruch na Swiezym powiészTf,ﬂ
suplementacja, odpowiednia ilos¢ Swiatta.

¢ Poranny rutyna dodajgca energii — szklanka
wody, krotka gimnastyka, afirmacije — to proste
sposoby na pobudzenie organizmu i koncentracii.

¢ Detoks cyfrowy — ograniczenie powiadomien
pozwala odzyskac kontrole nad czasem i energiq.

Tip: Zamiast scrollowa¢ media spotecznosciowe
rano, sprobuj 10 minut medytacji lub spaceru po
parku. Twoj modzg podziekuje Ci kreatywnoscig

i spokojem.

Styli wizerunek

Wyglgd wptywa na pewnosc¢ siebie i sposob, w jaki
jesteSmy postrzegane.
e Power dressing jesieniq — ubrania w mocnych
kolorach i dopasowanym kroju dodajg odwagi
i profesjonalizmui.
¢ Rytuaty pielegnacyjne pazdziernika — jesienne
rytuaty pielegnacyjne: nawilzanie, peeling,
manicure — pomagajq poczuc sig dobrze
w swojej skorze.
e Trendyiwygoda — komfort i elegancja w jednym
- np. stylowe swetry i marynarki, ktére sprawdzg
sie w pracy i na spotkaniach.

VoA -
§ pr i
& ;“»Z‘- y
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Relacje i networking

Sukces nie istnieje w prozni — opiera sig takze na
relacjach. Jesien to idealny moment, aby pogtebic
wiezi z bliskimi i swiadomie budowac swojq sie€
kontaktow.

¢ Spotkania w kameralnym gronie —

pazdziernikowe wieczory sprzyjajg rozmowom przy
herbacie czy winie. Warto wykorzystac¢ ten czas, by

naprawde postuchac przyjaciotek, odnowic
relacje, ktére od dawna czekaty na uwage, albo
zaprosi¢ kogos nowego do swojego kregu.

¢ Networking po kobiecemu - zamiast oficjalnych

eventoéw, wybierz bardziej kameralne formy, jak
warsztaty, kregi kobiet czy mastermind grupy

online. To przestrzenie, w ktorych rodzq sie nie tylko
kontakty biznesowe, ale tez przyjaznie i inspiracje.

¢ Mikrogesty w relacjach — krotkie wiadomosci
z pytaniem ,jak sie masz?”, notatka na biurku
wspotpracowniczki, usmiech w drodze do pracy.
To drobiazgi, ktore budujg wizerunek osoby
@ uwaznej i wspierajgcej — a w konsekwencji
przyciqgajq ludzi, ktérzy chetnie dzielq sie swojqg
energiq i wiedzq.

Mindset i duchowos¢

esien to czas wewnetrznej refleksji i pogtebiania .
Swiadomosci. Kobieta sukcesu wie, ze nie chodzi tylko
o tabelki i cele, ale takze o harmonie wewnetrzng.
¢ Jesienne rytuaty ksigzycowe — nowie i petnie
w pazdzierniku to idealne momenty do ustawiania
intencji. Wystarczy zapali¢ Swiece, zapisac cele na
kartce i poczug, ze to Twoj czas na zmiane energii.
¢ Afirmacje mocy - zamiast powtarza¢ ,musze’,
zacznij dzieh od ,chce” i ,wybieram”. Powtarzane
regularnie afirmacije takie jak: ,Zastuguje na
sukces i rownowage” czy ,Moja energia tworzy
obfitos€” potrafig zmienic¢ sposéb myslenia
i dziatania. P\
¢ Mindfulness w praktyce — 5 minut gtebokiego /}\ '
oddechu przed spotkaniem biznesowym lub
10 minut medytacji po pracy sprawiajq, ze stres nie
przejmuje kontroli. Jesieniq warto tez praktykowac
,mindful walking” — spacer posréd ztotych lisci,
podczas ktérego Swiadomie skupiasz sig na
krokach i otoczeniu.
¢ Duchowy balans a sukces — wewnetrzna cisza
pozwala lepiej stuchac intuicji, a intuicja czesto
prowadzi do trafniejszych decyzji niz suche
kalkulacije.

w 4 [ 4




Jesien a rozwoj osobisty

Pazdziernik to naturalny reset — nowy kwartat, nowe
mozliwosci, nowa energia. To moment, w ktorym
mozna wprowadzi€ mikro-zmiany, ktére w dtugie;
perspektywie dadzg ogromne efekty. Mniejsze cele

— zamiast stawia¢ przed sobq ogromne cele, wybierz
3 drobne zmiany na pazdziernik: np. codziennie
przeczytac 10 stron ksiqzki, zapisa¢ 3 wdzigcznosci
albo wyj$¢ na spacer przed pracq. Takie mate kroki
sumuijqg sie w wielkie osiggnigcia.

Refleksja nad minionym kwartatem — zadaj sobie
pytania: Co poszto dobrze? Co moge poprawic? Jakie
lekcje przynidst wrzesien? Zapisanie odpowiedzi
pozwala nie powtarza¢ tych samych btedow

i Swiadomie projektowac kolejne miesigce.
Inwestowanie w siebie — kurs online, mentoring,
warsztaty rozwojowe czy czytanie ksigzek
inspirujgcych kobiet biznesu. Kazda godzina
zainwestowana w nauke jesieniq zwraca sie w nowym
roku wielokrotnie. Rytuaty rozwojowe — journaling
wieczorem, codzienny kontakt z naturg, a nawet
,godzina offline” bez telefonu — to drobiazgi, ktore
wspierajg samodyscypling i dajg przestrzen dla
rozwoju osobistego.

irozwoj -

« Jesien a domi przestrzen

osobista

Twoja przestrzen wptywa na produktywnos¢e
i samopoczucie.
¢ Organizacja przestrzeni do pracy i relaksu —
biurko w uporzgdkowanym miejscu, wygodne
krzesto, odpowiednie swiatto.
¢ Tworzenie cozy corner — przytulny kqcik do
czytania, medytaciji lub kreatywnej pracy.
¢ Minimalizm i porzgdek — uporzgdkowane
otoczenie redukuje stres i zwieksza poczucie
kontroli.
Tip: Dodaj rosliny, $wiece lub lampki — drobne zmiany
sprawiajq, ze przestrzen staje sie inspirujgca i sprzyja
koncentracii.

/JPazdziernik to czas na energie, planowanie
wykorzystaj go w pei i badz kobietq
sukcesu, ktora zawsze chciatas byc”.
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Inspiracje z popkultury

Popkultura to nie tylko rozrywka — to zrodto inspiracii
i motywacji. Jesieniq warto siegngc¢ po tresci, ktére
budujq energig kobiety sukcesu.
¢ Serialowe inspiracje — bohaterki takie jok Miranda
z,l tak po prostu” czy Emily z ,.Emily w Paryzu”
pokazujq rézne oblicza ambicji, odwagi i stylu
zycia. Kazda z nich przypoming, ze sukces nie ma
jednego wzorca — mozna go tworzy¢ po swojemul.
o Ksigzki i biografie — siegnij po historie
inspirujgcych kobiet: od Michelle Obamy po
autorki, ktore dzielq sie drogq do realizacji marzen.
Biografie to paliwo dla motywaciji i dowdd, ze
wytrwato$¢ dziata.
¢ Filmy na jesien — klasyki jak ,Erin Brockovich” czy
,Pracujgca dziewczyna” pokazujg, ze determinacija
i wiara w siebie potrafiqg zmieniac rzeczywistosc.
To idealne wieczorne kino z kubkiem gorgcej
herbaty.
¢ Trendy z social mediow — na TikToku i Instagramie
krolujq hasztagi #BossBabe, #OctoberReset
i #MorningRoutine. To szybkie, wizualne dawki
inspiracji, ktére mozna od razu wdrozy¢ w zycie —
od trikbw organizacyjnych po jesienne styhzoq
dodajgce pewnosci siebie.

Checklista kobiety sukcesu na
pazdziernik - podsumowanie

Twoja checklista na pazdziernik nie musi by¢ idealna #45

— wazne, by byta Twoja. Wybierz kilka krokow, ktore f-*:

naprawde rezonujq z Tobg, i wprowadzaj je dzien po
dniu. Jesien to czas zmian i nowej energii — wykorzystaj
go, by zrobi€ krok blizej do wtasnej wersji sukcesul.
Pazdziernik to Twéj miesigce. Sukces to suma
codziennych, $wiadomych wybordw — zaréwno

w pracy, relacjach, jak i w dbaniu o siebie. Wykorzystaj
checkliste, wprowadz nawyki i $wietuj kazdy maty
sukces.

l Artykut przygotowata: Redakcja
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cynamonem

Jesien ma w sobie co§ magicznego. Dni stajq sig
krotsze, a chtodne poranki kuszqg, by dtuzej zosta¢ pod
kocem z kubkiem gorgcej herbaty. To takze czas,
kiedy kuchnia moze stac sie sercem domu — petnym
aromatdéw jabtek, dyni, cynamonu i karmelu. Jesienne
wypieki to nie tylko smak, ale tez rytuat — sposdb na
rozgrzanie, poprawe nastroju i stworzenie atmosfery
,COzy autumn vibes".

©

—

aczego warto piec ciasta
jesieniq?
Jesien to sezon peten aromatdw i ciepta — idealny
moment, by zamieni¢ kuchnie w matq oaze

przyjemnosci. Dlaczego warto wtedy wiqczy¢
piekarnik i piec pyszne ciasta?

1. Psychologia smaku: Korzenne przyprawy, takie jak
cynamon, imbir czy gozdziki, dziatajg nie tylko
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©)
ienne wieczory pachnaqce @omaty i przyprawy jesieni

- sekret smaku

Jesienne wypieki nie istniejq bez aromatdw, ktore
przywotujq ciepto i wspomnienia z dziecihstwa.
e Cynamon: podstawowy sktadnik jesiennych ciast,
sprawia, ze wypieki stajq sie aromatyczne
i rozgrzewajqce.
¢ Imbir: dodaje lekko pikantnego charakteru,
Swietny w dyniowych ciastach i ciasteczkach.
e Gozdziki: intensywny aromat, idealny do sernikow
i piernikéw.
e Kardamon: egzotyczny akcent w ciastach
drozdzowych i dyniowych.
¢ Gatka muszkatotowa: podkresla smak jabtek,
dyni i gruszek, nadaje deserom gtebie.

Mieszaj przyprawy w matych ilosciach, testujgc rézne
kombinacje — dzigki temu kazdy wypiek bedzie miat
swojq unikalng nute. Aromatyczne przyprawy majq
tez wiasciwosci wellness — mogqg poprawiac nastroj
i wspierac koncentracije.

aromatycznie, ale tez poprawiajg nastréj i dajg &)
poczucie komfortu w krétkie, chtodne dni. Aromat P przepisy na jesienne

Swiezo pieczonego ciasta to naturalny sposéb na
odprezenie po pracy czy szkole.

2. Sezonowe produkty: Dyniqg, jabtka, gruszki, zurawina
i orzechy sq dostepne w petni sezonu, wiec smakujq
najlepiej i sq najbardziej aromatyczne. Wykorzystanie
ich w wypiekach sprawia, ze desery sq Swieze,
soczyste i naturalnie stodkie.

3. Domowy rytuat: Pieczenie jesieniq to cos wiecej niz
przygotowanie deseru — to rytuat, ktory pozwala
spedzi¢ czas z bliskimi, delektowac sige chwilg

i wprowadzi€ do domu cieptq, przytulng atmosfere.
To takze sposéb na mindful eating — skupienie sie na
zapachach, smakach i kolorach.

wypieki

1. Dyniowe ciasto zcynamonem i imbirem
Miekkie, wilgotne i pachnqgce korzennymi
przyprawami — idealne do kawy lub gorgcej
czekolady.

2. Jabtecznik z kruszonkq

Klasyk, ktory nigdy sie nie nudzi. Stodko-kwasne
jabtka, chrupigca kruszonka i odrobina cynamonu
— prostota, ktora smakuje wszystkim.

3. Ciasteczka owsiane z rodzynkami i orzechami
Szybkie, zdrowe i sycqce. [dealne jako przekgska do
pracy czy szkoty.

4. Sernik dyniowy z nutg kardamonu
Delikatny, aksamitny, z jesiennym twistem — elegancki
deser na spotkania z rodzing i przyjaciotmi.

5. Brownie z dyniq i czekoladqg

Potgczenie wilgotnego brownie i aromatu dyni
— mocno czekoladowe, a jednoczesnie lekkie
w strukturze.
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@k piec sezonowo i lokalnie? @ ersje dietetycznei fit

jesiennych wypiekow

Jesienne wypieki smakujq najlepiej, gdy korzystamy
z produktdéw lokalnych i sezonowych:

Jesienne wypieki mogq by¢ smaczne i lekkie
jednoczesnie:

e Wybor owocow i warzyw: dynia z lokalnego pola, e Bezglutenowe: mqgka ryzowa, migdatowa,

jabtka i gruszki z pobliskiego sadu — sq bardziej
aromatyczne, tafsze i wspierajq lokalnych
producentow.

¢ Naturalne zamienniki: zamiast biatej maki uzy;j
maki orkiszowej, petnoziarnistej lub kokosowe;.
Cukier mozesz zastgpic miodem, syropem
klonowym lub ksylitolem.

e Zero waste: wykorzystuj skorki i miqzsz owocow do

musow, dzemow lub dekoracii ciast.

e Eko-trendy: mniej cukru, wigcej naturalnych
przypraw i sezonowych dodatkéw — dzieki temu
wypieki sq zdrowsze i bardziej wartosciowe.

3
g‘.

kokosowa czy owsiana Swietnie sprawdza sie

w ciastach i ciasteczkach.

Weganskie: jojka mozna zastgpi¢ musem
bananowym, siemieniem Inianym lub puree

z dyni. Mleko krowie zamieniaj na roslinne:
migdatowe, owsiane, kokosowe.

Bez cukru: daktyle, syrop klonowy, miéd lub
stewia — naturalne stodziki Swietnie pasujg do
ciastek i sernikow.

Lekkie alternatywy: owsiane ciasteczka

z mastem orzechowym, dyniowe muffiny

z jogurtem greckim — pyszne i sycqce, idealne do
pracy lub szkoty.

Wersje fit nie muszq by¢ nudne — odpowiednie
przyprawy i dodatki nadajg im petnie smaku.

YT
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EE L



NR 10 | PAZDZIERNIK 2025

rownanie kuchni swiata @étrologia & jesienne wypieki
- jesienne wypieki na swiecie . . » .
Chcesz potqgczyC kulinarng przyjemnosSc¢ z odrobing
zabawy? Sprawdz, ktére jesienne ciasto pasuje do
Twojego znaku zodiaku:
e Baran: dyniowe brownie — intensywne oraz
energetyczne.
e Byk: sernik jabtkowy — klasyka, stabilnos¢ i smakowa
przyjemnosc.
¢ Bliznieta: ciasteczka owsiane — lekko§¢

Jesien pachnie nie tylko w polskich kuchniach.
Inspiracje mozna czerpac z catego Swiata:

e USA: pumpkin pie, apple crisp, pecan pie —
aromatyczne i stodkie klasyki amerykanskiej
jesieni.

e Francja: tarte aux pommes — elegancka tarta
jabtkowa z karmelem i migdatami.

e Niemcy: apfelstrudel z rodzynkamii cynamonem
— chrupigce ciasto z nadzieniem jabtkowym.

e Szwecja: kanelbullar — cynamonowe buteczki,
obowigzkowe podczas tradycyjnej fika.

i kreatywnosc¢.
e Rak: jabtecznik z kruszonkg — rodzinny, ciepty
i nostalgiczny.
e Lew: czekoladowy fondant — efektowny i wyrazisty.
¢ Panna: muffiny dyniowe — precyzja w smaku
i zdrowe dodatki.
e Waga: tarta z gruszkami — harmonijna
i elegancka.
e Skorpion: brownie z orzechami — mocny smak,
intensywne doznania.
e Strzelec: pumpkin pie z przyprawami — egzotyczny

<, . . aromat, przygoda w kuchni.
ewodnik po napojach do

e Koziorozec: sernik dyniowy z kardamonem —

Poznawanie tych przepiséw to jok podroz kulinarna,
ktéra pozwala odkry¢ nowe smaki i sposoby tgczenia

przypraw.

Wyplekéw solidny, klasyczny i elegancki.

e Wodnik: ciasteczka dyniowe z czekoladg —
Kazdy deser smakuje lepiej w towarzystwie niebanalne potqczenia, kreatywnosc.
odpowiedniego napoju: e Ryby: tarta z jabtkami i karmelem — delikatna,

romantyczna i aromatyczna.
¢ Jabtecznik: herbata Earl Grey z cytryng lub

zielona herbata z imbirem.
¢ Brownie dyniowe: mocne espresso lub gorgca @)dsumoquie

czekolada.
¢ Sernik dyniowy: chai latte z kardamonem oraz Jesien to czas ciepta, aromatéw i wspdlnego
cynamonem. celebrowania chwil. Niezaleznie od tego, czy wolisz
¢ Ciasteczka owsiane: klasyczne kakao lub latte klasyczny jabtecznik, dyniowe brownie czy fit
z mlekiem roslinnym. ciasteczka owsiane — kazdy wypiek ma w sobie co$
magicznego. A kuchnia pachngca cynamonem
Potgczenia smakowe mogq stac sie jesiennym sprawia, ze nawet najbardziej szary dzieh staje sie
rytuatem — wybierz napdj, ktoéry podkresla aromat piekniejszy. Jesienne wypieki to nie tylko smak, ale tez
przypraw w wypiekach i dodaje ciepta wieczorom. styl zycia.

1 Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 14 pazdziernika 2025






»ile,

Jesien w Twoim domu

Jesien ma w sobie cos magicznego - liscie
szeleszczgce pod stopami, aromat cynamonowej
herbaty i pierwsze chtodne wieczory, ktére
zachecajg do spedzania czasu w domu.

Zamiast narzeka¢ na krétsze dni, warto spojrze¢ na

nie jok na okazje do stworzenia swojego prywatnego
azylu. To wtasnie teraz dom moze stac sie miejscem,

ktore koi, otula i inspiruje.

Wyobraz sobie: wracasz po catym dniu, za oknem
pada deszcz, a Ty otwierasz drzwi i od razu czujesz
ciepto, miekkosS¢ i zapach przypraw korzennych.

Tak wiasnie wyglqda jesienny rytuat szczescia -
i mozesz go stworzyC u siebie. Wystarczy kilka
prostych trikow.

2\ )
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L Stworz przytulng atmosfere
*Swiatlem

Swiatto to jeden z najprostszych sposobéw na
budowanie nastroju. Jesienne wieczory potrzebujqg
ciepta, a odpowiednie oswietlenie potrafi zamienic
zwykty pokdj w miejsce, ktore sprzyja odpoczynkowi.

¢ Postaw na warstwowe oswietlenie — nie
ograniczaj sie do jednej lampy sufitowej. Dodaj
lampki stotowe, stojqce i girlandy LED, ktore tworzq
migkkqg poswiate.

 Swiece jako must-have jesieni - zapachowe
swiece sojowe nie tylko pachnq obtednie (wanilia,
cynamon, dynig, kormel), ale tez wizualnie
ocieplajg wnetrze.

¢ Lampiony i latarenki - sprawdzajq sie zarbwno
w salonie, jak i na balkonie, dzieki czemu wieczor
nabiera klimatu hygge.

Ciekawostka: badania psychologdéw pokazujq, ze
ciepte barwy swiatta (2700-3000 K) sprzyjajq
wyciszeniu i redukujq stres. To idealne rozwigzanie na
dtugie jesienne wieczory.
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2. Tekstylia, ktore ocieplajag 3. Domowa strefa wellness
wnelrze irelaksu

Jesien to czas, kiedy migkkie tkaniny stajqg sie

najlepszym sprzymierzehcem. Nic tak nie poprawia
nastroju, jak wtulenie sie w ciepty koc czy siedzenie
w fotelu petnym poduszek.

Jesien to czas zwolnienia tempa. Warto wykorzystac
wieczory, by zatroszczy€ sie o ciato i dusze.

e Domowe SPA - kgpiel z solami, olejkami
i Swiecami zamienia tazienke w mini-sanatorium.
Dobrze dziata tez rytuat z maseczkg na twarz
i kubkiem gorgcej herbaty.

¢ Wieczor z ksigzkg — wybierz powies¢, ktoéra
przeniesie Cie w inny $wiat. Jesien to najlepsza
pora na literature obyczajowq lub kryminaty.

¢ Rytuaty wellness — joga przy Swiecach,
medytacja, czy po prostu 30 minut w ciszy
z ulubionq playlistq.

e Koceipledy — wybieraj te z wetny, moheru lub
dzianiny. Najmodniejsze tej jesieni sq oversize’owe,
ktore wyglgdajg dekoracyjnie nawet rzucone
niedbale na sofe.

¢ Poduszki dekoracyjne — miksuj faktury i kolory:
aksamit, len, futrzane poszewki. To szybki sposdb
na zmiane wystroju bez duzych kosztow.

e Dywany i chodniki — migkki dywan w sypialni czy
salonie sprawi, ze poranne wstawanie stanie sig
przyjemniejsze.

Tip: przygotuj koszyk z jesiennym ,niezbednikiem” —
koc, ksigzka, herbata, wieca i notatnik. Dzieki temu
relaks staje sie szybki i dostepny zawsze, gdy masz na
niego ochote.

Tip: w tym sezonie krolujq kolory ziemi — ciepte brqzy,
rudosci, odcienie musztardowe i oliwkowa zielef. To
paleta, ktéra idealnie wpisuje sie w jesienng aure

i ociepla kazde wnetrze.

4. Zapachy jesieni w domu

Atmosfery nie tworzy tylko tq, co widzimy i dotykamy, ale rowniez to co czu1emy
Zapach potrafi btyskawicznie wywoioé wspomnienia % Badl b R >
i nostréj : ie G s LE s . i

> =

.o Swiece i kominki zapuchowe WybleI'Oj aromaty i |nsp|rowone JeS|en|q
jabtko z cynamonem, karmelizowana gruszka, kawa z waniliq. _

* Olejki eteryczne — kilka kropli pomaranczowego, gozdzikowego lub “ "*,‘3};}' 3
lawendowego olejku w dyfuzorze to sposdb-na relaks i ukolenle zmystow.
* DIY - pachnqce saszetki - wystarczy pomarancz, ynamon, anyz i goidzna'
Umleszczone w Inianym woreczku bedq naturalnym odéwiezaczem w szafie v,
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5. Dekoracje, ktore budujg klimat Trendy jesieni 2025 w aranzacji

Nie trzeba wielkich zmian, by poczuc¢ jesienny klimat.
Mate dekoracje robig ogromnq réznice.
¢ Naturalne akcenty — szyszki, dynie, gatqzki wrzosu
czy suszone liscie w wazonie.
¢ Stot w jesiennej odstonie — Iniany bieznik, Swieczki
i miska z kasztanami potrafig odmieni¢ jadalnie.
e DIY — wtasnoreczne stroiki z dyni, suszonych
kwiatéw i lampiondw to Swietna zabawa
i dekoracja w jednym.

Technologia w stuzbie
przytulnosci

Nowoczesne rozwigzania mogq wspierac budowanie
atmosfery w domui.

e Smart zarowki — reguluj barwe Swiatta i stworz
nastroj jednym kliknieciem w telefonie.

¢ Inteligentne kominki elektryczne — dajg efekt
ptomieni, a przy tym sq bezpieczne i oszczedne.

e Projektory swietlne — gwiaZdziste niebo na suficie
albo efekt ptongcego ognia sprawiajqg, ze wieczory
sqQ wyjgtkowe.

¢ Nawilzacze powietrza z funkcjg aromaterapii -
nie tylko dbajq o zdrowie, ale tez wprowadzajq
zapach, ktory koi zmysty.

To Swietny sposob na potqczenie technologii
z przytulnosciq — bo jesien to czas, gdy komfort liczy
sie najbardziej.

wnetrz

Kazdy sezon wnosi co$ nowego do Swiata designu.
Jakie inspiracje warto wykorzystac tej jesieni?

¢ Kolory: rudosci, oliwkowa zieleh, odcienie
musztardowe i terakoty — barwy ziemi dominujq
w modnych aranzacjach.

e Style: warm minimalism (przytulny minimalizm),
hygge + lagom (réwnowaga i prostota), japandi
(potgczenie japonskiej harmonii i skandynawskiej
funkcjonalnosci).

¢ Materiaty: naturalne i trwate — wetna, len, drewno,
ceramika handmade, szkto barwione w cieptych
tonach.

Podsumowanie

Jesien to nie tylko ponure dni i diugie wieczory. To
okazja, by zatrzymac sig, zwolni¢ tempo i zadbaé

o siebie w domowym zaciszu. Kilka Swiec, migkki koc,
zapachy, ktére kojarzq sie z dziecihstwem, oraz
inspiracje z najnowszych trendéw sprawiq, ze Twoj
dom stanie sie miejscem, do ktérego zawsze bedziesz
wracac z uSmiechem.

A Ty? Jak przygotowujesz swoj dom na jesienne
wieczory?

Szybkie triki ,last minute”

Nie masz czasu na wielkie zmiany?

Wystarczy kilka detali:
e zapal Swiece zapachowgq,
e otul sie kocem,
e wiqcz ulubiong playliste,
e 7rob kubek gorgcej herbaty,
e siegnij po ksigzke lub serial.

Gotowe! Twoj wieczor natychmiast
stanie sig spokojniejszy i przyjemniejszy.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 pazdziernika 2025
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Dlaczego pazdziernik jest

wyjatkowy?

Pazdziernik to miesiqc, w ktorym natura pokazuje
swoje najbardziej spektakularne oblicze. Drzewa
mieniq sie ztotem, wieczory stajq sie diuzsze, a my —
Swiadomie lub nie — zaczynamy odczuwac zmiane
energii.

Jesienne przesilenie, zwane rdbwnonocgq jesienng, to
symboliczny moment rownowagi dnia i nocy. To takze
sygnat dla naszego ciata i umystu, ze warto zwolnic,
wejs¢ gtebiej w siebie i nauczy¢ sie korzystac

z energii, ktorq przynosi jesien. Pazdziernik moze by¢
Twoim najbardziej energetycznym miesigcem — jesli
wiesz, jak mqgdrze go przezyc.

TN
° -

Czymjz:st jesienne przesilenie
i jak wplywa na nasza energie?

Astronomicznie jesienne przesilenie to moment,

w ktérym dzien i noc trwajq tyle samo. Symbolicznie
oznacza to rownowage — migdzy Swiattem

a ciemnosciq, dziataniem a odpoczynkiem.

W wielu kulturach przesilenie byto traktowane jako
czas podsumowan i przygotowahn do zimy.

Dla naszego organizmu oznacza to potrzebe
dostosowania sie do krotszych dni, wiekszej ilosci
ciemnosci i spadku temperatury.

Moze pojawiC sie spadek energii, nostalgiczny nastroj,
ale tez — paradoksalnie — wiecej przestrzeni na
refleksje, planowanie i kreatywnosce.

NR 10 | PAZDZIERNIK 2025

T Ty
[ ]

Pazdziernikowa energia
w praktyce

Poranna energia - rytuaty na dobry start

Poranki jesienig mogq byc¢ trudniejsze, ale
odpowiednia rutyna potrafi zdziata¢ cuda. Zamiast
siegac¢ od razu po telefon, zacznij dzien od kilku minut
rozciggania przy otwartym oknie. Wpus¢ Swiatto
dzienne, zaparz rozgrzewajgcq herbate i zapisz

w dzienniku trzy rzeczy, za ktére jeste$ wdzieczna. To
drobne gesty, ktére pomogqg Ci wejs¢ w dzieh

z energiq i spokojem.

Popotudniowa energia - czas
kreatywnosci

Badania pokazujqg, ze nasza kreatywnos¢e

w pazdzierniku osigga szczyt w godzinach
popotudniowych. To doskonaty moment na prace
tworczaq: pisanie, projektowanie, planowanie nowych
pomystow. Jesli pracujesz w biurze, sprobuj wyjs¢ na
15-minutowy spacer — Swieze powietrze i kolory jesieni
natychmiast odswiezq Twoje mysli.

Wieczorna energia — regeneracja
i wyciszenie

Jesien zacheca do zwolnienia tempa. Zamiast
scrollowania social medidw, wyprébuj wieczorne
rytuaty: kgpiel z solg magnezowq, aromaterapie

z olejkiem lawendowym, czytanie ksigzki pod kocem.
Jesli chcesz poczu€ rytm natury, zwro6€ uwage na fazy
ksiezyca — petnia i ndw to idealne momenty do

refleksji i pracy z intencjami.

KATALOG KOBIECYCH MAREK

1ttps://www.sposobynazycie.

l/Ratalog-RoDIecych-marer|



https://www.sposobynazycie.pl/katalog-kobiecych-marek/
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Jesienna dieta i energetyczne
wsparcie ciala

To, co jemy, ma ogromne znaczenie dla naszej
energii. Jesien obfituje w warzywa i owoce, ktore
wspierajq odpornos¢ i dodajq sit. Dynia, buraki, jabtka,
grzyby czy kasze to produkty, ktore warto wtgczy€ do
jadtospisu.

Propozycja na pazdziernik: krem z dyni z imbirem

i kurkuma@ — rozgrzewa, wzmacnia odpornosc

i poprawia nastrdj. Do tego herbata z gozdzikami

i pomaranczg — maty rytuat, ktory zamienia zwykty
wieczdér w magiczny moment.

e e

507
Aktywnosc¢ fizyczna zgodna
Z energiq jesieni

Jesienne przesilenie to doskonaty moment, by zwolnic
tempo, ale nie oznacza to catkowitej rezygnacii

z ruchu. Wrecz przeciwnie — nasze ciato potrzebuje
aktywnosci, ktoéra harmonizuje z krétszymi dniami

i spadkiem energii. Zamiast forsownych treningow,
warto postawi¢ na formy ruchu wspierajgce
regeneracje i rownowage: joge, pilates, tai-chi czy
spacery wsrod kolorowych drzew.

To czas, by wstucha¢ sie w rytm natury i zamiast
Scigac sie z samq sobq, szukac ptynnosci i spokoju
w ruchu. Nawet kilkanascie minut codziennego

spaceru po parku moze dziotac jak naturalna
medytacja, poprawiac nastrdj i wzmacniac
odpornosc. Jesien sprzyja rowniez sportom
grupowym w hali — jak taniec, fitness czy zajecia
zumby — ktore dodatkowo podnoszg poziom endorfin,
nie pozwalajgc na jesienng chandre.

O PR S

Inspiracje kulturowe: jak rézne
kraje celebruja jesienne
przesilenie?

Jesienne przesilenie od wiekdw byto uznawane za
symboliczny czas rownowagi — dzieh i noc majq
wtedy niemal te samag dtugos¢. W wielu kulturach
Swigtowano ten moment, tgczqc go z rytuatami
wdzigcznosci za plony i przygotowaniem do zimy.
W Japonii obchodzone jest Higan, tydzieh refleksji
i odwiedzania groboéw bliskich, ktéry ma przyniesc
spokdj i rownowage.

W Meksyku Swieta zwiqzane z jesiennym przesileniem
tgczq sie z przygotowaniami do Dia de los Muertos,
czyli Dnia Zmartych — kolorowej celebraciji pamieci

i zycia. Z kolei w krajach skandynawskich jesienne
Swieta plondw przypominajq o sile natury i potrzebie
gromadzenia zasobow.

Takie rytuaty pokazujqg, ze przesilenie to nie tylko
zmiana w kalendarzu, ale tez uniwersalny moment
przejscia, ktdry mozna wykorzysta¢ do wiasnych
refleksji i drobnych rytuatéw wdzigcznosci — choCby
zapalenia Swiecy czy stworzenia listy tego, co
chcemy zatrzymac w zyciu, a co odpuscic.

T
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es‘i"e’ﬁnéprzesilenie w biznesie

- czas strategicznych decyzji

Jesien w Swiecie biznesu to moment podsumowan

i planowania. Przesilenie dziata tu niemal
symbolicznie: kofczy sig czas letniego rozproszenia,
a zaczyna okres koncentraciji i strategii. Wiele firm
wtasnie w pazdzierniku ustala budzety na kolejny rok,
zamyka projekty i analizuje, co warto kontynuowac,

a co zostawi¢ za sobqg. To idealny moment dla
przedsigbiorczyn i przedsigbiorcow, aby zadac¢ sobie
pytania: czy moja firma idzie w kierunku, ktérego
chce? Czy warto zmieni€ model dziatania,
wprowadzi¢ innowacje, a moze uproscic procesy?
Jesienne przesilenie sprzyja tez networkingowi —
eventy biznesowe, konferencije i targi odbywajqce sie
w tym okresie mogq by¢ trampoling do nowych
kontaktow. Jesli nauczymy sig korzystac z energii
koncentraciji, jakg niesie pazdziernik, mozemy wejs¢
w zime z jasng wizjq i uporzgdkowanymi priorytetami.



Jesienne przesilenie w zwigzku
- bliskos¢ i nowa energia

Zmiana por roku wptywa nie tylko na nasze ciato

i psychike, ale tez na relacje. Jesienne przesilenie to
idealny moment, by wprowadzi€ do zwiqzku wigcej
ciepta, intymnosci i wspdlnych rytuatdw. Chtodniejsze
wieczory zachecajq do rozmow przy Swiecach,
wspolnego gotowania sezonowych potraw czy
planowania matych wyjazdéw we dwoje.
Psychologowie podkreslajg, ze jesien to naturalny
czas pogtebiania wigzi — zwolnienie tempa pozwala
partnerom lepigj sie ustysze¢ i zadbac¢ o emocjonalng
bliskos¢. To takze Swietna okazja, by odnowi¢ energie
w relacji: wprowadzi¢ nowe zwyczaje, ktére stanq sie
Ltylko waszymi”, jak jesienne spacery, wspolne
czytanie ksiqzek czy cotygodniowe wieczory filmowe.
Dzieki temu, zamiast kojarzy¢ jesien z melancholiq,

mozemy uczyni¢ jq sezonem bliskoSci, czutoSci
i wzajemnego wsparcia.

NR 10 | PAZDZIERNIK 2025

T

Jesienne przesilenie a zdrowie
psychiczne

Krotki dzien i brak stohca mogqg obnizac nastroj
i prowadzi¢ do tzw. sezonowej chandry.

Dlatego tak wazne sq mate rytuaty dbania
o psychike:
¢ Swiatto dzienne — codzienne spacery nawet
w pochmurne dnij,
e wdziecznos¢ - zapisywanie trzech dobrych rzeczy
dziennie,
e kontakt z bliskimi — rozmowa czy wspdlne
dziatanie to naturalne antidotum na jesienny
smutek.

Pazdziernik to czas, kiedy warto nauczy¢ sie dbac
o siebie bardziej swiadomie — nie tylko fizycznie, ale
i emocjonalnie.

Jesienne przesilenie w kulturze
popularnej i historii P

\ ~
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W starozytnych kulturach réwnonoc jesienng
celebrowano jako Swieto rownowagi i wdzigecznosci.
Celtowie obchodzili Mabon — czas sktadania ofiar
naturze i Swigtowania plondw. W mitologii greckiej to
moment, w ktérym Persefona schodzita do Swiata
podziemi, a ziemia szykowata sie do zimowego snu.

W popkulturze jesienne przesilenie czesto pojawia sie
jako tto dla opowiesci o przemianach — w filmach,
ksigzkach czy muzyce. To moment melancholii, ale

i nadziei, ze kazdy koniec jest poczqgtkiem czego$
nowego.

Jesienne przesilenie £
— podsumowanie

Jesienne przesilenie to nie tylko zmiana w kalendarzu
— to okazja do zatrzymania sig, refleksji i Swiadomego
wykorzystania energii, ktérq daje pazdziernik. To czas
réownowagi, wdzigcznosci i planowania. Jesli nauczysz
sie wstuchiwa¢ w rytm natury, jesien stanie sig Twoim
sprzymierzehcem — w zdrowiu, relacjach, pracy i zyciu
codziennym.

A Ty? Jakie masz swoje pazdziernikowe rytuaty?

l Artykut przygotowata: Reakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 pazdziernika 2025
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riernik — miesiqc inspiracji
i nowych zakupowych odkry¢

Jesieh ma w sobie co$ wyjgtkowego — to czas, kiedy
z przyjemnoscig chowamy letnie sukienki gteboko

w szafie, a wyciggamy migkkie swetry, ptaszcze

i ciepte dodatki.

Pazdziernik to takze miesigc, w ktorym natura inspiruje
nas do zmian: ztote liscie, zapach deszczu

i chtodniejsze poranki sprawiajq, ze czesciej myslimy
o otulajgcych ubraniach, aromatycznych Swiecach
czy rozgrzewajqgcych napojach.

To wtasnie teraz warto skompletowac swojg
pazdziernikowq liste zakupdw must-have - takg, ktéra
zadba nie tylko o nasz wyglgd, ale tez samopoczucie

i komfort na co dzien.

‘e 7zdziernikowe must-have
w modzie

Moda jesienna ma to do siebie, ze potrafi potgczye
wygode z elegancjq. To wtasnie w pazdzierniku ulice
zaczynajq wyglgdacd jaok wybieg — kobiety wybierajq
dtugie ptaszcze, modne botki i torebki, ktére dodajg
charakteru nawet najprostszej stylizacii.

e Okrycia wierzchnie — klasyczny trencz, wetniany
ptaszcz czy pikowana kurtka to podstawa
garderoby. Pazdziernik bywa kaprysny — jednego
dnia ciepto, innego zimno — dlatego warto mie¢
w szafie kilka opciji.

Buty — krotkie botki na stabilnym obcasie
sprawdzq sie w pracy, a masywne kozaki to
must-have na weekendowe spacery.

Akcesoria — duzy szal, beret albo czapka beanie
mogq by¢ nie tylko ochrong przed chtodem, ale
tez Swietnym modowym akcentem.

Jesli planujesz zakup nowego ptaszcza, postaw na
neutralny kolor — bez, szaros¢ lub czern. Dzigki temu
tatwo dopasujesz go do reszty garderoby.

@@"’

s\ Sposoby
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Jesien to wyzwanie dla naszej skory — suche
powietrze, chtodny wiatr i zmiany temperatury
sprawiaqjq, ze potrzebuje ona dodatkowej troski.
Wtasnie dlatego kosmetyczne must-have na
pazdziernik to produkty otulajqce i regenerujgce.

¢ Jesienna pielegnacja twarzy — kremy
z ceramidami, kwasem hialuronowym

i naturalnymi olejomi pomogqg odbudowaé
bariere ochronng skoéry. Dobrym wyborem jest tez
serum z witaming C, ktore rozjasnia cerg i dodaje
jej blasku.
Jesienny makijaz — w pazdzierniku krélujg ciepte
odcienie: ztoto, brqz, rudosci. Pomadka w kolorze
burgundu lub malinowej czerwieni potrafi
catkowicie odmienic look.
Jesienne perfumy - Izejsze, letnie perfumy warto
zamieni¢ na bardziej wyraziste i zmystowe. Nuty
wanilii, drzewa sandatowego, paczuli czy ambry
otulajg niczym miekki koc.

Warto tez pamigta¢ o balsamach do ciata
i masetkach do ust — to drobiazgi, ktore
w chtodniejsze dni potrafig zdziata¢ cuda.

/ y wellness i home
& lifestyle

Jesieniq czesciej spedzamy czas w domu, dlatego
szczegOlnie wazne staje sie stworzenie wokot siebie
przytulnej atmosfery. Pazdziernikowe must-have to
nie tylko moda i kosmetyki, ale tez drobiazgi, ktore
wpltywajg na nasze codzienne rytuaty.

 Swiece zapachowe — wybierz sojowe o aromacie
cynamonu, wanilii albo dyniowego latte. Ich
ptomien wprowadza magie do wieczornych chwil.
Koce i poduszki — migkkie, w jesiennych barwach,
od razu sprawiqjq, ze salon staje sie bardziej
przyjazny.

Self-care — jesien to dobry moment na

suplementacje witaminy D, wybieraj po ziotowe
herbatki i praktyki relaksacyjne, np. aromaterapig.



https://www.sposobynazycie.pl/
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Fechr ologiczne i gadzetowe ALe must-have w kuchni
niezbedniki

Kuchnia jesienig ma w sobie co§ magicznego — to tu
unosi sie zapach cynamonu, pieczonego jabtka

Choc¢ jesien kojarzy sie z naturq i spokojem, nie i swiezo parzonej kawy

mozemy zapominac¢ o technologii, ktéra potrafi
utatwi¢ codziennosc.

Produkty sezonowe — dynia w wersji zupy krem,
jabtka pieczone z cynamonem, gruszki w karmelu
- brzmi jak jesien w petni.

e Przyprawy — warto uzupetni¢ potke o gozdziki,
imbir, gatke muszkatotowq i kardamon, ktore
dodajq ciepta potrawom.

¢ Jesienne napoje — kawa z syropem dyniowym,
herbata z dodatkiem suszonych owocow, gorgca
czekolada z piankami — to nie tylko smaki, ale
i rytuaty, ktére sprawiajqg, ze codziennos¢ staje sie
przyjemniejsza.

e Gadzety kuchenne — ceramiczne kubki, zeliwne

garnki i blendery reczne, ktére utatwiajg

przygotowanie comfort food.

e Ekspres do kawy — aromatyczna kawa z mlekiem
migdatowym i odrobing przypraw korzennych
smakuje najlepiej wiasnie w pazdzierniku.

¢ Smartwatch — monitoruje sen, aktywnos¢
i zdrowie, co pomaga utrzymac rownowage
w okresie jesiennego przesilenia.

e Lampy antydepresyjne — szczegdlnie pomocne,
gdy dni stajq sie coraz krétsze. Ich Swiatto wspiera
dobry nastrdj i energie.

ocje i okazje pazdziernikowe

Pazdziernik to idealny miesigc, aby zrobi¢ madre
zakupy przed zimq i Black Friday, nie wydajqc przy
tym fortuny. Sklepy stawiajq na promocje sezonowe,
wprowadzajqg wyprzedaze ,przedswiqgteczne” i kuszg
darmowq dostawq czy dodatkowymi punktami
lojalnoSciowymi.

¢ Planowanie zakupow - zacznij od spisania rzeczy,
ktére naprawde potrzebujesz: ptaszcze, kosmetyki,
gadzety do domu. Dzieki temu unikniesz
impulsywnych zakupobw, ktdre czgsto Igdujg
w szafie lub na potce.

o S$ledzenie newsletteréw i aplikacji — wiele marek

dziernikowe inspiracje

kulturowe i éwiq[eczne oferuje specjalne znizki dia subskrybentéw, ktére
nie sq dostepne w sklepach stacjonarnych.
Pazdziernik to miesiqc peten okazji, ktére inspirujg do * Promocje na Black Week — coraz wigcej sklepow
zakupow tematycznych: startuje z promocjami juz w pazdzierniku, wiec
mozesz by¢ krok przed innymi.
e Halloween - dyniowe dekoracje, klimatyczne e Zakupy online vs stacjonarne — pamigtaj, ze

lampiony, a dla odwaznych takze stroje i makijaze
w stylu ,dark glamour”.

$wieto Dyni — w wielu miastach odbywaijq sie
festiwale dyniowe, wiec warto zaopatrzy¢ sie

w formy do pieczenia i dekoracyjne naczynia.
Dzien Nauczyciela — drobny upominek w postaci
eleganckiego notesu, Swiecy zapachowej czy
dobrej kawy bedzie mitym gestem.
Przygotowania do listopada - to czas, by kupi¢
eleganckie znicze, Swiece i dekoracje na rodzinne
uroczystosci.

w pazdzierniku zardwno sklepy stacjonarne, jak
i internetowe oferujq unikalne rabaty. Czasami
warto sprawdzi€ ceny w obu kanatach

i poréownac je przed finalnym wyborem.

Zainwestuj w klasyki — dobrej jakosci ptaszcz czy
ulubiony krem pielegnacyjny bedq Ci stuzy¢ wiele
sezondw, a przy okazji mozesz je upolowac w Swietnej
cenie.



USLUGI
WIRTUALNE!
ASYSTENTKI

SKORZYSTAJ

nspiracje zakupowe dla
kazdego stylu zycia

Kazda kobieta ma inny rytm dnia i inne potrzeby,
dlatego pazdziernikowe must-have mozna
dopasowac do wtasnego stylu zycia:

e Kobieta aktywna — legginsy termiczne, sportowe
bluzy, butelki na wode z filtrem i smartwatche
monitorujgce kondycje. [dealne dla tych, ktoére nie
rezygnujq z ruchu, nawet gdy dni stajq sie krotsze
i chtodniejsze.

e Kobieta biznesu — marynarka w klasycznym kroju,
skoérzana torebka, elegancka koszula i subtelna
bizuteria. Dodatkowo, organizer i notesy
pomagajq utrzymac porzqdek w planie dnia
i zyska¢ komfort w pracy.

e Kobieta romantyczna i domatorka — migkkie
swetry, kapcie, aromatyczne $wiece, ksigzki do
czytania przy herbacie. Drobne dekoracje
i sezonowe akcesoria kuchenne tworzq cieptq,
przytulng atmosfere w domui.

e Kobieta kreatywna — zestawy do DIY, farby,
akcesoria do rekodzieta, plannery i inspirujgce
gadzety, ktore pobudzajq wyobraznie i pomagajq
realizowac pasje jesieniq.

Sprébuj potgczy¢ rozne style — nawet kobieta biznesu
moze doda¢ do swojej szafy kilka romantycznych
akcentdéw na weekend, a aktywna kobieta stworzy¢
przytulny kqgcik do relaksu.
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I miej wiecej czasu na to,
co waine w Twoim biznesie!

Jesien to czas refleksji, planowania i drobnych
przyjemnosci, dlatego zakupy w pazdzierniku warto
traktowac strategicznie, z gtowq i sercem.

e Inwestuj w jakoS¢ — wybieraj produkty, ktére bedq
Ci stuzy¢€ przez lata, zamiast chwilowych trendow.
Dobrze skrojony ptaszcz, klasyczne kozaki czy
uniwersalny sweter to inwestycja w komfort i styl.

e Twoérz swojq kapsutowqg garderobe — kilka
uniwersalnych ubran w potgczeniu z sezonowymi
dodatkami pozwala na szybkie i efektowne
stylizacje.

e tqgcz funkcjonalnose z przyjemnosciq — niech
zakupy przynoszqg rados¢ i utatwiajg codziennosE.
Aromatyczna Swiecq, piekny kubek do kawy czy
designerski organizer mogq by¢ zaréwno
praktyczne, jok i estetyczne.

¢ Planowanie budzetu — warto ustalic limit
wydatkow i trzymag sig listy zakupowe;. Dzigki
temu unikniesz poczucia ,przegranych pieniedzy”
i bedziesz cieszy¢ sie tym, co haprawde
potrzebne.

e Mate rytuaty zakupowe — traktuj zakupy jako
przyjemnos¢, a nie obowiqzek. Spacer po
ulubionym sklepie, filizanka herbaty podczas
przeglgdania nowosci online — to drobne gesty,
ktére poprawiajg nastroj.

Jesienne must-have to nie tylko produkty, ale tez
spos6b na celebrowanie codziennosci. Kupujgc
Swiadomie, dbasz o siebie, swdj styl zycia i dobre
samopoczucie.

Kalendarz zakupowy kobiety — podsumowanie

Pazdziernik to miesigc, w ktorym kobiece zakupy nabierajq szczegdlnego znaczenia — to nie tylko pogon za
trendami, ale tez sposéb na stworzenie wtasnego, przytulnego Swiata. Od cieptych ptaszczy, przez
aromatyczne perfumy, po kubek gorqcej herbaty — kazdy zakup moze stac sie¢ matq codzienng radosciq.

A Ty? Co znalazto si¢ na Twojej pazdziernikowej wish liscie?

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 pazdziernika 2025
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Jesienna energia czy spadek
mocys

Pazdziernik to miesiqc kontrastow. Poranki stajg sie
coraz ciemniejsze, a wieczory chtodniejsze i krotsze.
Wiele os6b odczuwa w tym czasie spadek energii,
trudnosci ze skupieniem i niepokdj zwigzany z kohcem
lata.

Ale jesien to takze czas refleksji, planowania

i wprowadzania nowych rytuatéw. To idealny
moment, by wypracowac swojq pazdziernikowq
produktywnosg, ktora nie jest tylko efektywnosciq, lecz
takze dbaniem o siebie i harmonie w codziennym
zyciu.

Wyobraz sobie Anng, ktdra co roku jesieniq odczuwa
spadek energii. W zesztym roku postanowita
wyprébowaé nowe rytuaty — poranne spacery,
planowanie priorytetdw, mate wyzwania. Efekt? Nie
tylko wiecej zrealizowanych zadan, ale tez wigkszy
spokdj i satysfakcja na koniec dnia.
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Jesienne przesilenie a energia

Jesienne przesilenie to moment, kiedy organizm
odczuwa skrécenie dnia i brak Swiatta. To naturalny
spadek energii i motywaciji, ktéry moze prowadzi¢ do:
e sennosSciw ciqgu dnia,
e spadku koncentracij,

e wahanh nastroju i drazliwosci.

Jak sobie z tym radzi¢?

* Swiatto i poranki: Staraj sig spedza¢ minimum
15 minut na Swiezym powietrzu z rana. Lampy do
Swiattoterapii mogq by¢ Swietnym wsparciem
w pochmurne dni.

e Ruch: Krotka gimnastyka, joga czy spacer
aktywujq ciato i mézg, zwigkszajgc koncentracje.

e Dieta i witaminy: Wigcz produkty bogate
w witamineg D i B12, orzechy, dynig, kasze i owoce
sezonowe.

* Rytuaty uziemiajgce: Swieca, herbata ziotowa,
medytacja — nawet kilka minut dziennie moze
poprawi¢ samopoczucie i nastawienie do pracy.
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Zlota zasada nr I: planowanie
miesiqca jak mapa skarbow

Zamiast tworzy¢ dtugie listy zadan, skup sie na
3 najwazniejszych priorytetach pazdziernika. To mogg
by¢ cele zawodowe, osobiste lub rozwojowe.

Praktyczne kroki:

1. Wybierz trzy kluczowe cele — np. rozpoczecie kursu
online, uporzqgdkowanie dokumentow, codzienna
aktywnosc¢ fizyczna.

2. Zapisz je w plannerze lub aplikacji typu Notion,
Trello, bullet journal.

3. Podziel je na tygodniowe mikrocele, ktére sq tatwe
do zrealizowania.

Lifehack: Kolorowe naklejki wprowadzajg element
wizualny i dodatkowg motywacje — tatwo Sledzic
postepy i cieszy€ sie z matych zwyciestw.

Zlota zasada nr 2:
rytualy poranka i wieczoru

Zlota zasada nr 3:
energia z natury

Produktywnos¢ zaczyna sie od rytuatow, ktdre dajg

oczucie kontroli i spokoju.
b POk i ciato: dynia, jabtka, orzechy, kasza, midd.

Poranek: . : .
¢ 10 minut journalingu — zapisanie mysli i zadan. * Pomyst nha lunch: satatka z pieczonej dyni, kaszy

e Szklanka cieptej wody z cytryng — naturalne leeliClel s
P1e) yzeytry e Herbata ziotowa: mieta, rumianek, lipa — dodaje

Jesien obfituje w produkty, ktére wspierajg mozg

obudzenie.
b L . : : spokoju i energii.
© Krotki spacer ub 10 minut gimnastyki przy muzyce. e Spacer po lesie lub parku: 15 minut dziennie to nie
Wieczor: ' o .
. . . . tylko ruch, ale takze reset dla mozgu i zwigkszenie
e Godzina offline — wytgczenie telefonu lub social KreatVWNOC
media. Y '

¢ Planowanie kolejnego dnia — 3 gtdwne zadania.
e Chwila wdzigcznosci — zapisanie przynajmniej
jednej rzeczy, za ktorq jestes$ wdzigczna.

Zlota zasada nr 4: technologia
w sluzbie produktywnosci

" > D
Technologia jest sprzymierzehcem, jesli korzystasz
W/’”O’Z%W%'ng& z niej Swiadomie:
e Forest: motywuje do skupieniag, poprawia
. s e koncentracje i produktywnose.
tO nl€ WYSC[Q, 1€CZ e Todoist: lista zadanh i priorytetdw, powiadomienia

i statystyki.

rytua} h(]rmonii ¢ Notion: organizacja projektow, notatek

i kalendarza w jednym miejscul.

migdzy dZiG}Gniem Lifehack: wiqcz tryb skupienia w telefonie lub

komputerze, aby uniknq¢ niepotrzebnych
powiadomien.

a odpoczynkiem.”
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Zlota zasada nr 3:
hygge i mikroprzerwy

Produktywnos¢ to nie tylko praca — to réwniez
umiejetnoS¢ odpoczynku.

e Mikroprzerwy: zapal Swiece, napij sie herbaty,
praktykuj joge przez 10 minut, wybierz sie na
spacer, zamknij oczy na 5 minut.

e Hygge w pracy: przytulny koc, spokojna muzyka,
aromaterapia.

e Krotkie chwile przyjemnosci zwigkszajg
koncentracje i redukujq stres.

Zlota zasada nr 6:
pazdziernikowe wyzwania
i mikrocele

Nie czekaj na Nowy Rok — zacznij w pazdzierniku!
e 30 dnijournalingu — codzienne refleksje zwigkszajq
samoswiadomosc.
e Codzienny ruch — 20 minut spaceru lub treningu.
e Miesiqgc bez stodyczy — drobny cel, ktory daje
poczucie dyscypliny.

Zlota zasadanr 7:
otoczenie sprzyjajqce pracy

Twoje otoczenie ma wptyw na efektywnosc:

e Porzgdek na biurku i w przestrzeni pracy.

e Kolory, ktére pobudzajq kreatywnosé (np.
pomaranczowy, zotty) lub uspokajajq (niebieski,
zielony).

e Zapachy: cytrusy, cynamon, lawenda.

e Jesienne playlisty: lofi beats, jazz, ambient -
idealne tto do pracy.

Produktywnos¢ w pracy
i biznesie jesieniq
Pazdziernik to czas strategicznych decyzji:

e Firmy przygotowujg kampanie Swiqteczne,
porzgdkujq procesy, planujg kohcdwke roku.

e Freelancerzy mogq wykorzystac czas na
budowanie portfolio, rozwdj umiejetnosci lub nowe
projekty.

e Warto wprowadza¢ rytuaty produktywnosci
w zespole — codzienne stand-upy, wspdlne
planowanie celdw, krotkie spotkania inspiracyjne.

Mini-case: Mata firma kosmetyczna w pazdzierniku
wprowadzita plan tygodniowy i wyzwania zespotowe
— w efekcie kohcdwka roku byta o 30% bardziej
produktywna niz poprzednia.

Produktywnosc¢ a relacje
— balans i energia od ludzi

Produktywnos¢ nie jest samotnym wysScigiem. Wazne
sq spotkania z ludzmi, ktorzy inspirujq i wspierajq,
dodajqg energii.
e Warsztaty, wydarzenia networkingowe, spotkania
tematyczne.
e Drzielenie sig postepami z innymi zwigksza
motywacje i poczucie wspolnoty.

Jak by¢ produktywna
w pazdzierniku - podsumowanie

Pazdziernik to miesiqc peten kontrastow — kroétsze dni
i chtodniejsze poranki mogq obniza¢ energig, ale
jednoczesnie stwarzajg doskonatq okazje do
wprowadzenia nowych rytuatdw i Swiadomej
produktywnosci. Kluczem jest harmonijne potgczenie
efektywnosci z dbaniem o siebie: planowanie
priorytetéw, poranne i wieczorne rytuaty, korzystanie

z energii natury, Swiadome wykorzystanie technologii,
krotkie przerwy i przyjemne mikrocele. Swiadoma
organizacja czasu, odpowiednie otoczenie, zdrowe
nawyki i kontakty z inspirujgcymi ludzmi pozwalajg nie
tylko zrealizowac¢ zadania, ale tez czerpac rados¢

z codziennych chwil. Produktywno$§¢ w pazdzierniku to
wiec nie wyscig, lecz rytuat harmonii miedzy
dziataniem a odpoczynkiem — sposob, by wejsc

w jesien z energiq, spokojem i satysfakcjq.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 18 pazdziernika 2025
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Kolory i styl jesieni 2025

Jesien w szafach kobiet to prawdziwa paleta natury. Projektanci lansujg barwy inspirowane lasem:
gitebokgq zielen, brgzy, odcienie mchu i bursztynu. Kobiety wybierajg takze intensywne akcenty — bordo,
pomarancz dyniowy czy fiolet sliwkowy. Stylizacje jesienne to gra warstw: ptaszcze oversize noszone na
grube swetry, zwiewne sukienki tgczone z wysokimi kozakami i wetnianymi rajstopami. Nie brakuje tez
powrotu do klasyki — trencze, tweedowe marynarki i kaszmirowe szale sqg must-have w 2025.

Porada modowa: Jesli nie wiesz, jak wprowadzié trend do swojej garderoby — postaw na dodatki. Skorzana
torebka w odcieniu karmelu czy czapka beanie w kolorze butelkowej zieleni potrafiq odswiezyC nawet
najprostszy look.

Dom i przytulnos¢ - hygge po polsku

Jesien to czas, kiedy nasze domy stajq sie sanktuariami.
W 2025 roku kobiety coraz bardziej doceniajq przytuine,
naturalne wnetrza. Krolujg migkkie pledy, Iniane zastony

i dywany w odcieniach ziemi.

Swiece sojowe o zapachach dyni, jabtek z cynamonem czy
drzewa sandatowego staty sig obowigzkowym elementem
salonu. Coraz popularniejsze sq rowniez lampy solne

i lampiony LED, ktore tworzqg magiczny klimat jesiennych
wieczorow.

.Kiedy wracam po pracy do domu i zapalam kilka swiec,
mam wrazenie, ze odcinam sie od catego $wiata. To méj
prywatny rytuat, ktory sprawia, ze nawet najzimniejszy
dzien staje sig cieplejszy’ - mowi Marta, 34-letnia fanka
jesiennego hygge.

Wellness i rytualy dla duszy i ciala

Jesien 2025 to moment, w ktdérym kobiety szczegdlnie dbajg
o rbwnowage miedzy ciatem a duszq.

Krotkie dni sprzyjajg matym rytuatom, ktére dodajq energii.
¢ Aromaterapia — olejek lawendowy do poduszki,
pomaranczowy do porannego pobudzenia, eukaliptusowy
na zatoki.

Kqgpiele relaksacyjne — s6l magnezowa, ptatki réz i olejek
z drzewa sandatowego zamieniajq zwyktq kqpiel w mini
spa.

Mindfulness i joga — kilka minut medytacji rano i proste
asany pomagajqg utrzymac spokdj w intensywnym rytmie
dnia.

Trend ,digital detox” rosnie w site — kobiety Swiadomie
odktadajq telefon na potke, siegajqgc zamiast tego po ksigzke
lub notes, w ktérym zapisujq, za co sq wdzigczne danego dnia.
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Jedzenie i napoje, ktore
pokochaly kobiety

Jesien bez comfort food? Niemozliwe! W 2025 roku
kobiety stawiajq na zdrowe i szybkie przepisy.

Na stotach krélujq:
e zupy krem z dyni, batatéw czy kalafiora,
e pieczone warzywa z ziotami,
e ciasta marchewkowe i tarty jabtkowe w fit wersiji.

Napoje jesieni 2025: dyniowe latte, chai latte

z dodatkiem kardamonu, herbaty z imbirem

i gozdzikami, a takze modne mocktaile —
bezalkoholowe koktajle na bazie owocdw i przypraw.

Instagramowy hit: estetycznie podane owsianki

w szklankach z dodatkiem cynamonu, gruszek

i karmelizowanych orzechéw — wyglgdajg tak pieknie,
ze az szkoda jesc¢.

Technologia w stuzbie
przytulnosci

Nowoczesne gadzety pomagajq tworzy¢ jesienny
klimat. Kobiety pokochaty inteligentne lampy, ktore
zmieniajq barwe Swiatta w zaleznosci od pory dnig,
a takze podgrzewacze do kubkow, ktére dbajq o to,
by kawa byta zawsze ciepta.

Coraz wigcej os6b korzysta tez z aplikacji wellness
- od programoéw do medytaciji, przez liczniki krokow,
az po wirtualne biblioteki audiobookdw.

Pomyst: potgczenie technologii z relaksem —
aplikacja do planowania dnig, ktéra przypomina
o przerwach na herbate czy krotkg medytacje.




Inspiracje kulturalne
i lifestyle’owe

Jesien to sezon, w ktérym kultura nabiera
wyjgtkowego znaczenia.

W 2025 roku kobiety szczegélnie czesto siegajg po:
e ksigzki — powiesci obyczajowe petne jesienngj
nostalgii oraz thrillery, ktoére trzymajq w napieciu,
e seriale — produkcje tqczgce klimat retro
Z nowoczesnosciqg,
e podcasty — o rozwoju osobistym, psychologii
i zdrowiu psychicznym.

Jednoczesnie coraz popularniejsze stajq sie
warsztaty online — od kurs6w malarstwa
akwarelowego, przez nauke gry na ukulele, az po
zajecia kulinarne. To Swietny sposob, by jesieniq
rozwija€ pasje bez wychodzenia z domu.

JPumpkin spice lifestyle” i inne
jesienne fenomeny

Pumpkin spice stato sig symbolem jesieni — i to nie
tylko w kawie. W 2025 roku znajdziemy go

w kosmetykach (balsamy, zele pod prysznic),
Swiecach, a nawet w produktach do domu, takich jak
odswiezacze powietrza.

Ale to nie jedyny fenomen — kobiety coraz czesciej
celebrujq jesien poprzez tworzenie albumoéw
wspomnien, fotografowanie jesiennych pejzazy

i dzielenie si¢ swoimi rytuatami w mediach
spotecznosciowych.

Trendy zdrowolne i sportowe

Jesienig 2025 kobiety nie rezygnujq z aktywnosci
fizycznej. Wrecz przeciwnie — spacer w parku,
jogging wsrod kolorowych lisci czy joga na §wiezym
powietrzu to ich ulubione sposoby na ruch. Coraz
wiekszg popularnosé zyskujqg adaptogeny (np.
ashwagandha, zen-szen) i naturalne suplementy
wspierajgce odpornosc. Jesien to idealny moment,
by zadbaé¢ o rownowage hormonalng i wzmocnic
organizm przed zimgq.
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Kuchnia i dom w pazdzierniku

Pazdziernik ma swoj wyjagtkowy smak. W kuchni
kréluje dynia — od kreméw, przez curry, po pieczone
wersje jako dodatek do obiadu. Jabtka i gruszki
zamieniajq sie w aromatyczne szarlotki i konfitury,

a orzechy wzbogacajq ciasta i satatki.

W domach pojawiajq sie dekoracje DIY — wience

z lisci, stroiki z kasztandw, Swieczniki z dyni. Kobiety
wracajq tez do tradycji przygotowywania przetworow
— stoiki z kiszonkami i domowe dzemy ustawione
na pétkach sq nie tylko praktyczne, ale i modne.

Porada praktyczna: wieczér spedzony na wspolnym
robieniu przetwordw z rodzing czy przyjaciolkq to nie
tylko oszczednosE, ale tez Swietny sposdb na
budowanie wiezi i tworzenie wspomnien.

Twoja historia moze by¢
inspiracja

Kazda kobieta ma swoje rytuaty — dla jednej bedzie
to jesienny spacer z psem, dla innej wieczor z ksiqzkq,
a dla jeszcze innej — pieczenie dyniowych muffinek

z dzie¢mi. To wtasnie te historie budujq klimat
jesieni.

Dlatego warto dzieli¢ si¢ nimi — w mediach
spotecznosSciowych, w rozmowach z bliskimi czy
w kobiecych spotecznosciach online. Twoje mate
rytuaty moggq staé sig inspiracjg dla innych.

Podsumowanie

Jesien 2025 to sezon, w ktorym krélujg Swiadome
wybory, przytulnos¢ i kobiece rytuaty. Moda
zachwyca kolorami natury, domy stajq sie
przestrzeniq hygge, w kuchniach pachnie dyniq

i jabtkami, a wellness wpisuje sig w codziennos¢.

To czas, w ktorym kobiety zatrzymujgq sig, by
cieszyé sie chwilg — od kubka kawy, po spacer wéréd
lisci. A Ty? Ktory trend zabierzesz ze sobq tej jesieni?
Podziel sig¢ swojq historiq i pokaz, jak celebrujesz
najpigkniejszy sezon roku.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 19 pazdziernik 2025






Magia Halloween

Halloween to jedno z tych Swiqgt, ktére co roku

zdobywa coraz wiekszg popularnos¢ — takze w Polsce.

Dawniej kojarzone gtodwnie z amerykanskqg tradycjq,
dzis stato sie inspiracjq do jesiennych imprez,
rodzinnych spotkan, kreatywnego DIY i zabawy dla
0so6b w kazdym wieku. To nie tylko ,straszne dekoracije
i stodycze”, ale takze okazja do wspdlnego spedzenia
Czasu, rozwijania wyobrazni i zanurzenia sie

w klimacie jesiennej magii.

W tym poradniku znajdziesz wszystko, czego
potrzebujesz, by uczyni¢ Halloween 2025
niezapomnianym — od strojow i makijazy, przez
dekoracje i przepisy, az po historyczne ciekawostki
i pomysty na spedzanie wieczoru w gronie rodziny,
przyjaciot lub w bardziej kameralnym klimacie.

Stroje na Halloween - trendy

i inspiracje

Halloween bez przebrania? Niemozliwe! W tym roku
krolujg stroje inspirowane popkulturg — od bohateréw
seriali Netflixa, przez klasyczne czarownice i wampiry,
po futurystyczne postacie rodem z gier
komputerowych. W social mediach juz teraz
przewijajq sie inspiracje rodem z hitow takich jak
Wednesday, Stranger Things czy Squid Game.

Pomysty na stroje Halloweenowe w 2025:

e Trendy filmowo-serialowe: Wednesday Addams,
bohaterowie Bridgertondw w ,mrocznym”
wydaniu, a takze superbohaterowie Marvela i DC
w halloweenowych reinterpretacjach.

e Duety i grupy: Swietne rozwigzanie dla par i paczki
znajomych — Joker i Harley Quinn, zombie
cheerleaderki, duchy w stylu retro, czy cata
rodzina Adamsow.

e Kostiumy last minute: biata przeScieradto
z wycietymi oczami, ,oank robbers” z czarnymi
czapkami i workami na pieniqdze, czy wampir

w klasycznej czarnej stylizacii.

NR 10 | PAZDZIERNIK 2025

Makijaz na Halloween

Makijaz halloweenowy to prawdziwe pole do
eksperymentéw. W 2025 modne beda:

e glam-horror — elegancja z nutq grozy (np. smoky

eye + sztuczne blizny albo brokatowa krew),

e neon spooky — fluorescencyjne akcenty Swiecqce

W ciemnosci,

e klasyczne creepy — czaszki, zombie i pajecze sieci.
Warto pamigtac, ze make-up to nie tylko twarz —
paznokcie w wersji glow-in-the-dark, wtosy spryskane
farbq w sprayu i tematyczne akcesoria (np. opaski
z rogami czy welon z pajeczynq) sprawiq, ze catosé
bedzie wyglgdac¢ spektakularnie.

Dodatkowy tip: jesli planujesz impreze w klimacie
JInstagram-friendly”, postaw na makijaz z elementami
3D — np. doklejane pajgki, krysztatki w ksztatcie tez czy
lateksowe rany.

Dekoracje domu i mieszkania na
Halloween

Twoj dom moze stac¢ sie sceng rodem z horroru albo
przytulnym miejscem z delikatnym ,spooky vibe”.
Najprostsze dekoracje to oczywiscie dynie —
klasycznie rzezbione, pomalowane na czarno i ztoto
albo minimalistyczne, bez wycinania.

Pomysly na dekoracje na
Halloween:

e Plywajqce duchy” — balony owiniete biatym
materiatem, zawieszone na nitkach pod sufitem,

e Krwawe Swiece” — biata Swieca oblana
roztopionym czerwonym woskiem,

e Stot w klimacie spooky — czarne talerze, ztote
sztucce, serwetki z nadrukiem pajeczyn i dyniowe
drinki w kieliszkach.

Pro tip: aby nada¢ mieszkaniu niepowtarzalny klimat,
uzyj zapachowych Swiec o aromacie dyni, cynamonu
i wanilii — stworzq nie tylko dekoracje, ale tez
zmystowq atmosfere.

||||||i’ l ]
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Przepisy jedzenie na Halloween

Jedzenie to potowa sukcesu udanego Halloween.
W tego dnia w menu krolujq:
e Przekgski: paluchy czarownicy z ciasta
francuskiego, mumie z paréwek, chipsy dyniowe.
e Desery: babeczki z .krwawym” lukrem, ciasta
w ksztatcie duchow, galaretki z zelkami-robakami.
e Napoje: krwistoczerwone mocktaile, dyniowe latte,
drinki z suchym lodem dla efektu mgty.
W wersji fit mozesz postawi¢ ha owoce udekorowane
jok potworki, daktyle w czekoladzie udajgce
Jkaraluchy” czy smoothie w odcieniach dyniowej
pomaranczy i purpury.

Zabawy i atrakcje na Halloween

Co robi¢ w halloweenowy wieczor? Opciji jest
mnostwo!

e Dladzieci — poszukiwanie cukierkébw w domu lub
ogrodzie, malowanie dyn, konkurs na
najsmieszniejsze przebranie.

e Dladorostych — wieczor filmowy z klasykami
horroru (L$nienie, Halloween, Obecnos¢), quiz
wiedzy o strasznych filmach, domowy escape
room.

e Dla wszystkich — wspodlne pieczenie dyniowych
ciasteczek, karaoke z piosenkami w klimacie
spooky czy opowiadanie strasznych historii przy
Swiecach.

Halloween z dzie¢mi
- bezpiecznairadosna zabawa

Najmtodsi uwielbiajq Halloween, ale warto zadbaé

o to, by zabawa byta przyjozna i nie za straszna.
Kolorowe kostiumy, dyniowe latarenki, domowe ,trick
or treat” i zdrowe przekgski sprawiq, ze dzieciaki bedq
zachwycone. Zamiast cukierkdbw mozna przygotowac
paczki z matymi niespodziankami — naklejkami,
tatuazami wodnymi czy mini-zabawkami.

Halloween w pracy i szkole

alloween to $wietna okazja do przetamania rutyny.

e W pracy: konkurs na najlepsze biurowe przebranie,
wspdlny lunch z halloweenowymi przekgskami,
dekoracije biurek.

e W szkole: przedstawienia tematyczne, konkursy
plastyczne, zabawy jezykowe w klimacie spooky.

Takie drobne akcenty poprawiajg atmosfere
i integrujg ludzi.

Halloween — inspiracje z kultur
swiata

Halloween, cho¢ kojarzone gtownie z Amerykg, ma
bogate korzenie i inspiracje z réznych stron Swiata:
¢ Irlandia i Samhain - to wtasnie tam narodzita sie
tradycja Halloween. Celtyckie Swieto Samhain
obchodzono w nocy z 31 pazdziernika na
1 listopada, by pozegnac lato i przygotowac sie na
zime. Ludzie palili ogniska, przebierali sie w skory
zwierzqt i wierzyli, ze duchy przodkdw wracajq do
Swiata zywych.
¢ Meksyk - Dia de los Muertos — kolorowe $wieto
pamieci o zmartych, petne kwiatdw, Swiec,
papierowych dekoraciji i stodkich czaszek. To
radosne spojrzenie na zycie i Smier¢, ktére
Swietnie komponuje sie z halloweenowymi
dekoracjami.
¢ Japonia - tu Halloween ewoluowato w strone
masowych parad cosplay. Ludzie przebierajq sie
w bohaterow anime, mangi czy horrorow, a ulice
duzych miast zamieniajq sie w kolorowy,
kreatywny spektakl.
W niektérych krajach, np. w Niemczech czy Czechach,
pojoawia sie zwyczaj lampiondw ze stodkich
ziemniakow” albo drobnych przedstawien teatralnych
dla dzieci.

tgczgce rézne tradycje, mozna stworzy¢ wtasne,
niepowtarzalne Halloween — np. przygotowac
meksykanski ottarzyk obok klasycznie wycietej dyni
i serwowacC przekgski inspirowane z catego Swiata.



Magiczne tlo Halloween
~ ciekawostki i symbolika

Halloween kryje w sobie mnostwo symboli i historii:

e Dynia to symbol, ktéry nie byt obecny od zawsze.
W Irlandii dawniej rzezbiono lampiony z rzepy
i burakow, a do USA zwyczaj ten przywiezli
irlandzcy imigranci, ktérzy zastqpili rzepe dynigq,
tatwiejszg do wydrqgzenia.

e ,Cukierek albo psikus” — zwyczaj wywodzi sie
z dawnych wierzenf, ze duchy i zte moce mozna
byto ,przekupic” stodyczami lub drobnymi
ofiarami, by nie robity szkod.

e Kolory Halloween — pomaranczowy symbolizuje
jesien i plony, czarny kojarzy sie z nocq i tajemnicg,
fioletowy dodaje magii i mistycyzmu.

e Symboliczne znaczenie — Halloween to przejscie
miedzy latem a zimq, $wiattem a ciemnosciq, czas
refleksji nad przemijaniem, a jednoczesnie
celebracja kreatywnosci i zabawy.

Tip: Podczas imprezy warto opowiadac te ciekawostki
gosciom, poniewaz tworzq klimat ,tajemnicy i magii’,
a dzieci mogq uczy¢ sie poprzez zabawe.

Halloween a duchowosc¢ i magia

Noc z 31 pazdziernika na 1 listopada od wiekdw byta
uwazana za czas, gdy granica migdzy Swiatem
zywych a zmartych staje sie ciensza:

e Wrozby i tarot — tradycyjnie odczytywano karty,
aby pozna¢ przysztoS¢ na nadchodzqcy rok.
Mozna przygotowac kgcik wrézb dla gosci lub
dzieci w bezpiecznej, zabawowej formie.

e Rytuaty ochronne — zapalanie $wiec, ustawianie
krysztatow lub woreczkdw z ziotami dla ochrony
domu.

e Astrologia i magia — noc Halloween bywa
wykorzystywana do medytacji, intencji na
nadchodzgcq zime i refleksji nad swoim zyciem.

Tip: Nie trzeba wierzy¢ w magig, by czerpac z niej
radoS¢ — wystarczy potraktowac to jako kreatywny
element wieczoru.

Tip: Mozesz tqczy¢ elementy halloweenowe
z casualowymi ubraniami — efekt ,spooky-chic” jest
modny i wygodny.
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Halloween i moda streetwear

Halloween to takze Swietny pretekst do wplecenia
motywow spooky w codzienny styl:
e Czarne skoérzane kurtki i botki — klasyka, ktora

pasuje do wiekszosci kostiumow
i streetwearowych stylizacii.
Koszulki i bluzy z nadrukami — nietoperze, dynie,
duchy, cytaty z horrorow.

Akcesoria — chokery, czarne kapelusze, torebki

w ksztatcie nietoperzy lub czaszek.

Subtelny make-up na co dzieh — delikatny smoky
eye czy metaliczne akcenty we wtosach zamiast
petnego makijazu halloweenowego.

Halloween dla introwertykow

Nie kazdy lubi huczne imprezy. Halloween mozna
celebrowac w wersji spokojnej, kreatywnej
i refleksyjne;:

e Maraton filmoéw grozy — klasyki horroru lub mniej

znane filmy indie.

Czytanie ksigzek w klimacie spooky — Dracula,
Frankenstein, Zamek Otranto, Cienie nad
Innsmouth.

DIY i rekodzieto — tworzenie dekoraciji, ozdob

z papieru, dyniowych lampiondw czy Swiec.
Gotowanie i pieczenie — dyniowe muffiny,
babeczki w ksztatcie duchdéw, smoothie

w jesiennych kolorach.

Spokojne Halloween daje przestrzen do refleksji,
odpoczynku i kreatywnosci. To Swietny sposéb na
.Slow spooky season”.
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Bezpieczne Halloween

Podczas planowania wieczoru nie mozna zapominac
0 bezpieczenstwie:

e Dzieci — powinny chodzi¢ po stodycze
w towarzystwie dorostych, najlepiej w dobrze
oSwietlonych miejscach.

e Dekoracje — Swieczki ustawiaj z dala od
materiatow tatwopalnych; lepszq alternatywq sg
lampki LED.

e Zwierzeta — odseparuj je od gtosnych dzwigkdw
i tumow, by unikng¢ stresu.

e PrzejrzystoSc terenu — posprzqtaj chodniki
i ogrodowe Sciezki, zeby unikng¢ potkniec
i wypadkow.

Mate elementy dekoracyjne i cukierki warto
zabezpieczy¢ tak, aby dzieci nie potknety ich
przypadkowo.

Halloween a biznes i marketing

Halloween staje sie coraz wazniejszq okazjq
komercyjna:
e Duze marki wprowadzajqg limitowane edycje
stodyczy, kosmetykdw i napojoéw
z halloweenowym brandingiem.
e Sklepy modowe — kolekcje z akcentami spooky,
akcesoria i buty w klimacie halloweenowym.
e Mate firmy — piekarnie mogq wprowadzi¢ dyniowe
muffiny, kawiarnie — latte w ksztatcie duchow,
a sklepy e-commerce — halloweenowe zestawy
prezentowe.
e Marketing spotecznosciowy — wyzwania, konkursy,
filtry AR do zdje¢, hashtagi #Halloween2025
i #SpookySeason, angazujq odbiorcow
i zwiekszajq zasiggi.

Halloween pozwala markom na kreatywngq zabawe
z brandingiem, budowanie relacji z klientami oraz
wyrdznienie sie w okresie jesiennym.

Poradnik na Halloween
— podsumowanie

Halloween to co$ wiecej niz przebrania i cukierki. To
Swieto kreatywnosci, integracji i magii jesieni. Mozna
je spedzac na imprezie, z rodzing, w pracy, w szkole
albo samotnie — i w kazdej wersji ma swoj urok.

J\'\.
~/

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Kreatywne hobby, ktore
rozgrzejq jesienne wieczory

Jesienne wieczory az proszq sie o to, by spedzi¢ je
w tworczy sposdb. Wyobraz sobie, ze siadasz na
kanapie, zapalasz Swiece i tworzysz co$ wtasnymi
rekami.

e Makrama, szydetkowanie czy scrapbooking — to
hobby, ktére uczq cierpliwosci i pozwalajg
odpoczqc¢ od codziennych obowiqzkédw. Mozesz
tworzy€ dekoracje do domu albo wyjgtkowe
prezenty.

e Malowanie na ptdtnie — nie trzeba by¢ artystkg, by
czerpac radosc z farb i pedzla. Jesienne pejzaze
czy abstrakcje petne cieptych barw mogg
poprawi¢ nastroj.

e DIY dekoracje — lampiony z dyni, girlandy
z suszonych lisci czy Swieczniki ze stoikdbw wniosq
do domu przytulnoS¢ i poczucie sprawczosci.

Hobby kulinarne - jesien

w kuchni

Jesien to prawdziwy raj dla mitoSniczek gotowania.
Sezonowe produkty — dynia, jabtka, grzyby, Sliwki

i orzechy — inspirujqg do kulinarnych eksperymentow,
ktére nie tylko smakujg wybornie, ale tez poprawiajg
nastrdj i wspierajg odpornose.

 Pieczenie chleba i buteczek — od zakwasu po

aromatyczne buteczki z cynamonem i rodzynkami.

Pieczenie chleba daje poczucie satysfakcji
i kontrole nad tym, co trafia na stot.

¢ Dynia na tysigc sposobow — zupa krem, risotto,
muffiny, ciasto dyniowe. Dynia jest nie tylko
smaczna, ale i petna witamin, a jej uniwersalnose
pozwala eksperymentowacd z kuchnig $wiata.

e Fermentacja i kiszonki — kapusta kiszona, kimchi,
kiszone ogorki. To zdrowy trend wspierajqcy flore
bakteryjng jelit i wzmacniajgcy odpornose.
Fermentacja uczy cierpliwosci i daje satysfakcije,
gdy proces dobiega kohca.

» Gotowanie tematyczne — np. kuchnie swiata,
jesienne menu inspirowane filmami czy serialami.
Pozwala tgczy¢ pasje kulinarng z rozwojem
kreatywnosci i naukg nowych smakow.

Tip: Zapros przyjaciotke lub dzieci do wspdlnego
gotowania — przygotowywanie positkdw w gronie
bliskich to doskonaty sposdb na budowanie relaci
i tworzenie wspomnien.

Ruch i aktywnosci dla ciala

i ducha

Jesienne chtodne dni zachecajq do ruchu, ktéry nie
tylko poprawia kondycje, ale tez wptywa na nastroj
i zdrowie psychiczne.
¢ Jogging wsréd ztotych lisci — bieg w parku lub
lesie, gdy liscie wirujg pod stopami, dziata jak
naturalna terapia antystresowa. Nawet krotki, 20-
minutowy trening poprawia nastréj dzigki
endorfinom.
¢ Yogai pilates przy swiecach - w domowym
zaciszu, przy nastrojowym swietle, tatwiej skupic
sie na oddechu, rozcigganiu miesni i wyciszeniu.
¢ Mindfulness na spacerze — uwazne spacery po
parku, obserwowanie przyrody i stuchanie
odgtoséw jesieni pomagajq uspokoi¢ mysli
i wyciszy€ emocije.
¢ Rower lub nordic walking — aktywno$¢ na
Swiezym powietrzu pozwala cieszy€ sig jesienng
aurqg, a dodatkowo wzmachnia odpornose.

Tip: Potqcz ruch z hobby fotograficznym — sfotografuj
kolorowe liscie, poranng mgte czy zachod stonca.
To dodatkowa przyjemnos¢ i kreatywne wyzwanie.

Hobby literackie i intelektualne

Jesien to idealny czas na rozwijanie umystu oraz
zanurzenie sie w Swiat literatury i wiedzy.

¢ Kluby ksigzkowe online i offline — wspdine
omawianie lektur integruje i pozwala odkrywac
nowe gatunki literackie. To takze okazja do
dyskusji, inspiracji i nowych znajomosci.

¢ Journaling i bullet journaling — notowanie
przemyslen, planowanie dnia czy tworzenie
artystycznych wpisoéw to forma kreatywnego
wyciszenia. Dziennik staje sie osobistym miejscem
refleksji i inspiracii.

¢ Kursy online i nauka nowych umiejetnosci —
jezyki obce, fotografia, grafika, programowanie.
Jesien sprzyja koncentracji i planowaniu rozwoju
osobistego.

¢ Rozwigzywanie tamigtowek i gier logicznych —
szachy, sudoku, krzyzowki lub gry planszowe
rozwijajg moézg i zapewniajq satysfakcje
intelektualna.

Tip: Sprébuj potgczy€ hobby literackie z relaksem —
czytanie ksiqzki przy Swiecy i kubku gorgcej herbaty to
klasyka jesiennych wieczoroéw.
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@sieﬁ a sztuka dbania o siebie @Sienne hobby dla introwertyczek

Jesien to czas, kiedy szczegdlnie warto zadba¢ o ciato
i dusze. Self-care moze by¢ formaq hobby -
przyjemna rutyng, ktéra wzmachnia odpornos¢

i poprawia nastroj.

e Aromaterapia i wiasne Swiece sojowe —
eksperymentowanie z zapachami, mieszanie
olejkdw eterycznych i dekorowanie swiec pozwala
stworzy¢ przytulny klimat w domu.

e Domowe rytuaty pielegnacyjne — maseczki,
peelingi, kgpiele z solq i ziotami. Diugie jesienne
wieczory sq idealnym momentem, by zamienic
pielegnacje w przyjemny rytuat.

* Medytacja, oddech i afirmacje — nawet 10 minut
dziennie pozwala uspokoi¢ mysli i zyskac poczucie
rownowagi.

* Tworzenie dziennikéw wdzigcznosci — zapisujqc
codziennie mate radosci, tatwiej dostrzec
pozytywne aspekty zycia i poczuc satysfakcje
z drobnych rzeczy.

Tip: Potgcz self-care z kreatywnosciq — np.
wtasnorecznie robione kosmetyki, aromatyczne kule
do kqgpieli czy rgcznie zdobione pudetka na akcesoria
relaksacyjne.

sienne hobby a kariera

Hobby nie musi by¢ tylko rozrywkg — moze tez
wspierac rozwodj zawodowy.
¢ Kursy online — social media, copywriting czy
grafika komputerowa. To inwestycja, ktéra moze
zaprocentowac w pracy.
¢ Networking — wiele warsztatow czy klubow to
okazja do poznania inspirujgcych osob.
¢ Umiejetnosci migkkie — storytelling, wystgpienia
publiczne czy prowadzenie prezentacji to pasje,
ktore moggq stac sie trampoling w karierze.

i ekstrawertyczek

Jesien to pora roku, ktéra sprzyja zarowno
spokojnym, kameralnym pasjom, jak i tym peinym
energii i towarzystwa. Introwertyczki czgsto szukajg
w tym czasie przestrzeni na wyciszenie i kontakt ze
sobq. Ekstrawertyczki natomiast chetnie wybiorg
aktywnosci, ktore tgczqg pasje z kontaktem z innymi.
Ciepte swetry i koc wcale nie muszq oznaczaé
samotnosci — dla ekstrawertyczek to pora roku petna
okazji do integraciji, rozmoéw i dzielenia sie pasjq.

Wspdlne pieczenie dyniowych muffinek, grupowe
treningi jogi czy organizowanie ,nygge wieczorow”
z planszéwkami moggq stac sig jesiennym rytuatem,
ktory buduje relacje i poprawia nastroj.

Hobby dla introwertyczki

1.Pisanie opowiadan lub poezji — jesienny nastrdj
sprzyja refleksji i kreatywnosci stowem.

2.Rysowanie lub szkicowanie w plenerze -
jesienne kolory inspirujg do uchwycenia detali
przyrody.

3.Puzzle i gry logiczne - relaks przy
skomplikowanych wzorach pozwala odpoczg¢ od
zgietku.

4.samotne spacery w lesie lub parku — terapia
naturg, mindfulness w praktyce.

5.Tworzenie playlist muzycznych na sezon
jesienny — hobby dla duszy i odkrywania nowych
artystow.

6.Domowe eksperymenty artystyczne — np. farby
naturalne z warzyw, kolaze z lisci i gazet.

7.DIY kosmetyki i olejki — zajecie kreatywne, ktore
pozwala stworzyC co$ praktycznego i osobistego.
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Hobby dla ekstrawertyczki

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

2.Kluby ksigzkowe na zywo — dyskusje i wymiana
doswiadczen z innymi kobietami.

3.Wspélne gotowanie lub pieczenie
z przyjaciotkami — tworzenie sezonowych potraw
w grupie daje rados¢ i nowe umiejgtnosci.

1.Spotkania rekodzielnicze - makrama,
szydetkowanie, scrapbooking w gronie oséb
Z pasjq.

2.Warsztaty fotograficzne — grupowe wycieczki po
jesiennym miescie lub parku, nauka technik
fotografii.

3.Spotkania tematyczne online — np. kursy
jezykowe lub tematyczne webinary, ktdére mozna
realizowa¢ wspdlnie i komentowaé na zywo.

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

@nspiracje z roznych kultur

Jesienne hobby mogq by¢ takze pigkng podrdzq po
Swiecie — bez wychodzenia z domu. R6zne kultury
majq swoje unikalne tradycije i rytuaty na ten czas
roku, ktére moggq stac sig inspiracjq do odkrywania
nowych pasii.

Japonskie rekodzieto

Jesien w Japonii to czas, gdy przyroda zmienia kolory,
a tradycja tqgczy sie z minimalizmem i estetykq. Moze
zainspiruje Cig np.:
e Origami - sktadanie papieru w finezyjne formy
pozwala ewiczy¢ cierpliwos¢ i koncentracie.
e Kintsugi — sztuka naprawy ceramiki ztotym

lakierem, ktéra uczy celebrowania niedoskonatosci.

e Temari — tradycyjne japonskie kule wykonane
z nici, ktére dawniej byty prezentem dla dzieci;
dzisiaj stanowiq pigkng dekoracje i projekt DIY.

Te techniki pozwalajg nie tylko tworzy¢, ale tez
medytowac w rytmie powtarzalnych czynnosci
i odnalez¢ wewnetrzny spoko;.

Skandynawskie hygge

Hygge to filozofia zycia, ktéra szczegdlnie sprawdza
sie jesieniq. Chodzi o tworzenie przytulnych
przestrzeni i celebrowanie matych przyjemnosci.

e Swiece, koc, herbata i dobra ksigzka.

e Wspdlne gotowanie sezonowych potraw.

e Tworzenie rekodzieta w domu — np. wiasnoreczne

ozdoby z naturalnych materiatow.

Hygge to nie tylko dekoracje — to umiejetnosc
cieszenia sie chwilq i czerpania radosci z prostych
rzeczy, ktére poprawiajqg nastrdj w szare dni.

Polskie tradycje jesienne

Jesien w Polsce jest bogata w zwyczaje i rytuaty,
ktore mozna przeksztatcié w hobby:
¢ Zbiory daréw lasu — grzybobranie, zbieranie
kasztanow i zotedzi.
¢ Rekodzieto ludowe — wycinanki, dekoracje z lisci
i stomy, tworzenie jesiennych stroikow.
¢ Kulinarne rytuaty — pieczenie ciast z jabtkami,
dyniq i Sliwkami, kiszenie kapusty.
tgczqce te tradycje z codziennym zyciem, mozesz
czerpat przyjemnosc¢ z kreatywnosci i poczucia
tgcznosci z naturg i kulturag.
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@strologia i hobby

Znak zodiaoku moze inspirowac do wyboru hobby, ktore
najlepiej odpowiada Twojej osobowosci i potrzebom
energetycznym w danym sezonie.

e Baran - energiczne hobby: bieganie, wspinaczka,
taniec. Potrzeba ruchu i adrenaliny.

e Byk — zmystowe pasje: gotowanie, pieczenie,
ogrodnictwo. Uwielbia komfort i piekno.

¢ Bliznieta — intelektualne i spoteczne hobby: kluby
ksigzkowe, kursy online, quizy, blogowanie.

e Rak - kreatywnos$¢ w domu: journaling, DIY
dekoracje, scrapbooking, opieka nad roslinami.

e Lew — artystyczne i widowiskowe hobby: teatr,
taniec, fotografia, makijaz artystyczny.

e Panna — praktyczne i rozwijajgce hobby:
planowanie bullet journalg, szycie, nauka nowych
umiejetnosci.

e Waga — artystyczne pasje: malowanie, moda,
kaligrafia, dekoracje wnetrz. Uwielbia harmonie.

e Skorpion — tajemnicze i gtebokie hobby:
medytacja, tarot, fotografia nocna, pisanie poezji.

e Strzelec — podrdze i sport: trekking, rower,
eksploracja okolicy, kursy jezykowe.

e Koziorozec — hobby rozwijajqce kariere: kursy
online, strategia biznesowaq, organizacja projektow.

e Wodnik — nietypowe i innowacyjne hobby: druk 3D,
technologia, eksperymenty naukowe, sztuka
cyfrowa.

e Ryby - kreatywnos¢ i relaks: malowanie, muzyka,
rekodzieto, pisanie dziennika emociji.

Astrologiczne hobby to nie sztywny wyznacznik, ale
ciekawy sposdb, by dopasowac aktywnos¢ do
swojego nastroju, energii i osobowosci w jesiennym
sezonie.

odsumowanie

Jesien nie musi by¢ szara i ponura — wszystko zalezy
od tego, jak jg przezyjesz. Hobby pozwala spojrze€ na
ten sezon jako na okazje do zwolnienia, regeneracii
i rozwijania siebie. To moment, by sprobowac nowych
rzeczy: od pieczenia chleba, przez fotografig, az po

kurs online, ktory wzbogaci Twojq kariere.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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






Jesien to czas bliskoscii ciepla

Liscie spadajq z drzew, powietrze pachnie wilgocig,
korzennymi przyprawami i $wiezo parzong kawa.
Jesien to pora roku, ktora w naturalny sposob sktania
nas do szukania bliskosci. Z jednej strony wprowadza
melancholie i refleksje, z drugiej — daje okazje do
zwolnienia tempa i cieszenia sie tym, co
najwazniejsze.

To czas cieptych kocoéw, gorgcej herbaty, wspdlinych
rozmow i uSmiechow. Ale jesien to takze moment, by
zadbac o mitoS¢ — nie tylko poprzez wielkie gesty, ale

codzienne, drobne rytuaty, ktére majg ogromng moc.

Dlaczego jesien sprzyja milosci?

Krotsze dni i chtodniejsze wieczory sprawiajq, ze
chetniej zaszywamy sig w domowym zaciszu.
Psychologowie nazywajq to ,efektem kokona” —
mamy naturalng potrzebe otulenia sie cieptem,
zaréwno fizycznym, jak i emocjonalnym. To idealny
czas, by zatrzymacd sie w biegu codziennosci

i skierowa¢ uwage na relacje w zwigzku.

Jesien daje takze przestrzen na refleksje. Gdy natura
zwalnia i my mamy szanseg przyjrzec sie sobie
nawzajem. To doskonaty moment na pogtebianie
wiezi, rozmowy o0 marzeniach czy wspodine
planowanie przysztosci. Wyobraz sobie pare
spacerujqcq alejkq pokrytq ztotymi liSEmi.

Kazdy krok niesie cisze i spokdj, a chwila spedzona
razem staje sie wyjgtkowa niz najbardziej luksusowa
randka.
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Jesienne rytualy dla par

Rytuaty wzmacniajq zwigzek, bo nadajg mu strukture
i poczucie bezpieczenstwa. Jesienig mozna
wprowadzi¢ wyjgtkowe zwyczaje, ktére bedq cieszy¢
was co roku:

e Wieczory przy S§wiecach i herbacie — nie trzeba
wiele, wystarczy kubek herbaty z imbirem, koc
i szczera rozmowa, by stworzy€ wiasny,
romantyczny rytuat.

e Spacery wsréd lisci — jesien daje niezwykte
krajobrazy. Wspdlny spacer nie tylko poprawia
nastroj, ale tez wzmacnia wigz.

¢ Album wspélnych wspomnien — wydrukowane
zdjecia z minionych miesiecy, drobne notatki czy
zasuszone liscie mogq zamieni¢ sie w piekng
kronike mitosci.

Takie rytuaty stajq sie kotwicami w zwiqzku -
wracacie do nich, by przypomniec sobie, co
naprawde sig liczy.

Pielegnacja milosci na co dzien

MitoS¢€ nie potrzebuje wielkich stow ani
skomplikowanych scenariuszy. Najbardziej dziata to,
co dzieje sie kazdego dnia:

¢ Mate gesty — kubek kawy podany rano, liscik
w torebce czy SMS ,mysle o Tobie” mogq miec
wiekszg moc niz drogi prezent.

¢ Sztuka stuchania - kiedy partner méwi, odtoz
telefon i spojrz mu w oczy. To drobiazg, ktory
pokazuije: jestes dla mnie wazny.

e Balans — zwiqzek roSnie w sitg, gdy potrafimy by¢
razem, ale tez dawac sobie przestrzeh na witasne
pasje.

Jesien przypominag, ze pigkno tkwi w prostocie.
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Milos¢ i aromaty jesieni

Zapachy tworzg nastrdj i budujg wspomnienia. Jesien
obdarowuje nas bogactwem aromatdéw — od
cynamonu i gozdzikow, przez wanilig, po zapach
pieczonych jabtek.

To doskonata okazja, by wprowadzi¢ do zwigzku
sensoryczne rytuaty:
¢ Aromatyczne kgpiele — olejki eteryczne i ciepta
woda to idealny sposdb na relaks we dwoje.
¢ Wspolne gotowanie — pieczenie ciasta
dyniowego czy gotowanie zupy krem z dyni moze
by romantycznym i zabawnym przezyciem.
e Domowa aromaterapia — zapal Swiece
o zapachu wanilii lub drzewa sandatowego
i zobacz, jak zmienia sie atmosfera.

Jesien jako czas odbudowy
i wybaczenia w zwigzku

Zmiana por roku zacheca do zatrzymania sie
i spojrzenia na zwiqzek z dystansem. To czas, by
zrobi€ miejsce na rozmowy o tym, co trudne.

o Cwiczenie wdziecznosci — codziennie powiedz
partnerowi jednq rzecz, za ktorqg jestes mu
wdzieczna.

e Rozmowy o marzeniach — zamiast skupiac sie
tylko na problemach, spdjrzcie razem
W przysztosc.

e Wybaczanie i odpuszczanie — jesien uczy nas, ze
liscie muszg opasc¢, by mogto narodzic€ sie cos
nowego. W zwigzkach jest bardzo podobnie.

Inspiracje kulturowe
i romantyczne tradycje jesienne

Na catym Swiecie jesien kojarzy sie z bliskosciq
i wspolnym celebrowaniem zycia:

e Japonia - Momijigari: spacery wsrdd jesiennych
klonow, podziwianie czerwono-ztotych lisci,
idealne na romantyczne spacery we dwoje.

e Wtochy - Vendemmia: Swieto winobrania,
degustacje wina i serdw, jesienne festyny
w winnicach.

¢ Polska — dyniowe tradycje i dekoracje: wspdine
przygotowywanie potraw z dyni, dekorowanie
domu lis€mi i kasztanami, aromatyczne jesienne
wieczory przy Swiecach.

e Stany Zjednoczone — Halloween i Dzien
Dzigkczynienia: dekoracje z dyni, wspdlne
gotowanie, rodzinne i romantyczne wieczory przy
kominku.

¢ Francja - Féte de la Chataigne: festiwale
kasztandw i jesiennych zbiordw, pikniki na fonie
natury z cieptymi napojami.

¢ Indie — Diwali: $wigto Swiatta przypadajqce
jesieniq, romantyczne wieczory przy lampionach
i Swiecach, celebrowanie bliskosci.

e Niemcy — Herbstfest: jesienne festyny i jarmarki,
aromatyczne wypieki, degustacje jabtek
i grzanego wina.

 Wielka Brytania — Bonfire Night (5 listopada):
ogniska, wspdlne ognisko i obserwowanie
fajerwerkdw w romantycznej atmosferze.

e Chiny - Swieto Srodka Jesieni (Moon Festival):
celebrowanie petni ksigzyca, wspdlne jedzenie
ciasteczek ksiezycowych, romantyczne spacery
nocq pod ksigzycem.
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e Skandynawia — Hygge jesieniq: celebrowanie
przytulnoSci — ciepte koce, Swiece, gorgca
czekolada i dtugie rozmowy przy kominku.

e Korea — Chuseok: Swieto zbiordéw, wspdine
przygotowywanie tradycyjnych potraw, spedzanie
czasu z bliskimi i romantyczne spacery wsrod

jesienne wyzwanie dla par

Sprébujcie wprowadzi¢ ,30 dni matych gestéw
mitoSci”. To proste, a moze catkowicie odmienic
atmosfere w zwigzku:

e Dzien I: przytul sie pie¢ razy.
Beet e Dzieh 7:F|jorz</gotuj Elubioneydanie partnera.
¢ Dzien 15: napisz list mitosny.
e Dzien 22: zaplanuj niespodziankowq randke.
e Dzien 30: wspolnie stworzcie plan na kolejny

miesiqc.

Mozecie inspirowac sie tymi zwyczajomi i tworzy¢
wtasne, jesienne tradycje — np. coroczne ,Swigto dyni”
albo ,dzieh wspdlnego gotowania”.

Takie wyzwanie mozecie dokumentowaé w sociall
~ media albo zachowac tylko dla siebie jako tajemny
projekt waszej mitosci.

Jesienne randki - pomysly na
wyjatkowe chwile

Podsumowanie

Jesien uczy nas, ze piekno tkwi w prostocie

Jesien to Swietnha okazja do kreatywnych randek: i codziennych rytuatach. To czas, kiedy warto

e Wieczory tematyczne w domu - kino szczegolnie pielegnowaé mitos¢ — poprzez wspdine
romantyczne, planszéwki, wspoine gotowanie dan  spacery, ciepte rozmowy, intymne gesty i wzajemng
z kuchni Swiata. troske. Wystarczy odrobina uwagi, by zwykte jesienne

e Weekendowe wyjazdy — jesienne randki dni zmienity sie w magiczne chwile, ktére zostang
w gorach, nad jeziorem czy w domku w lesie. w pamieci na dtugo. Niech ta jesien rozgrzeje waszqg

¢ Randki offline — zostawcie telefony i pozwolcie mitoS¢ bardziej niz ogien w kominku i kubek gorqce;
sobie na prawdziwg obecnosc. czekolady.

l Artykut przygotowaty: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 22 pazdziernika 2025
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Dlaczego jesienne sprzagtanie jest Jesienne porzadki w ogrodzie

waznes

Psychologowie podkreslajqg, ze batagan w domu to
batagan w gtowie. Kiedy wokdt nas pigtrzg sie
niepotrzebne przedmioty, tatwiej wpadamy

w przygnebienie, czujemy sie zmeczeni i pozbawieni
energii. Z kolei czysta i uporzqgdkowana przestrzen
sprzyja relaksowi i poprawia nastroj.

Jesien to naturalny moment, by sie zatrzymac i zadac

sobie pytanie: co chce zostawic, a co pora juz
pozegnac? Warto spojrze€ na sprzqtanie nie tylko
praktycznie, ale tez symbolicznie: pozbywajqc sie
starych rzeczy, dajemy miejsce na nowe
doswiadczenia i pomysty. Ekologiczny aspekt tez ma
znaczenie — porzgdkujqc przestrzen, mozemy
ograniczy¢ konsumpcijeg, lepiej gospodarowac
zasobami i przygotowa¢ dom w duchu zero waste.

Plan sprzqtania domu - krok po
kroku

Gruntowne porzqdki czesto przyttaczajq.

Sekret tkwi w dobrym planie:

1. Wyznacz cel. Czy chcesz jedynie odswiezyC
mieszkanie, czy zrobi¢ generalne porzqdki z selekcjq
przedmiotow?

2. Podziel dom na strefy. Sprzqtaj po kolei — kuchnia,
tazienka, salon, sypialnia, przedpokdj. To zapobiega
chaosowi.

3. Stworz checkliste. Wypisz zadania: mycie okien,
odkurzanie, pranie zaston, czyszczenie dywanow,
reorganizacja szaf.

4. Ustal harmonogram. Sprzqgtaj blokami czasowymi,
np. 25 minut sprzqtania i 5 minut przerwy (metoda
,pomodoro”).

Zaangazuj catq rodzing — kazdy moze odpowiadac za
jednq strefe. Wspodlne sprzgtanie moze by¢ okazjqg do

rozmaow, Smiechu i zaciesniania wiezi.

Ogréd to wizytdwka domu — jesieniq warto poswiecic
mu uwage, by wiosnq cieszyt oczy od pierwszych dni.

e Rosliny: przytnij byliny, usun obumarte pedy,
zabezpiecz wrazliwe krzewy agrowtdkning. Cebule
tulipanow czy hiacyntéw mozesz wsadzi¢ wtasnie
teraz, by zakwitty na wiosne.

e LiScie: nie traktuj ich jak ktopotu — to darmowy
nawoz. Zgrabione liscie Swietnie nadajq sie na
kompost lub do Scidtkowania grzqadek.

¢ Meble ogrodowe: umyj, zakonserwuj olejem
i schowaj w suchym miejscu. Dzigki temu postuzg
na dtuze;.

¢ Altana, taras, balkon: doktadnie je oczy$¢C — to
utatwi przygotowanie swigtecznych dekoracji.

¢ Narzedzia: jesien to czas konserwacji — oczyse¢,
naoliw i schowaj do suchego pomieszczenia.

Eko-sprzatanie: naturalne
i bezpieczne srodki czystosci

Coraz wiecej 0sdb odkrywa, ze domowe sposoby
sprzqtania sq réwnie skuteczne, a czgsto
bezpieczniejsze i tafsze niz chemia z drogerii.

e Ocet usuwa kamien i ttuszcz — idealny do tazienki

i kuchni.
e Soda oczyszczona czysci piekarnik, odswieza

dywany i dziata jok naturalny proszek do

czyszczqcey do roéznych powierzchni.

Cytryna wybiela i neutralizuje zapachy. 3
* Olejki eteryczne (np. lawenda, cytryna, eukaliptus)
dodajq Swiezosci i majq wtasciwosci
antybakteryjne. A

Dzieki eko-sprzgtaniu zyskujesz nie tylko czysty dom,
ale tez poczucie, ze dbasz o planete i zdrowie swojej
rodziny.




NR 10 | PAZDZIERNIK 2025

Minimalizm i decluttering
- mniej Znaczy wiecej

Jesienne porzqdki to idealny moment na decluttering,

czyli pozbywanie si¢ nadmiaru rzeczy.

¢ Ubrania: wyjmij wszystkie z szafy i podziel na
3 grupy — zostaw, oddaij, sprzedaj. W ten sposdb
mozesz stworzy¢ kapsutowq garderobe na jesien
i zime.

¢ Dekoracje i bibeloty: zostaw tylko te, ktore
naprawde kochasz. Reszte oddaj lub sprzeda)
online.

e Ksigzki: posegreguj, czes¢ oddaj do biblioteki lub
wymien na bookcrossingu.

¢ Dokumenty: posegreguj, te niepotrzebne
wykorzystaj do stworzenia dekoraciji lub zabawy
z dzieCmi.

e Kuchnia: sprawdz spizarnie i lodéwke — wyrzu¢
przeterminowane produkty, zaplanuj potrawy
z tego, co masz.

Badania pokazujq, ze uporzgdkowana przestrzen
zmniejsza stres i poprawia jakoS¢ snu. A przy okazji —
zyskasz wiecej miejsca na rzeczy, ktoére sq naprawde
wazne.

Astrologia i energia sezonu

Jesien w astrologii to czas gtebszej refleksji,
oczyszczania i przygotowania sie do zimy — zarébwno
na poziomie fizycznym, jak i energetycznym. To
moment, gdy natura uczy nas rownowagi

i odpuszczania.

¢ Réwnonoc jesienna — symbol balansu miedzy
Swiattem a ciemnosciqg. To $wietny moment, by
wyrownac energie w swoim domu: przesunqc
meble, wpusci¢ wigecej Swiatta, zapali¢ Swiece.

¢ Znaki zodiaku jesieni — Waga, Skorpion i Strzelec.

o Waga — sprzyja harmonii, wigc to dobry czas na
estetyczne porzqdki i wprowadzanie dekoracii
w duchu minimalizmu.

o Skorpion - to energia gtebokiego oczyszczania.
Sprzqtaj piwnice, garaze, pozbqdz sig rzeczy, ktore
,Ciggnq cig w dot".

o Strzelec — wnosi optymizm i energie do
planowania. Po porzqgdkach zaplanuj zimowe rytuaty
i drobne przyjemnosci.

¢ Fazy Ksigzyca a sprzqgtanie:

o Néw — dobry moment na zaczynanie nowych
nawykow, np. codziennego 15-minutowego
sprzqtania.

o Petnia — najlepszy czas na wyrzucanie,
oczyszczanie, spalanie starych notatek czy
segregowanie dokumentow.

o Ubywajgcy Ksiezyc — sprzyja pozbywaniu sie
nadmiaru i minimalizmowii.

Sprzgtanie zsynchronizowane z rytmem nieba moze
by¢ nie tylko bardziej Swiadome, ale tez dawaé
poczucie, ze uczestniczymy w wigkszym cyklu natury.



Wellness & self-care podczas
sprzgtania

Sprzqtanie nie musi by¢ karg — moze stac sie
elementem codziennego dbania o siebie, jesli
podejdziemy do niego z intencjq i uwaznosciq.

¢ Sprzqtanie jako medytacja — skup sie na jednej
czynnosci, np. myciu naczyh. Obserwuj zapach,
fakture, ruchy dtoni. To forma ,mindfulness
w praktyce”.

¢ Ruchiaktywnos§é — odkurzanie czy mycie podtog
angazuje migsnie. Dodajgc muzyke, mozesz
zamieni¢ to w 30-minutowy ,domowy fitness”.

¢ Aromaterapia — dodaj kilka kropli olejku
eterycznego do wody z octem czy do dyfuzora.
Lawenda zrelaksuje, mieta odéwiezy, a cytrusy
dodadzq energii.

¢ Przerwy na self-care — co godzine zrob 10 minut
dla siebie: herbata z imbirem, rozcigganie, kilka
gtebokich oddechow przy otwartym oknie.

¢ Celebracja efektu — po zakonhczeniu porzgdkéw
nagrodz sie: Swieza posciel + ksigzka, kgpiel
z solami, a moze seans ulubionego filmu.

W ten sposdb sprzgtanie przestaje by¢ ciezarem,
a staje sie formq rytuatu troski o ciato i ducha.
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Sprzatanie a domowe finanse
i oszczednosci

Jesienne porzqgdki to nie tylko estetyka i energiq, ale
takze realne korzysci finansowe.

e Oszczedzanie przez organizacje —
uporzqgdkowana spizarnia czy szafa minimalizujq
ryzyko marnowania jedzenia i ubran, ktére ging
w chaosie.

¢ Drugie zycie przedmiotéw - rzeczy, ktérych nie
uzywasz, mozesz sprzedac na Vinted, OLX czy
marketplace. Nawet mate kwoty z czasem stworzg
Jesienny fundusz przyjemnosci”.

¢ DIY zamiast zakupéw — zamiast kupowaé nowe
organizery, mozesz wykorzystac pudetka po
butach, stoiki czy stare skrzynki. To ekologiczne
i tanie rozwigzanie.

¢ Energooszczednosé — jesien to dobry moment na
sprawdzenie szczelnosci okien, odkurzenie
kaloryferéw i wymiane zaréwek na LED. Efekt?
Nizsze rachunki jesieniq i zimaq.

¢ Planowanie swigt — juz podczas jesiennych
porzqgdkdw mozesz zrobic liste prezentdw czy
zapaséw do kuchni. Dzieki temu unikniesz
grudniowej gorgczki zakupowej i przeptacania.

Sprzqtanie to wiec takze strategia — porzgdek
w przestrzeni to porzgdek w budzecie.

Sprzatanie a inspiracje z innych kultur

Rytuaty zwigzane ze sprzgtaniem i porzgdkowaniem
przestrzeni towarzyszq ludziom na catym Swiecie —
i kazdy kraj ma w tym swoje madre tradycje.

¢ Japonski rytuat osoji

Pod koniec roku Japohczycy robig gruntowne
sprzgtanie domoéw i biur, by wejs¢ w Nowy Rok

z czystq przestrzeniq i nowq energiq. To nie tylko
higienaq, ale tez duchowe oczyszczenie.

e Skandynawskie rytuaty hygge i lagom

Jesienne porzgdki w Danii i Szweciji tgczqg sie

z przygotowaniem wnetrz na diugie zimowe wieczory:
ciepte koce, Swiece, prostota i rownowaga. To filozofia
przytul

n@sci i umiaru.
¥

¢ Porzqdki przed Chinnskim Nowym Rokiem

Symboliczne ,wymiecenie ztych duchow” to sposob
na przyciggniecie szczescia i dostatku w kolejnym
roku.

¢ Jesienne porzgdki w Polsce

Dawniej jesienne porzgdki oznaczaty przygotowanie
spizarni, gromadzenie zapasow i porzgdkowanie
mieszkan. To czas wspodinoty i wspotpracy catej
rodziny.

Warto zainspirowac sie tymi praktykami i potqczy¢
sprzgtanie z tworzeniem atmosfery, ktora wspiera
nasze zycie codzienne.
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JESIENNE SPRZATANIE DOMU
[OGRODU — CHECKLISTY

Nic tak nie pomaga w organizacii, j ak Pro tip: checklisty mozesz wydrukowaé, powiesi¢
’ na lodéwce albo zapisaé w telefonie.

dobra lista. Mozesz stworzyc swojq lub Regularne odhaczanie zadan daje ogromng
SkOl‘ZySI(]C Y/ gO[OWYCh mspiracji: satysfakcje i motywacje.

Checklista jesienne sprzatanie ogrodu Checklista jesienne sprzatanie domu
Grabienie lisci Mycie okien i luster
Przycinanie krzewow i bylin Odkurzanie i pranie dywanéw
Zabezpieczenie roslin wrazliwych Czyszczenie kaloryferow
Czyszczenie i schowanie narzedzi Segregacja ubran
Konserwacja mebli ogrodowych Porzadki w kuchni i spizarni
Zaktadanie kompostownika Wietrzenie poscieli i pranie zaston

Jesienne sprzagtanie domu
i ogrodu — podsumowanie

Codzienny rytuat sprzatania 15 minut

0dtdz rzeczy na miejsce
Jesienne sprzqtanie to co$ wiecej niz obowiqgzek.

Wyczysé blat w kuchni To okazja do oddechu, odswiezenia przestrzeni
i przygotowania sie na zime z lekkosSciq. Potgcz
Przetrzyj podtoge w jednym pokoju praktyczne dziatania z rytuatami wellness,
astrologiq i inspiracjami z innych kultur,
Oproéznij kosz na Smieci a odkryjesz, ze sprzgtanie moze byc¢..

przyjemnoscia.
Zapal Swiece lub kadzidto

l Artykut przygotowata: Redakcja
Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 23 pazdziernika 2025
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/C_V_/
(ﬁ?]anowcmie budzetu na jesien

Jesien to czas, kiedy portfel dostaje szczegdinie
mocno w ko§¢. Wyzsze rachunki za ogrzewanie,
zmiana garderoby, sezonowe wydatki, a w tle juz
powoli czajq sig Swigteczne przygotowania. Diatego
stworzenie budzetu jesiennego to absolutna
podstawa.

Od czego zaczqgc?

e Okresl priorytety — na co naprawde musisz wydaé
pienigdze w najblizszych miesigcach? (rachunki,
jedzenie, zdrowie).

e Ustal widetki dla przyjemnoSsci — lepiej z gory
zaplanowa¢ 200 zt na mate przyjemnosci niz
w listopadzie zorientowac sig, ze ,przeszto” 1000 zt
na kawy i kino.

e Wybierz narzedzie — aplikacje typu Wallet czy YNAB
podsumujq Twoje wydatki, a jesli wolisz klasyke,
wystarczy zeszyt z rubrykami.

Dlaczego to dziata? Swiadomos¢ finansowa
ogranicza impulsywne zakupy. Juz samo zapisywanie
wydatkéw sprawia, ze kupujemy bardziej rozwaznie.

9_124

et

Q,@Szczgdzame na energii
i ogrzewaniu

Rachunki za ogrzewanie to najtrudniejszy punkt
jesieni. Ale oszczedzanie wcale nie oznacza
marzniecial

Praktyczne sposoby oszczedzania energii
i ogrzewania jesieniq:

e Termostat — obniz temperature o 1-2°C. W skali
sezonu to nawet kilkaset ztotych mniej.

e Docieplenie mieszkania — tasmy uszczelniajqgce
na oknach, zastony blackout, dywan na zimnej
podtodze.

¢ Inteligentne ogrzewanie — nowoczesne
termostaty pozwalajq ustawi¢ ogrzewanie tylko
wtedy, gdy naprawde tego potrzebujesz.

e Energooszczedne sprzety — wymiana zaréwek na
LED-y daje realne oszczednosci, szczegdlinie
w dtugie, ciemne wieczory.

Tip: Pamiegtaj o ,cichych pozeraczach prgdu” —
tadowarki i sprzety w trybie czuwania potrafig w skali
roku podnies¢ rachunek o kilkadziesigt ztotych.




Madre zakupy spozywcze

W sezonie dyni, jabtek, burakdw i kapusty naprawde
nie ma sensu kupowac¢ drogich owocow
egzotycznych. Jak kupowac taniej?
e Stawiaj na sezonowos¢ — produkty z lokalnych
targdw sq tansze i Swiezsze.
e Planuj positki — lista zakupdw redukuje
marnowanie jedzenia o 30—40%.
e Gotuj wigksze porcje — obiad na 2-3 dni to
oszczednoSE czasu i enerdii.
e Mroziwek — dyniowe puree, zupy czy gulasze
mozna przechowacd i cieszy¢ sie smakiem, gdy
ceny wzrosng.

Pro tip: réb zakupy po positku, nigdy gtodna - to
naprawde zmienia decyzje w sklepie.

DIY i domowe oszczednosci

Jesien sprzyja siedzeniu w domu i.. tworzeniu.
Zamiast wydawac setki ztotych na dekoracje czy
kosmetyki, sprobuj prostych trikow:
e Dekoracje — kasztany, liscie, szyszki, a do tego kilka
Swieczek i masz klimat hygge.
e Kosmetyki DIY — peeling z kawy, maseczka
z miodu i jogurtu, balsam z oleju kokosowego.
e Prezenty hand made - kartki Swigteczne, Swieczki
sojowe, dzemy.

Dlaczego warto? DIY to nie tylko oszczednosg, ale tez
rados$¢ tworzenia i personalizacja rzeczy, ktérych nie
znajdziesz w sklepie.

Jesienne promocje i rabaty - jak
z nich korzysta¢ madrze?

Jesien to raj dla towcdw promocji, ale tez najwieksza
putapka. Jak nie da¢ sie w niq ztapaé?
e Llista potrzebnych rzeczy — kupuj tylko to, co
zapisatas wczesniej.
¢ Newslettery i aplikacje — codziennie pokazujq
aktualne obnizki.
e Cashback — dzieki serwisom cashback mozna
odzyskac 5-10% wartosci zakupow.
e Sezonowe hity — Black Friday i Cyber Monday to
okazja na elektronike i sprzety, ale odziez czgsto
bywa tahsza w styczniu.

Tip: nie daj sie ztapa¢ na ,-70%". Jesli cena jest
obnizona z zawyzonej kwoty, to nie jest okazja, a trik
marketingowy.
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Rozrywka i przyjemnosci
niskokosztowe

Kto powiedziat, ze oszczedzanie oznacza nude? Jesien
ma swoj urok, a relaks moze by¢ tani lub wrecz
darmowy.

Pomysty:

e wieczor filmowy w domu z popcornem za 5 zt
zamiast kina za 200 z,

e dtugie spacery po parkach — kolorowe liscie sq
najlepszq terapiq antystresowq,

e spotkania z przyjaciétkami przy herbacie
i domowym ciescie,

e gry planszowe czy wspdlne gotowanie.

Pro tip: stwdrz wtasnq ,jesiennq liste hygge” — np.
pieczenie szarlotki, maraton Harry'ego Pottera,
wieczor pod kocem z ksigzkaq.

Minimalizm w szafie

Jesien kusi nowymi kolekcjami, ale zanim kupisz
ptaszcz, zajrzyj do szafy.

Jak oszczedzic?
e stworz kapsutowq garderobe — kilka bazowych
ubran + dodatki, ktére zmieniajg look,
e wymien sie ubraniami ze znajomymi,
e sprzedaj nienoszone rzeczy na Vinted, OLX czy
w second-handach online.

Tip: ubierajgc sie warstwowo, mozesz wykorzystac
letnie sukienki takze jesieniq — wystarczy dodac
sweter i rajstopy.

Male inwestycje, ktore sie
Zwracajaq

Niektore wydatki to w rzeczywistosci oszczednosci.
e Termos i kubek wielorazowy — kawa na miescie to
15—-20 zt dziennie, w skali miesigca nawet 400 zt.

e JakoSciowe buty i ptaszcz — lepiej kupi€ drozsze,

ktére postuzg 3 sezony, niz co roku nowe.
e Garnki i patelnie dobrej jakosci — szybciej gotujq,
zuzywajq mniej energii, stuzq dtuzej.

Pro tip: my$| o zakupach w kategorii ,koszt

w przeliczeniu na uzycia” — buty noszone 100 razy sq
W rzeczywistosci tansze niz tansze obuwie uzywane
20 razy.
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L@kologlczne oszczedzanie L@a]wwksze pulapki finansowe
jesieniq jesieni
Wykorzystaj less waste w praktyce. Dbajqc o planete,  Jesiefh ma swoje pokusy:
oszczedzasz swoj portfel. Pomysty: e Pumpkin spice latte — 20 zt x 20 dni = 400 zt
e naprawiaj ubrania, zamiast kupowac nowe, miesiecznie,
e organizuj swap party — wymiany ubran i ksigzek, e Black Friday — tatwo kupi€ cos, czego wcale nie
e przetwarzaj resztki w kuchni: z czerstwego chleba potrzebujesz,
zrob grzanki, z warzyw bulion,  Swigteczne dekoracje — kupione za wczesnie i bez
e rob przetwory — domowe soki i kiszonki to utamek planu moggq zjes¢ pot budzetu grudniowego.
ceny sklepowych odpowiednikdw a smak
zdecydowanie warty zachodu. Tip: zadawaj sobie pytanie: ,Czy kupitabym to, gdyby

nie byto promocji?”.
Tip: segregowanie Smieci i kompostowanie obniza
koszty wywozu odpaddw i tworzy naturalny nawoz.

dsumowanie

Oszczedzanie jesieniq nie oznacza wyrzeczen. To
raczej sztuka wyboru — miedzy impulsem a planem,
migedzy chwilowq zachciankq a dtugoterminowq
satysfakcjq.

7N . . ..
L@menne zdrowie w budzecie

Jesien to sezon przeziebien, ale nie musisz od razu

szturmowac apteki. . . . )
Kazdy z opisanych sposobéw — od planowania

budzetu, przez kuchnie sezonowq, az po mate
inwestycje — daje wymierne efekty. Nawet jesli
wprowadzisz tylko 2-3 z nich, zauwazysz roznice
w portfelu juz po miesiqcul.

Zdecyduj si¢ na naturalne sposoby takie jak:
e imbir, midd i cytryna — najprostsza i najtansza
mikstura na odpornose,
e domowe syropy (np. z cebuli),
e herbatki ziotowe — lipa, czystek, pokrzywa,
e ruchisen — darmowe, a dziatajq lepiej niz
suplementy.

Twoja misja na dzis: wybierz jeden trik i zastosuj go
od razu. To pierwszy krok do spokojniejszej,
piekniejszej i bardziej Swiadomej jesieni. A teraz
pytanie do Ciebie: Jak Ty oszczedzasz jesienig?

Pro tip: kupuj leki online — w aptekach internetowych o T [T
Podziel sie swoimi trikami i zainspiruj innych!

te same preparaty sq tansze o 20—-40%.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 24 pazdziernika 2025
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Dlaczego Halloween to idealny  Psychologiczny wymiar
czas na rytualy duchowe? rytualow

Halloween wywodzi sie z celtyckiego Swieta Samhain,  Rytuaty nie sq tylko ,magiczne” — majq tez gteboki
ktére symbolizowato koniec zniw i poczgtek nowego wymiar psychologiczny. Kiedy wykonujesz je

cyklu. Wierzono, ze wtasnie wtedy granica migdzy Swiadomie, zatrzymujesz sie na chwilg, skupiasz na
Swiatem ludzi a Swiatem duchow jest najciensza. To intenciji i praktykujesz mindfulness. To dziata jak
sprzyjato zarébwno refleksji nad przemijaniem, jak naturalna forma medytacji i redukciji stresu. Spisanie

i praktykom oczyszczajgcym i ochronnym. Pazdziernik, negatywnych emociji i ich spalenie pozwala uwolni¢
ze swojq jesiennq energiq, zacheca do odpuszczenia  napiecia i zyskac poczucie kontroli. Regularne rytuaty
tego, co nam nie stuzy, i do wyznaczenia howych wzmacniajq tez poczucie sprawczosci i pomagajq
celow. budowac pozytywne nastawienie do zycia.

Rytualy oczyszczajace - jak
pozby¢ si¢ negatywnej energii

Zanim zaczniesz co$ przyciqgac, warto zrobi¢ miejsce
na nowe.

Oto sprawdzone metody oczyszczenia:

e Szatwia i palo santo — okadz nimi dom lub siebie,
wyobrazajqc sobie, ze dym zabiera wszelkie troski
i zte emocje.

e Woda z solq i ziotami — ustaw miseczke przy
wejsciu do domu, aby neutralizowata negatywng
energie.

e Spisywanie ograniczen — zapisz na kartce to, co
chcesz zostawi€ za sobg, a nastepnie spal jg
w ogniu Swiecy.

Rytualy dla domui przestrzeni

R6b to przy otwartym oknie, aby symbolicznie
wypuscic ztq energie. Twoj dom to twoja twierdza — zadbaj o jego energig:
¢ Dyniowe lampiony - nie tylko ozdobag, ale
i symbol ochrony przed negatywnymi duchami.
e Oczyszczanie dzwigkiem — uzyj dzwonkdw, mis
tybetanskich lub po prostu klaszcz w kgtach

Rytualy manifestacyjne - jak

przyciqgnqé swoie cele? mieszkania, aby ,rozbi¢” zastanq energie.

¢ Magiczny kgcik — stworz w domu miejsce, gdzie
Halloween to $wietny moment, by zasadzi¢ ,ziarna postawisz Swiece, krysztat i ulubione ziota - to
marzeh”. twoja przestrzeh mocy.
Mozesz:

e Stworzy¢ tablice wizualizacji — wytnij zdjecia Madiczne GkCQSOl’iG is mbole

czarny turmalin lub obsydian), ktéry dziata jak

energetyczna tarcza. Kazdy przedmiot ma swoje znaczenie:

e Magia ziot — zawies przy drzwiach suszony ¢ Dynia - symbol ochrony i dobrobytu.
rozmaryn lub lawende, ktére odganiajq zte  Swiece - swiatto, ktére odgania ciemnosé.
wibracije. e Krysztaty — naturalne amulety.

e Codzienne afirmacje — rano wypowiedz: ,Moja e Ziota — np. rozmaryn na ochrone, mieta na
energia jest bezpieczna. Jestem chroniona i petna dobrobyt.

Swiatta”. Mozesz je tqczy¢, tworzqc wiasne rytuaty DIY.



Rytualy Halloween a astrologia
- przewodnik dla wszystkich
znakow zodiaku

Halloween w pazdzierniku to czas silnej energii
transformacji, oczyszczenia i manifestacji. Wykorzystaj
moc swojego znaku zodiaku, aby rytuaty byty jeszcze
bardziej skuteczne i dopasowane do twojej

osobowosci.

Baran
e Energia dziatania, odwagi i inicjatywy.
e Rytuat zapal czerwonq Swiece, napisz intencje
zwigzane z nowymi projektami lub wyzwaniami
i wypowiedz je gtosno.

Byk
e Stabilnos¢, obfitose, przyjemnosec zmystow.
e Rytuat przygotuj maty rytuat z ziotami i krysztatami
(np. jadeit lub kwarc rézowy) dla przyciggniecia
dobrobytu i komfortu.

Bliznieta
e Komunikacja, kreatywnosg¢, elastycznose.
e Rytuat spisz swoje pomysty i marzeniag,
a nastepnie umies¢ kartke pod Swiecq —
symboliczne ,08wiecenie” umystu.

Rak
e Emocje, dom, intuicja.
e Rytuat stwdrz maty kgcik ochronny w domu ze
Swiecq i muszlami lub krysztatami, aby wzmochic
poczucie bezpieczenstwa i spokoju.

Lew
e PewnoS¢ siebie, kreatywnosc, ekspresja.
e Rytuat: przygotuj rytuat manifestaciji talentow
i pasji — zapal ztotg Swiece, spisz swoje sukcesy
i cele.

Panna
e Porzqdek, zdrowie, rozwoj osobisty.
e Rytuat: oczyszczanie przestrzeni w domu z mysiq
0 harmonii i zdrowiu stworzysz, dodajqc ziota jak
lowenda czy rozmaryn.

Waga
e ROwnowaga, relacje, estetyka.
e Rytuat: wykonaj rytuat oczyszczenia relacji — spisz
na kartce, co chcesz odpuscic, a co wzmochic,
nastepnie jq spal lub zakop w ziemi.

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Skorpion
¢ Transformacja, gtebokie emocje, intuicja.
e Rytuat: wieczorna medytacja przy Swiecy czarne;

lub fioletowej, uwalnianie starych emociji
i odpuszczenie tego, co blokuje rozwo;.

Strzelec
e Podrbze, przygoda, filozofia zycia.
e Rytuat stworz mape intencji na przyszty rok —
zapisz swoje marzenia i podroze, ktére checesz
zrealizowag.

Koziorozec

e Dyscypling, cele zawodowe, struktura.

e Rytuat: zapal Swiece brgzowq lub czarng, wypisz
cele zawodowe i praktyczne kroki do ich
osiggniecia, po czym schowaj kartke
w bezpiecznym miejscu.

Wodnik
¢ Innowacja, niezaleznos¢, duchowose.
e Rytuat: stworz rytuat kreatywnego myslenia -
zapisz nowe pomysty, plany zmian w zyciu i wypal
je symbolicznie w Swiecy lub lampionie.

Ryby
e Intuicjo, empatia, marzenia.
e Rytuat wieczorna medytacja z olejkiem
lawendowym, spisanie swoich marzen
i wizualizacja ich realizacji w spokojnej, ochronne;j
przestrzeni.

Podsumowanie

Halloween to nie tylko przebrania i cukierki. To czas,
w ktoérym mozemy oczysci¢ dusze, uwolnic sie od
tego, co nas blokuje, i przyciggng¢ nowe mozliwosci.
Rytuaty dajg nam poczucie spokoju, ochrony

i sprawczosci. Sprobuj w tym roku wples€ do swojego
Halloween choC jeden prosty rytuat — i zobacz, jak
mMagia jesieni zaczyna dziatac w twoim zyciu.
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Co wiecej, projektanci i influencerzy udowadniajq, ze deszczowy dzien to idealny moment, by pokazac¢ swojq
kreatywnos§¢. Kolorowe parasole, transparentne ptaszcze czy eleganckie botki na grubszym obcasie stajq sie
symbolem stylu, ktéry nie boi sie kaprysnej pogody. Jak wiec potgczy¢ funkcjonalnos¢ z trendami i sprawic, by
deszcz byt Twoim sprzymierzehcem, a nie wrogiem?

Moda kontra pogoda - czy
mozna wygladac stylowo
w deszczu?

Deszczowy poranek najczesciej kojarzy sie

z kaloszami, nudnym ptaszczem
przeciwdeszczowym i parasolem, ktory psuje
caty look. A jednak — wystarczy spojrze€ na
ulice Paryza, Londynu czy Nowego Jorku, by
przekonac sig, ze deszcz moze by¢ inspiracjq,
a nie przeszkodq. Influencerki i gwiazdy
Instagrama udowadniajq, ze deszczowe
stylizacje potrafig by¢ petne charakteru. To
wtasnie w takich momentach moda spotyka
si¢ z funkcjonalnosciag, tworzqc Swieze

i zaskakujgce rozwigzania.

Stylowe plaszcze i kurtki
przeciwdeszczowe
- nowoczesne rozwigzania

Zapomnij o nudnych, foliowych pelerynach -
moda 2025 stawia na funkcjonalne, ale
eleganckie okrycia.

Na ulicach rzgdzq:

e transparentne ptaszcze, ktére pozwalajq
wyeksponowac outfit pod spodem,

e kolorowe parki w energetycznych
odcieniach, ktére rozweselajq szary dzien,

e klasyczne trencze wykonane
z wodoodpornych materiotow —
ponadczasowy must-have.

Kluczem jest dopasowanie okrycia do sylwetki — wysmuklajgce kroje w stylu trencza podkreslq figure,
a oversize'owe parki dodadzq luzu i streetwearowego charakteru.

Buty na deszcz, ktore nie musza by¢ nudne

Kalosze dawno przestaty by¢ jedynie praktycznym obuwiem — dzi§ stanowiq element stylizacji. Huntery, botki
na grubej podeszwie czy krotkie, kolorowe modele podbijajq Instagram. Alternatywq sq sneakersy
z wodoodpornych materiatdw albo chunky boots w rockowym stylu.

Pro tip: zainwestuj w impregnat — przedtuzysz zycie swoich ulubionych butow i bez obaw wyjdziesz nawet
w delikatniejszych modelach.
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Deszczowe dodatki - parasol,
torbai akcesoria, ktore robig
roznice

Dodatki w deszczowe dni mogq catkowicie odmieni¢
Twojq stylizacje. Parasol to nie tylko praktyczny gadzet
— moze sta¢ sie modowym statementem.
Transparentne modele pozwalajqg wyeksponowac
ptaszcz i reszte outfitu, a kolorowe wzory wprowadzajq
energie do szarej pogody. Warto tez zwrbcic uwage
na parasole w nietypowych ksztattach: koputy, serca

czy geometryczne formy robiq wrazenie na ulicy
i w social mediach.

Torebki w deszczowe dni powinny by¢ nie tylko
stylowe, ale i funkcjonalne. Materiaty wodoodporne,
ekoskora lub torby typu bucket bag z pokrowcem
sprawdzq sig idealnie, a przy okazji chroniq zawartosé
przed wilgociq. Dodatkowo, akcesoria takie jak bucket
hat, kaszkiet czy chusty na gtowe mogq zastgpic
parasol i doda¢ outfitowi charakteru. Nawet maty
detal — np. metaliczny brelok do torby — potrafi stac
sie modowym akcentem, ktéry wyréznia Cie

w deszczowy dzieh.

Praktyczny tip: tgcz rézne tekstury i kolory — np.

matowy ptaszcz + btyszczgcey parasol + kolorowe buty
— tworzqgc efektowny, spdjny look.
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Makijaz ifryzura odporne na
deszcz

Uroda tez ma swoje triki na deszczowe dni. Postaw
na:

e wodoodporng mascare i eyeliner,

e |ekki krem BB zamiast ciezkiego podktadu,

e utrwalajgcy spray.
Jesli chodzi o wtosy — wybieraj fryzury, ktore nie bojq
sie wilgoci: niski koczek, ciasny warkocz albo slick
back. Dzieki temu unikniesz puszenia sig i fryzury ,bez
kontroli”.

Moda zrownowazona - jak
wybierac¢ ubrania i dodatkina
deszcz?

Deszczowa garderoba nie musi by¢ jednorazowa.
Warto inwestowaé w:
e okrycia z recyklingowanych materiatow,
e jakosciowe ptaszcze i buty, ktére postuzg kilka lat,
e capsule wardrobe, w ktorej kazdy element pasuje
do pozostatych.

Slow fashion w deszczowej wersji to praktycznose
potgczona ze Swiadomym wyborem.




Stylizacje w klimacie
Jparisienne”

Paryzanki wiedzgq, jok wyglgda¢ szykownie, nawet gdy
niebo nad miastem ptacze. Kluczowe elementy stylu
Joarisienne”.

e Trencz w klasycznym odcieniu bezu —
ponadczasowy, elegancki, dopasowany do
sylwetki,

e Parasol w retro stylu — dodaje lekkosci i nostalgii,

e Czerwone usta i subtelny makijaz — kontrastujg ze
stonowanq aurg i przyciqgajq spojrzenia.

Francuski szyk polega na minimalizmie z jednym
mocnym akcentem — to moze by¢ kolorowe obuwie,
designerska torba lub wyjgtkowy kapelusz.

W deszczowe dni warto postawi€ tez na warstwy: lekki
sweter pod trenczem, apaszka przewigzana

w szykowny sposob, a do tego eleganckie kalosze lub
botki. Styl paryski inspiruje do tqgczenia klasyki

z nowoczesnymi detalami — dzieki temu nawet
najbardziej pochmurny dzieh moze wyglgda¢ jak
kadry z modowego magazynu.

Jak przetrwac deszcz
w stylowym wydaniu?

e Zawsze miej w torebce mini-parasol — najlepie;
w ciekawym kolorze.

e tqcz klasyke z akcentami — trencz + kolorowe buty.

e Stawiaj na warstwy — deszczowa aura bywa
kaprysna.
Gotowe stylizacje:
e Casual: jeansy + oversize parka + botki.
e Elegancki: midi dress + trencz + klasyczne kalosze.
e Sportowy: legginsy + wodoodporna kurtka +
sneakersy.

Deszczowe trendy - co bedzie
hitem w nadchodzacych
miesigcach?

Nadchodzqcy sezon zapowiada sie wyjgtkowo
kolorowo:
e Butelkowa zielen, bordo i metaliczne akcenty to
barwy, ktére przetamiq szarose.
e Modne bedq materiaty winylowe, lateksowe
i nanoimpregnowane.
e Akcesoria futurystyczne — przezroczyste torby
i designerskie parasole w ksztatcie koputy.
e Domy mody lansujq oversize'owe ptaszcze
z potyskiem i buty na masywnej podeszwie.
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Moda deszczowa w roznych
krajach

Kazdy kraj ma swojq unikalng wizje stylu w deszczowq
aure:

e Japonia - tu parasol to niemal dzieto sztuki.
Kolorowe, pastelowe wzory i estetyka kawaii
w deszczowe dni sprawiajg, ze nawet szary spacer
staje sie radosnym doswiadczeniem. Fashionistki
czesto tqczg tradycyjne elementy jak spédnice
plisowane czy marynarki oversize, z nowoczesnymi
kaloszami i wodoodpornymi dodatkami.

e Londyn — krolestwo klasyki i elegancji. Trencz,
kapelusz i stonowana kolorystyka to podstawa
stylu. Woda i wiatr w Londynie uczynity street style
funkcjonalnym, ale zawsze szykownym. Eleganckie
buty z solidnq podeszwg, parasole w neutralnych
odcieniach i klasyczne dodatki pozwalajg
wyglgdac stylowo niezaleznie od pogody.

¢ Skandynawia — minimalizm i funkcjonalnos¢.
Woda i deszcz w krajach nordyckich wymusity
praktyczne, a przy tym estetyczne rozwigzania:
wodoodporne kurtki, proste kroje i stonowane
kolory, ktére tatwo tqgczyC w warstwowe stylizacje.

e Nowy Jork — miasto streetwearu i ekspresji
indywidualnej. Oversize'owe ptaszcze, sneakersy
wodoodporne i designerskie parasole to podstawa
miejskiego looku. Tutaj moda deszczowa jest petna
kontrastow — tqczy elegancje z luzem
i praktycznosciq, a kazdy spacer w ulewie moze
stac sie okazjg do wyrazenia osobistego stylu.

Jak wyglada¢ modnie
w deszczowy dzien?
Podsumowanie

Deszczowy dzien wcale nie musi oznaczac rezygnacji
ze stylu czy chowania sig pod nudnym, czarnym
parasolem. Wrecz przeciwnie — to okazja, by pokazac
charakter i kreatywnos§¢. Modne dodatki, takie jak
stylowe parasole, wodoodporne torby czy akcesoria
w zywych kolorach, potrafig odmieni¢ kazdqg
stylizacje.

Pamiegtaj, ze moda to gra, a deszczowy dzief to po
prostu nowe pole do eksperymentow. Czy wybierzesz
klasyke, czy postawisz na odwazne kolory

i nowoczesne trendy? Najwazniejsze, bys czuta sie
sobq. Bo prawdziwy styl nie zalezy od pogody, ale od
Twojej pewnosci siebie.

l Artykut przygotowaty: Redakcja
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Magia jesiennych kolorow

Jesien to czas, kiedy natura zamienia sie w prawdziwe
dzieto sztuki. Ztociste i czerwone liscie unoszgce sie

w powietrzu, niezwykte kolory zachodzgcego stonca,
gtebokie brgzy ziemi otulajg nas cieptem i sktaniajg
do refleksiji.

To nie tylko zmiana w krajobrazie — to takze subtelny
sygnat dla naszej psychiki. Kolory jesieni oddziatujg na
emocje, nastrdj, a nawet poziom energii. Psychologia
koloréw udowadnia, ze barwy mogq dziatac jak
naturalna terapia.

Psychologia kolorow: zloto,
czerwien, pomarancz i brazy

Kazdy kolor, ktory widzimy wokot siebie, ma swoj
unikalny wptyw na nasz umyst i serce.

e Ztoty — symbolizuje stabilnos¢ i bezpieczenstwo.
Dodaje otuchy i poczucia, ze jesteSmy
ugruntowani w terazniejszosci.

e Pomaranczowy — niesie optymizm i motywacje.
To barwa energii, ktora pobudza do dziatania, ale
jednoczesnie koi i daje ciepto.

e Czerwony — oznacza pasje, odwage i pewnose
siebie. To kolor, ktory rozpala emocije, poprawia
krqzenie i pobudza do dziatania.

e Brqgziciemniejsze odcienie lisci — uspokajajg,
wprowadzajq w stan refleksji, sprzyjajq wyciszeniu
i wewnetrznemu porzgdkowi.

Kiedy wiec otaczasz sig jesiennymi barwami, nie tylko
podziwiasz nature, ale tez wchtaniasz subtelng dawke
emocjonalnej energii.
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Jesien a nastroj: badania
i ciekawostki

Jesien to czas, w ktorym wiele oséb odczuwa spadek
energii — krotsze dni, mniej stonca i chtéd mogag
sprzyjac tzw. sezonowej depres;ji (SAD). Jednak
badania pokazujg, ze kontakt z kolorami natury dziata
jok naturalny antydepresant. Obserwowanie
intensywnie czerwonych drzew czy dzwigk
szeleszczgeych pod stopami lisci moze obnizye
poziom stresu i zwiekszy€ poczucie szczescia.
Psychologowie zwracajq uwageg, ze kolory jesieni
dziatajq jak ,emocjonalna kotwica”, przypominajqc
nam o cyklicznosci zycia i pieknie przemijania.

Zdrowie psychiczne
i emocjonalne a kolory jesieni

Jesienne barwy mogq by¢ sprzymierzehcem
w dbaniu o zdrowie psychiczne:

e ztote i pomaranczowe odcienie redukujg poczucie

leku i wspierajg optymizm,

e czerwienie pomagajg w walce z apatiq

i pobudzajg motywacje,

e brqzy i beze sprzyjajq stabilnoSci emocjonalne;.
Chromoterapia — terapia kolorami — pokazuje, ze
otaczanie sig okreSlonymi barwami moze wspierac
proces radzenia sobie ze stresem i poprawiac ogolny
nastroj.

Psychologia kolorow jesieni
— inspiracje wellness & self-care

Jesien to idealny czas, aby wprowadzi¢
barwy sezonu do swoich rytuatow dbania
O siebie:
e Kgpiele relaksacyjne — olejki i sole
w odcieniach bursztynu i pomaranczy
poprawiajg nastroj.
e Aromaterapia — cynamon, gozdziki
i cytrusy wspotgrajq z jesiennymi
barwami i pobudzajg zmysty.
¢ Mindfulness - spacery wsrod
kolorowych drzew, medytacja
z wyobrazeniem ztocistych lisci,
journaling w pomaranczowym notesie.
e Domowe wnetrza — Swiece
w odcieniach czerwieni, poduszki
w kolorze karmelu czy koce w barwach
rdzy wprowadzajq ciepto i harmonie.
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Psychologia kolorow jesieni
— porownanie kultur i tradycji

Jesienne barwy od zawsze fascynowaty ludzi, a rézne
kultury na catym Swiecie nadaty im unikalne
znaczenie i sens rytualny. To pokazuje, ze kolory
natury majqg moc wptywania na emocje i tworzenia
symbolicznych doswiadczen.

e Japonia — momijigari

W Japonii jesien to czas podziwiania czerwonych

i ztotych lisci klonu. ,Momijigari” to nie tylko estetyczny
rytuat — to forma medytacji w ruchu. Spacerujgc po
parkach i Sciezkach petnych lisci, Japonczycy
doswiadczajg harmonii i wewnetrznego wyciszenia,
a intensywne czerwienie i pomarancze dziatajq na

psychike relaksujgco i inspirujgco.
 Polska - dozynkii symbolika plonow

W poilskich tradycjach ludowych jesien byta kojarzona
z podzigkowaniem za plony. Ztoto, czerwienie i brqzy
obecne w wieficach dozynkowych i dekoracjach
symbolizowaty obfitos¢, bezpieczehstwo

i wdziecznosc. Kolory te petnity funkcje
~emocjonalnego wsparcia”’, pomagajgc ludziom
radzi€¢ sobie z nadchodzgcq zimq i ciemniejszymi
dniami.

+ Skandynawia - hygge i jesienny komfort
W kulturze nordyckiej jesien to czas hygge —
celebrowania przytulnosci i spokoju w domowym
zaciszu. Brqzy, gtebokie czerwienie i ciepte
pomarancze wykorzystywane we wnetrzach
wprowadzajq poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci
emocjonalnej. Kolory stajg sige integralng czesciq
rytuatow pielegnaciji i relaksu, wspierajgc mentainy
komfort podczas krétszych dni.

¢ Inne kultury

W Chinach jesienne barwy zwigzane sq z zywiotem
metalu i energiq rownowagi, a w tradycjach
rdzennych ludow Ameryki Potnocnej liscie w kolorze
czerwieni i pomaranczy symbolizowaty przemijanie,
cykl zycia i przygotowanie do zimy.

Sezonowosc & astrologia
~ jesien w horoskopie kolorow

Jesien to czas przemiany, refleksji i porzucania tego,
CO nam juz nie stuzy — doktadnie tak jok drzewa
zrzucajq liscie. W astrologii ta pora roku rozpoczyna
sie od znaku Wagji, a nastgpnie przechodzi przez
Skorpiona i Strzelca, prowadzgc nas ku zimowym
refleksjom. Jednak kazdy znak zodiaku reaguje na
jesien i jej kolory w nieco inny sposob.

Waga

e Kolory jesieni dla Wagi: pastelowy roz, jasna zielen,
bez.

e Waga szuka harmonii i estetyki. Jesienne odcienie
bezu i delikatnej zieleni sprzyjajq rownowadze
emocjonalnej i relacjom z innymi. Kolory natury
pomagajq jej odnalez¢ spokdj w codziennym
chaoosie.

Skorpion

e Kolory jesieni dla Skorpiona: gtgeboka czerwien,
burgund, czern, fiolet.

e Skorpion uwielbia intensywne emocije i gtebieg,
dlatego jesienne, nasycone barwy wspotgrajq
z jego naturq. Czern i burgund wzmacniajg
poczucie sity, a purpura dodaje mu duchowej
gtebi i mistycyzmu.

Strzelec
e Kolory jesieni dla Strzelca: ztoto, pomarancz,
granat.
e Strzelec kocha przygody i energie. Ztoto
i pomarancz przypominajg mu o stoncu
i optymizmie, a granat pomaga skupic sie
w chwilach, gdy jesienna aura sktania do refleks;ji.

Koziorozec
e Kolory jesieni dla Koziorozca: brqz, szaros¢,
oliwkowa zielen.
e Praktyczny i zdyscyplinowany Koziorozec najlepiej
czuje sie w stonowanych barwach ziemi. Brqzy
i szaroSci wspierajq jego stabilnos¢, a oliwkowa
zieleh daje poczucie bezpieczehstwa.

Wodnik

e Kolory jesieni dla Wodnika: turkus, btekit, srebro.

¢ Niezalezny Wodnik wyrdznia sie nawet jesieniq.
Turkus i btekit dodajg mu Swiezosci, a srebro
podkresla jego oryginalnose. Te kolory dajg mu
energig do realizowania nietypowych pomystow.



Ryby
e Kolory jesieni dla Ryb: morski, lawendowy, pertowy.
e Empatyczne i wrazliwe Ryby odnajdujq ukojenie
w subtelnych odcieniach. Kolory wodne
i pastelowe wspierajq ich intuicje i pozwalajq
tagodniej przechodzi¢ przez jesienne nastroje
melancholii.

Baran

e Kolory jesieni dla Barana: czerwien, pomarancz,
ognisty z6tty.

e Baran to energia i dziatanie. Jesienne, ogniste
barwy rozpalajq jego wewnetrzny ogien i dodajq
mu sity do podejmowania nowych wyzwan, nawet
gdy dni stajq sie krotsze.

Byk
e Kolory jesieni dla Byka: butelkowa zielen, karmel,
pastelowy roz.
e Zmystowy Byk ceni stabilnoS¢ i pigkno. Zielen
i karmel podkreslajg jego wiez z naturg
i przyjemnosciami, a roz wprowadza romantyczny
akcent w chtodniejsze dni.

Bliznieta

e Kolory jesieni dla Bliznigt: z6tty, btekit, mietowa
Zielen.

e Ruchliwe i ciekawskie Bliznigta potrzebujg barw,
ktore podtrzymaijq ich rados¢. Z6tty pobudza
intelekt i kreatywnos¢, btekit uspokaja, a mieta
dodaje lekkosci.
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Rak
e Kolory jesieni dla Raka: srebro, biaty, morska zieleh.
e Wrazliwy Rak znajduje ukojenie w delikatnych
odcieniach. Te barwy pomagajg mu budowaé
bezpieczne, domowe gniazdko i oswajac jesiennq
melancholie.

Lew

e Kolory jesieni dla Lwa: ztoto, czerwien, intensywny
pomarancz.

e Lew kocha btyszczet. Jego jesienne kolory sg
petne blasku i sity — ztoto daje mu krolewski
splendor, a czerwien i pomarahncz podkreslajq
jego pewnosc siebie i ognistg nature.

Panna
e Kolory jesieni dla Panny: bez, oliwkowa zielen,
szarose.
e Panna ceni porzqdek i praktycznos¢. Subtelne,
neutralne odcienie pozwalajq jej czuc sig stabilnie
i jasno myslec. Oliwkowa zieleh dodatkowo
wspiera spokdj i troske o zdrowie.

Astrologowie podkreslajqg, ze barwy mogq by¢
.energetycznym wsparciem” — dobierajqc kolory
ubran czy otoczenia, mozemy zsynchronizowac sie
Z energiq sezonu.
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Jesienne kolory mocy: jakie Jak wykorzystac jesienne kolory
barwy podnoszaq nastroj w codziennym zyciu?
i wplywaja na emocje?

e W domu: ciepte dodatki, dekoracje z lisci, Swiece
w jesiennych barwach.

1. Ztoto i pomarancz - energia i optymizm ¢ W modzie: stylizacje inspirowane kolorami natury
— od ptaszczy w kolorze rdzy po dodatki

Kolory takie jak ztoto i pomarancz sq kojarzone w odcieniu burgundu.

z energiq, radosciq i optymizmem. Noszenie ubran e W pracy: biurowe akcenty kolorystyczne — kubki,

w tych kolorach lub otaczanie sig nimi w domu moze notesy, zaktadki w ztocistych i czerwonych

podniesS¢ nastrdj i dodac energii, zwtaszcza w okresie barwach.

jesiennym. ¢ W mindfulness: spacery, medytacje, cwiczenia

oddechowe z wyobrazeniem ztotego Swiatta.
2. Zieleh — spokéj i rownowaga

Zielen jest uznawana za kolor uspokajajgcy, ktory
pomaga w redukciji stresu i leku. Otaczanie sie

zielonymi roslinami lub noszenie ubran w tym kolorze Psychologiq kOlOl’éW ieSieni
moze sprzyjac poczuciu spokoju i rbwnowagi

emocjonalnej. _— pOdSllmOW(lnle

3. Purpura — duchowosé i introspekcja Jesienne kolory to cos wiecej niz ozdoba natury - to
subtelna forma terapii, ktéra wptywa na nasz nastrgj,

Purpura jest czesto kojarzona z duchowosciqg emocije i energie. Zamiast walczy¢ ze spadkiem

i introspekcjq. Noszenie ubran w tym kolorze |ub nastroju, warto §wiadomie wprowadzaé barwy jesieni

medytacja w otoczeniu purpury moze wspierac do codziennosci. Ciepte ztoto, intensywna czerwien

gtebsze potqczenie z wiasnym wnetrzem i sprzyjac i energetyczna pomarancz mogq byé Twoim

refleksji. sprzymierzefcem w budowaniu dobrego

SOMOPOCZUCIQ.

A Ty? Ktory jesienny kolor najlepiej oddaje Twdj nastrdj
tej jesieni — ztoty, pomarahczowy, czerwony, a moze
gteboki brgz?

-

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Jesien - piekna, ale wymagajaca
pora roku

Jesien to czas, gdy natura spowalnia, a dni stajq sie
krotsze i chtodniejsze. Liscie mieniq sie ztotem

i czerwieniq, a my chetniej siegamy po ciepte koce

i kubki gorgcej herbaty. Jednak za tg malowniczg
sceneriq kryje sie pewne wyzwanie — ostabienie
odpornosci. Wiele oséb zmaga sie wtedy

z przeziebieniami, katarem, zmeczeniem czy
spadkiem nastroju.Dobra wiadomosE? Nie jesteSmy
wobec tego bezradni. Regularna aktywnos¢ fizyczna
moze by¢ kluczem do zdrowej, petnej energii jesieni.
Wystarczy kilka prostych nawykdéw, aby wzmocnic
organizm i cieszy€ sie tq porq roku w najlepszej
formie.

Dlaczego jesienia odpornosc jest
szczegolnie wazna?

Jesien to okres, w ktorym nasz organizm musi radzi¢
sobie z nagtymi zmianami temperatur, wigkszg
wilgotnosciq powietrza i ograniczonq ilosciq stonca.
Wszystko to wptywa na uktad odpornosciowy.

¢ Mniej stonca = mniej witaminy D. Jej niedobor
sprzyja spadkowi odpornosci i pogorszeniu
nastroju.

e Czestszy kontakt z wirusami. Szkoty, biura
i komunikacja miejska sprzyjajq przenoszeniu
infekcii.

e Zmiana trybu zycia. Jesieniqg spedzamy wiecej
czasu w zamknietych pomieszczeniach, czesto
mniej sie ruszamy.

To wszystko sprawiq, ze tatwiej o infekcje. Ale
odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej moze
dziata¢ jak naturalna tarcza ochronna.

Jesienne przesilenie a energia
organizmu

Kazdego roku, szczegOlnie w pazdzierniku i listopadzie,
wiele osOb odczuwa tzw. przesilenie jesienne.

Objawia sig¢ ono:
e sennosciq,
e spadkiem koncentracii,
e gorszg motywacjq do dziatania,
e poczuciem ogdlnego zmeczenia.

To efekt zmian w diugosci dnia i braku $wiatta, ktore
wpltywajg na nasz zegar biologiczny. Organizm
zwalnia, a my czujemy sie jakbysmy ,nie mieli sity”.

Ruch jest naturalnym lekarstwem, poniewaz:
e pobudza krgzenie i dotlenia komorki,
e reguluje gospodarke hormonalng,
e przywraca energig i che€ do dziatania.

Juz 20 minut spaceru dziennie moze zadziata¢ jak
najlepsza kawa — zamiast chwilowego pobudzenia
daje diugotrwaty efekt.

Jak aktywnos¢ fizyczna wspiera
odpornosc¢?

Regularne ¢wiczenia majq ogromny wptyw na nasz
uktad immunologiczny.

Oto, jak dziatajq:

1. Poprawiajq krgzenie krwi — dzieki temu komorki
odpornosciowe szybciej docierajg tam, gdzie sq
potrzebne.

2. Stymulujg produkcje biatych krwinek — ktére sg
pierwszq linig obrony przed infekcjami.

3. Redukujqg poziom kortyzolu — hormonu stresuy,
ktory w nadmiarze obniza odpornosc.

4. Zmniejszajg stany zapalne — regularny ruch
wspiera regeneracje i rownowage w organizmie.

Co ciekawe, badania pokazujq, ze osoby aktywne
fizycznie chorujq Srednio o 30—-40% rzadziej niz te,
ktére prowadzq siedzqcy tryb zycia.



Najlepsze formy aktywnosci
fizycznej jesieniq

Jesien daje wiele mozliwosci aktywnosci — zaréwno
na sSwiezym powietrzy, jak i w domu. Warto wybierac
formy ruchu, ktére sprawiajq przyjemnose, bo wtedy
tatwiej utrzymac regularnose.

e Spacery w parku lub lesie — kontakt z naturg
uspokaja i regeneruje. Tzw. forest bathing (kgpiele
lesne) to trend wellness, ktory poprawia
odpornos¢ i redukuje stres.

e Nordic walking — dzigki kijkom angazuje cate ciato
i jest bezpieczny dla stawodw.

e Joga i pilates w domu — wzmacniajg migsnie,
poprawiajq rownowage i redukujg napiecie.

e Bieganieirower — idealne dla osob, ktore lubig
dynamiczny ruch i endorfinowy zastrzyk energii.

e Trening w domu — krotkie serie cwiczen cardio lub
rozciggania sq Swietnym rozwigzaniem, gdy
pogoda nie zachgca do wyjscia.

Aktywnosc¢ fizyczna a zdrowie
psychiczne jesieniq

Jesienna aura sprzyja nie tylko infekcjom, ale

i spadkom nastroju. Krétsze dni, brak swiatta
stonecznego i coraz wigcej obowigzkdbw mogq
prowadzi¢ do tzw. jesiennej chandry, a nawet do

sezonowej depresji.

Tu réowniez pomocny jest ruch:

e Cwiczenia stymulujq wydzielanie serotoniny
i endorfin — hormonoéw odpowiedzialnych za
dobry nastro;.

e Ruch redukuje napigcie i stres — co przektada sig
na lepszq rGwnowage emocjonalnag.

o AktywnoS¢ zapobiega izolacji — zajecia grupowe
czy spacer z przyjacidtkq tgczq korzysci zdrowotne
z relacjami spotecznymi.

Sprébuj wieczornej jogi przy Swiecach i ulubionej
muzyce. To nie tylko ruch, ale i rytuat, ktory koi ciato
i dusze.
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Jak wpisac ruch w jesienny rytm
dnia?

Kluczem jest regularnos¢ i dopasowanie aktywnosci
do wtasnego trybu zycia.

¢ Planuj éwiczenia o statej porze dnia — organizm
lubi rytuaty.

¢ Polqgczruch zdietq — jesieniq szczegdlnie wazne
sQ warzywa sezonowe, kiszonki i produkty bogate
w witamine C.

¢ Dbajoregeneracje — sen i odpoczynek sq rownie
wazne, jak trening.

Mini plan tygodniowy dla odpornosci:
¢ Poniedziatek — 30 minut szybkiego marszu po
pracy.
e Wtorek — joga lub pilates w domu (20 minut).
$roda - nordic walking w parku.
Czwartek — trening sitowy w domu z hantlami lub
gumami.
¢ Pigtek — relaksacyjny stretching.
e Sobota — rower, bieganie albo rodzinna
aktywnoS§¢ na Swiezym powietrzu.
¢ Niedziela - spokojny spacer i regeneracja.

Aktywnosc¢ fizyczna a odpornosc¢
jesienia -~ podsumowanie

Jesien to wyjgtkowy czas, ktéry moze by¢ peten
energii i zdrowia — jesli tylko damy sobie szanse.

Regularna aktywnos¢ fizyczna:
e wzmacnia odpornos¢ i zmniejsza ryzyko infekcji,
e dodaje energii w czasie przesileniq,
e poprawia nastrdj i wspiera zdrowie psychiczne,
e utatwia budowanie zdrowych, codziennych
rytuatow.

Nie trzeba maratonéw ani wielkich wyrzeczeh —
wystarczy codzienny, umiarkowany ruch, ktéry
wzmocni ciato i ukoi umyst. Pamietaij: jesien nie musi
by¢ czasem spadku formy. Moze by¢ Twoim
najlepszym sprzymierzehcem w budowaniu
odpornosci — wystarczy, ze sie poruszysz.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 28 pazdziernika 2025
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Meksyk - Swieto Zmarlych
i tance z czaszkami

Kazdego roku 1i 2 listopada Meksykanie obchodzg Dia
de los Muertos, czyli Swieto Zmartych. To kolorowe,
radosne Swigto, ktére moze zaskoczy¢ kazdego.

Na ulicach pojawiajqg sie korowody, a w domach
tworzy sie ofrendas — ottarze z kwiatdw, jedzenia

i Swiec dla zmartych.

Najbardziej niezwykte sq nocne pikniki na
cmentarzach — rodziny przynoszq ulubione potrawy
swoich bliskich, siadajqg przy grobach, Spiewajg

i tanczq. Wszystko po to, by symbolicznie spotkac sig
ze zmartymi. W Meksyku jesien to czas, kiedy granica
miedzy Swiatem zywych a zmartych staje sie ciensza,
a radosc¢ tqgczy sie z pamigciq i duchowosciq.

Japonia - Kiku Matsuri, czyli
swieto chryzantemy

Jesien w Japonii pachnie chryzantemami. Kiku
Matsuri to Swieto kwiatéw, ktére odbywa sig

w pazdzierniku i listopadzie. Chryzantema to symbol
zycia, dtugowiecznosci i doskonatosci. Podczas Swieta
organizowane sq wystawy kwiatowe, parady

i ceremonie, w ktorych kwiaty sq uktadane w ksztatty
samurajow i ptakow. W przeciwienstwie do Europy,
gdzie chryzantemy kojarzq sie ze Smierciq, w Japonii
jesien jest celebrowana poprzez piekno kwiatow

i wdzigcznos§¢ za przemijajgey czas. Mozna sig w tym
zakochac — i przenies¢, cho¢ odrobine tej harmonii do
wtasnego domu.
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Nepal - Dashain:
blogostawienstwo i oczyszczenie

W Nepalu jesien to czas najwazniejszego Swieta —
Dashain, ktére trwa az 15 dni. To okres
btogostawienstw, rodzinnych spotkan i duchowe;j
odnowy. Starsi btogostawig mtodszych, posypujgc im
czerwongq “tikke” na czoto i wreczajqc stodycze.

Najbardziej niezwyktym aspektem jest symboliczne
oczyszczenie z duchow i ztych mocy — w niektorych
regionach praktykuje sie rytualne ofiary dia bogow.
Jesien w Nepalu to czas duchowego ,tadowania
baterii” na nadchodzgcqg zime.

Niemcy - Erdapfelfest, czyli
swieto ziemniaka

Cho¢ brzmi niepozornie, Erddpfelfest w Austrii

i potudniowych Niemczech to prawdziwe Swieto
humoru i jedzenia. Korowody, konkursy na
najdziwniejsze dania z ziemniaka i tradycyjne
piosenki sprawiajq, ze jesien staje sie czasem radosci
i kreatywnosci. Najbardziej zaskakujqcy jest fakt, ze
ziemniak w Niemczech symbolizuje przetrwanie

i obfitoS€ — a jego celebrowanie jest radosnym
rytuatem, ktory zbliza spotecznosc.
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Ghana - Homowo, czyli
wypedzanie glodu

Jesienig w Ghanie odbywa sig¢ Homowo, co dostownie
oznacza ,wypedzanie gtodu”. To Swigto petne muzyki,
tanca i Smiechu, ktére symbolicznie kohczy czas
niedostatku i wita obfitos¢ zbioréw. Ludzie
przygotowujq specjalne potrawy, tanczq i obrzedowo
Yyszydzajg gtdd”. To niezwykty rytuat, ktory pokazuje,
ze jedzenie i wspolinota mogq stac¢ sie magicznym
symbolem przejscia od niedostatku do obfitosci.

Irlandia - Samhain, pradawny
Halloween

Korzenie wspotczesnego Halloween siegajg
starozytnej Irlandii. Samhain obchodzony byt w nocy
z 31 pazdziernika na 1 listopada. Ludzie rozpalali
ogniska, tanczyli w maskach i wrdzyli o przysztosSci.
Najdziwniejsze byty rytuaty przyciggania duchéw —
pozostawiano jedzenie dla przodkdw i wykonywano
taniec w przebraniu zwierzgt, by odstraszy¢ zte moce.
Jesien w Irlandii byta czasem granicy miedzy
Swiatami, co nadaje tej porze roku mistyczny
charakter.

Polska - Andrzejki: magia

i wrozby

Jesieh w Polsce nie bytaby petha bez Andrzejek.
Wylewanie wosku przez klucz i wrdzby z butow to tylko
niektore z tradyciji. Dawniej byty to obrzedy panienskie,
dzi§ — przede wszystkim zabawa i szansa na odkrycie
wtasnej przysztosci. Magia jesieni w Polsce tqczy sie

z oczekiwaniem na zime, ale tez z kreatywnosciq —
wtasne wrozby, lampiony i Swiece mogq stac sie
sposobem na wprowadzenie magii do codziennego
zycia.

Boliwia - Alasitas: magia
w miniaturze

W pazdzierniku w Boliwii odbywa sie Alasitas,
niezwykte Swieto, w ktérym marzenia stajq sie..
miniaturowe. Ludzie kupujg malenkie wersje
przedmiotodw — od domoéw i samochoddéw po jedzenie
i pieniqdze — a nastepnie btogostawiq je w nadzieij, ze
przyniosq sukces, bogactwo i szczgscie

w nadchodzgcym roku.

Najdziwniejsza czes¢ rytuatu? Cata ulica staje sie
targiem marzen w skali 112! Miniaturowe przedmioty
mMajq symboliczne znaczenie: pokazujqg, ze nawet
mate gesty i intencje mogq wprowadzac pozytywne
zmiany w zyciu. Alasitas to radosna, kolorowa

i.. absolutnie nietypowa celebracja jesieni.

Korea Poludniowa - Jeongwol
Daeboreum: ogien i pelnia
ksiezyca

Jesien w Korei Potudniowej to czas Jeongwol
Daeboreum, czyli $wieta pierwszej petni ksiezyca
w nowym roku ksigzycowym. To wyjgtkowy rytuat,
w ktérym spalanie starych zb6z w wielkich stosach
ognia ma symbolicznie odpedzac zte moce

i przyciqgac szczescie.

Tradycja obejmuje takze jedzenie prazonych nasion
orzecha ziemnego oraz picie specjalnych mikstur
ziotowych, ktére majq chroni¢ zdrowie i zapewnic
pomysinos¢ w zimie. Ogromny ogien, ksiezyc nad
gtowami i wspdlnota ludzi Swietujgcych razem tworzg
niezapomniany, mistyczny klimat jesieni.

Indie - Onam w Kerali: kwiaty,
lodzie i plony

Jesien w potudniowych Indiach to czas Onam, Swigta
plondw, obchodzonego w stanie Kerala. To barwne,
radosne wydarzenie tqczy duchowosg, kulture

i wspodlnote. Domy i ulice ozdabiane sq gigantycznymi
kwiatowymi dywanami pookalam, a bananowe liscie
stajq sie pieknymi dekoracjami stotow.

Najbardziej zaskakujgcy element to Vallam Kali, czyli
tradycyjne wyscigi olbrzymich todzi. Setki wioSlarzy,
ubranych w kolorowe stroje, rywalizujg na rzekach,
a thumy wiwatujq z brzegdw. To spektakularne
widowisko symbolizuje wspodtprace, rados¢ zycia

i dzigkczynienie za obfitos¢ jesiennych plondw.



Jesienne rytualy dla duszy i ciala

Jesien to czas, kiedy natura zwalniag, dni stajq sie
krotsze, a my coraz czesciej szukamy spokoju, ciepta
i regeneracji. W wielu kulturach ten sezon jest
celebrowany poprzez rytuaty, ktére dbajg zaréwno
o ciato, jak i dusze — idealne, by wprowadzi¢ balans
i harmonie w codziennym zyciu.

Finlandia — sauna i medytacja wsrod lisci

W Finlandii jesief to prawdziwy rytuat odnowy. Ludzie
spedzajg czas w saunie, czesto potqczonej z kgpielq
w jeziorze lub morzu, a wokét roztacza sie ztota paleta
lisci. To nie tylko oczyszczenie ciatg, ale tez
symboliczne odrzucenie wszystkiego, co zbedne,
przed nadejsciem zimy. Po saunie zwykle nastepuje
chwila medytaciji — cisza, oddech i kontakt z naturg.
Takie rytuaty pozwalajq zwolni¢ tempo zycia

i zanurzy€ sie w terazniejszosci.

Korea — Chuseok i rodzinne wiezi

W Korei podczas Chuseok, tradycyjnego Swieta
plondw, rodziny spotykajq sig, by celebrowac wspdine
jedzenie i oddac¢ czes¢ przodkom. To czas refleksii,
dziekczynienia i wiezi spotecznych. Przygotowywanie
tradycyjnych potraw, takich jak songpyeon (ryzowe
ciasteczka), staje sie formq medytacji i rytuatu
samorozwoju — uczymy sie cierpliwosci, precyzji

i uwaznosci.

Japonia - spacer wsrod jesiennych lisci

Japonczycy celebrujq jesien poprzez momijigari, czyli
spacerowanie i podziwianie czerwieni lisci klonéw. To
forma rytuatu dla duszy: wyciszenie, obserwacja
przyrody i kontakt z pigknem przemijajgcego czasu.
Tego typu praktyki sq formq mindfulness, ktéra
pomaga zredukowac stres i poczu¢ gtebszq wiez

z otoczeniem.
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Jesien w domowym zaciszu - jak
wplesc te rytualy w codziennos¢?

Nie trzeba podrézowaé po catym Swiecie, by poczucé
magie jesieni. Mozesz:

e ZrobiC kolacje w duchu meksykanskiego Dia de los
Muertos — Swieczki, ulubione dania i wspomnienia
bliskich.

e Dekorowa¢ mieszkanie chryzantemami
w japonskim stylu.

e Zorganizowa¢ mini $wigto ziemniaka
z przyjaciotmi — konkursy na najdziwniejsze
potrawy.

e Zapali¢ swieczki, przygotowacd ciepty napdj
i poswieci¢ 15 minut na medytacije lub gtebokie
oddychanie.

e Sprébowac rytuatu wellness z Finlandii — kgpiel
w lisciach i chwila medytacii.

e Stworzy¢ miniaturowe marzenia w stylu Alasitas —
nawet w domowym zaciszu, by symbolicznie
manifestowac cele.

Jesienne rytuaty dla duszy i ciata majg moc
wyciszenia, wprowadzenia harmonii i przygotowania
nas zarbwno mentalnie, jak i fizycznie na zime. To
czas, w ktérym celebracja codziennosci staje sie
praktykq wdzigcznosci i samorozwoju.

Podsumowanie - jesien jako czas
magii i wspolnoty

Niezaleznie od tego, czy jesteSmy w Meksyku, Japonii,
Ghanie czy Polsce, jesienne rytuaty majq wspdlny cel:
tqczy¢ ludzi, celebrowaé przemijanie i wprowadzac
odrobing magii w codzienne zycie.

\i’:‘éf Polecany
Biznes.pl

https://polecanybiznes.pl

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 pazdziernika 2025
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Kim byla grzeczna
dziewczynka?

~Grzeczna dziewczynka” to corka, ktéra nigdy nie
mowi ,nie”, uczennica, ktéra wstaje i przeprasza, cho
nie zawinita, kolezanka, ktéra zawsze dzieli sie
notatkami, cho¢ sama nie ma czasu, pracownica,
ktéra zostaje po godzinach, bo ,tak wypada”. To
kobieta, ktora zawsze jest , dla innych” — dla mezg,
dzieci, szefa, rodziny. Ale rzadko dla siebie.

Psychologowie nazywajq to syndromem grzecznej
dziewczynki. To mechanizm wpojony od
najmiodszych lat: bqdz mita, nie przeszkadzaj, nie
wychylaj sie. Efekt? Brak asertywnosci, chroniczne
poczucie winy i trudnoS¢ w stawianiu granic.

Punkt przelomowy - kiedy
dziewczynka stala sie ,zolzq”?

Nie ma jednej sceny filmowej, w ktorej nagle
zmienitam sie z Kopciuszka w buntowniczke.

To byta raczej mozaika drobnych doswiadczen:
e Kiedy w pracy po raz kolejny dostatam dodatkowe
obowiqzki bez stowa ,dziekuje”.
e Kiedy ustyszatam od partnera: ,Znowu
przesadzasz, dramatyzujesz”.
e Kiedy mama powiedziata: ,Nie mow tak gtosno, bo
co ludzie pomyslq".
Te wszystkie sytuacje budowaty we mnie cichy gniew.
Az w koncu przyszedt dzien, gdy ustyszatam samg
siebie moéwiqgcq ,nie” — gtoSno, wyraznie i bez
poczucia winy. | to byt poczgtek mojej wolnosci.
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Zolza” - redefinicja stowa,
ktore mialo ranic

Nie znam innego stowa, ktore tak czesto byto
uzywane jako broh wobec kobiet, ktére nie mieszczq
sie w spotecznych ramach. ,,Zotza” ma brzmie¢ jak
obelga, ale w moim stowniku oznacza dzis:
e Kobietg, ktora nie zgadza sie by¢ milczgcqg
dekoracjaq.
e Kobiete, ktora potrafi zadbac o swoje granice.
e Kobieteg, ktéra woli by¢ autentyczna, niz lubiana za
wszelkg cene.
Zabolato mnie, gdy po raz pierwszy ustyszatam to
okreslenie. Ale potem zrozumiatam, ze ,zotzq” nazywa
sig te z nas, ktére odwazyty sie powiedzie¢ ,dos¢”.

Pokolenie grzecznych
dziewczynek

Jestem czescig pokolenia wychowanego w latach 80.
i 90. — dziewczynek, ktore miaty siedzie¢ prosto, nie
przeszkadza¢ i uSmiechac sie ,tadnie do zdjecia”.
Chiopcom wolno byto wigcej: biegaé, krzyczeé,
walczyc¢ o swoje. Dziewczynki miaty by¢ skromne

i ulegte, bo ,tak trzeba”. Dzi$ widzg, ze mtode
kobiety — nastolatki, dwudziestolatki — coraz czesciej
odrzucajqg ten schemat. Nie chcq by¢ ,mite” dla
wszystkich. Wolg by¢ prawdziwe, gtosne, buntownicze,
czasem nawet niewygodne. | wiesz co? To napawa
mnie nadziejg. Bo moze moje pokolenie byto
ostatnim, ktore tak gteboko uwierzyto, ze grzecznos¢
jest najwiekszg cnotq kobiety.

’ﬁ'
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Jak wyglada zycie ,zolzy”
w praktyce?

Od kiedy przestatam byé grzeczna:

e W relacjach — znikneli ludzie, ktorzy czerpali z mojej
ulegtosci. Zostaty przyjaznie oparte na
wzajemnym szacunku.

e W pracy - zaczetam mowi€ o pienigdzach,
awansach i swoich granicach. Strach zamienitam
na odwage.

e W sobie samej — odkrytam spokdj. Paradoksalnie,
im czgsciej mowig ,nie”, tym czegsciej czuje ,tak”
wobec siebie.

Mity o zolzach

Czas rozprawic sie ze stereotypami:

e Mit1: Zotza to egoistka.
Prawda: Zotza wie, ze jej potrzeby sqg rownie wazne, jak
potrzeby innych.

e Mit 2: Zotza zostanie sama.
Prawda: Zotza nie marnuje zycia na toksyczne relacje
— przyciqga zdrowe i wartosciowe.

¢ Mit 3: Zotza jest niemita.
Prawda: Zotza jest autentyczna. Bywa ciepta, dobra,
kochajgca — ale nigdy kosztem siebie.

¢ Mit 4: Zotza nie pasuje do spotecznych

norm.
Prawda: Zotza nie musi pasowac. Jej sita polega
wtasdnie na tym, ze potrafi wyznaczac wiasne reguty
i zy€ zgodnie ze sobq, nie czekajgc na akceptacie
innych.

Zolza w kulturze i popkulturze

Nie jesteSmy same. Zotzy istniejg w kulturze
i literaturze, a ich historie inspirujq pokolenia kobiet do
odwaznego zycia.

Filmi seriale:

e Miranda Priestly (Diabet ubiera sie u Prady) —
zZimna, wymagajgca, nieugieta. Widzimy w niej
kobietg, ktora wie, czego chce i nie boi sie tego
pokazac.

e Villanelle (Obsesja Eve) — pewna siebie, sprytna,
nieprzewidywalna. Pokazuje, ze kobieta moze by¢
silng, ztozona i nie zawsze ,Mmita”.

e Fleabag (Fleabag) — bohaterka, ktéra famie
konwenanse, mowi to, co mysli, i zyje w zgodzie ze
swoimi pragnieniami, nawet jesli Swiat tego nie
aprobuje.

Literatura:

e Elena Ferrante — postacie z serii Neapolitanka
pokazujg, ze kobiecos¢ nie musi oznaczac
podporzgdkowania. Decyzje, bunt, ambicja
wszystko jest w nich autentyczne.

e Bohaterki powiesci wspobtczesnych autorek
empowermentowych — kobiety, ktére uczqg, ze
stawianie granic i bycie sobq to sitg, nie grzech.

- to

Popkultura codzienna:

e Media spotecznosciowe petne sq ,zotz" naszych
czasow — influencerki, aktywistki, liderki biznesu,
ktore przestaty by¢ grzeczne i moéwiq wprost
o swoich potrzebach, sukcesach i porazkach.

Twoja przemiana tez jest mozliwa

Nie kazda kobieta musi nazywac siebie ,zotzq". Ale kazda zastuguje na to, by
przestac by¢ ,grzeczng dziewczynkq”. Mozesz zaczq¢ od matych krokow:
powiedzie¢ ,nie”, gdy nie masz sity. Nie ttumaczy¢ sie za swoje emocje. Nie
przepraszac za to, ze jestes sobq. A jesli kto§ nazwie Cig ,zotzq"? UsSmiechnij
sie. To znak, ze wreszcie przestatas zy¢ dla innych, a zaczetas zy¢ dla siebie.

A Ty? Czy tez miata§ moment, w ktérym powiedziatas: ,koniec bycia
grzeczng dziewczynkq"? Podziel sie swojq historig w komentarzach — bo

Twoja przemiana moze by¢ inspiracjq

dla innych.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 30 pazdziernik 2025
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Co to jest trening mentalny i jak x4

dziala?

Trening mentalny to nic innego jak zestaw technik

i nawykow, ktére wzmacniajg odpornos¢ psychiczng,
pomagajq radzi€ sobie ze stresem i poprawiajq
koncentracije. Nie jest to magiczny sposob na sukces
bez wysitku, ale codzienna praktyka — podobna do
¢wiczen fizycznych — ktora stopniowo przynosi |
widoczne efekty. Dzieki niej tatwiej zachowac |
rownowage w trudnych sytuacjach, utrzymac
motywacje i odnalezC w sobie pewnos§¢, ze mozna
sprosta¢ wyzwaniom.

N\

Dlaczego trening mentalny jest
potrzebny teraz bardziej niz

kiedykolwiek?

W dzisiejszym Swiecie petnym presji, porownan

i nadmiaru bodzcow trening mentalny staje sie
niezwykle potrzebny. Pomaga redukowac napiecie

i lek, daje odpornos¢ na krytyke, a takze uczy lepiej
stawiac granice i okreslac priorytety. To sposob, aby
wreszcie zatrzymac sie w biegu, wstuchac sie w siebie
i odzyskac¢ poczucie sprawczosci. Podarowanie sobie
takiej praktyki to inwestycja w jakoS¢ codziennego
zycia — efekty kumulujq sie i z czasem zaczynajq
przenika¢ do kazdej jego sfery.

Jakie korzysci daje regularn
Irening mentalny?

Korzysci mozna zauwazy¢ szybciej, niz sie wydaje. Po

kilku tygodniach regularnej pracy wiele oséb

doswiadcza spokojniejszego snu, bo umyst tatwiej sie
wycisza. Reakcje na trudne sytuacie stajq sie mniej
impulsywne, pojawia sie wieksza przestrzeh do b
Swiadomego wyboru. Cele stajq sie klarowniejsze, -

a droga do nich bardziej uporzgdkowana. Zmienia sie \
tez sposdb patrzenia na siebie — zamiast nieustannej P"
krytyki pojawia sie wieksza akceptacja, a potrzeba
udowadniania czegokolwiek innym powoli zanika. To

zmiany subtelne, ale przynoszqce ogromnag ulge

i poczucie wolnosci.




Jak zaczqc trening mentalny
~ kilka minut dziennie
wystarczy?

Co wazne, aby zaczqgg, nie trzeba przewracac zycia
do gbry nogami. Wystarczy kilka minut dziennie.
Mozesz wybrac poranek i zaczq¢ dzief od krotkiej
wizualizacji albo wieczor, by zapisac trzy rzeczy, za
ktore jestes wdzieczna. Nawet chwila skupienia na
oddechu migdzy codziennymi obowigzkami moze
zmieni€ Twoj nastrdj i sposdb, w jaki reagujesz na
otoczenie. To drobne kroki, ktére z czasem stajq sie
naturalng czesciq dnia.

Ponizej znajdziesz prosty siedmiodniowy plan
startowy, ktory zajmie od pieciu do pigtnastu minut
dziennie i pomoze wprowadzi¢ podstawy treningu
mentalnego.

Dzien 1: Skup sie na $wiadomym oddechu — wdech,
krotka pauza i dtuzszy wydech.

Dzien 2: Wybierz sie na uwazny spacer, obserwujqc
otoczenie bez oceniania.

Dzien 3: Zapisz trzy powtarzajgce sie mysli i zastgp
jednqg z nich zdaniem bardziej wspierajgcym.

Dzien 4: Poswiec kilka minut na wizualizacje sytuacji,
w ktorej osiggasz cel.

Dzieh 5: Prowadz dziennik wdziecznosci i zapisz trzy
rzeczy, za ktore jeste$ wdzigczna.

Dzien 6: Sprobuj techniki kotwicy — przypomnij sobie
pozytywne doswiadczenie, dodaj prosty gest i wracaj
do niego w stresie.

Dzief 7: Podsumuj caty tydzieh — co dziatato najlepiej
i co chcesz kontynuowac.
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Trzy proste ¢wiczeniaq, ktore
mozesz zrobic¢ od razu

Aby jeszcze mocniej poczug, jak dziata trening
mentalny, wyprobuj trzy proste cwiczeniag, ktére
mozesz zastosowac od rozu:

e Oddech 4-2-6 — wez wdech przez nos, liczqgc do 4,
zatrzymaj oddech na 2 sekundy i wypusc¢
powietrze ustami, liczqc do 6. Powtorz kilka razy,
skupiajgc uwage wytqcznie na oddechu.

e Wizualizacja sukcesu — zamknij oczy i przez kilka
minut wyobrazaj sobie, ze wykonujesz trudne
zadanie z petnym opanowaniem i pewnosciq
siebie. Zauwaz szczegoty — to, co mowisz, jak sie
poruszasz i jak reaguje otoczenie.

e Reframing (przewartosciowanie) — zapisz mysl,
ktéra Cie blokuje, np. ,Nie dam rady”. Zastanoéw
sig, jakie sq dowody przeciwko tej mysli i stworz
wspierajgcq alternatywe, np. ,Moge sprobowac
i czegos sie nauczy¢, nawet jesli nie wyjdzie
idealnie”.

Trening mentalny - prezent,
ktory zostaje z Toba na zawsze

Trening mentalny nie zastepuje terapii w sytuacjach
klinicznych, ale joko codzienna praktyka daje
niezwykte efekty. Pomaga odzyskac spokdj, wzmocnic
pewnos¢ siebie i dziatac z wiekszqg odwagaq. To
prezent, ktory nie traci wartosci, tylko zyskuje, im
czesciej z niego korzystasz.

Mozesz podarowac sobie wiele rzeczy — nowe
ubrania, gadzety, wyjazdy — ale to, co zostaje z Tobg
na zawsze, to sposob, w jaki myslisz i jak traktujesz
samgq siebie. Dlatego trening mentalny to najlepszy
prezent, jaki mozesz sobie dac¢ — taki, ktéry bedzie
wspierat Cie kazdego dnia.

Autorka: Beata Kurgan-Bujdasz - trenerka mentalna i strateg biznesowy. Pomaga
przedsiebiorcom oraz osobom poczqtkujgcym w Swiecie online budowa¢ autentyczne
marki, tworzy¢ skuteczne strategie i pozyskiwac klientéw w internecie. Autorka portalu

Madrzy Rodzice, gdzie dzieli sie wiedzq i doSwiadczeniem wspierajgcym rozwoj osobisty
i rodzinny.

l Artykut przygotowaty: Beata Kurgan-Bujdasz

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 31 pazdziernika 2025
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Dzigkujemy za wsparcie i wirtualne kawy!

Serdecznie dzigkujemy za kazde wsparcie redakcji w postaci wirtualnej kawy. Kazda
postawiona przez Ciebie kawa jest dla nas cenng wskazéwkq, ze to, co robimy, jest dla
Ciebie wazne i ma sens! Dzigkujemy! Wykorzystamy to wsparcie na rozwdj magazynu
i portalu!

Dzigkujemy za wsparcie i wszystkie postawione wirtualne kawy poprzez serwis
https://buycoffeeto/ewenus/!

Redakcja magazynu e-Wenus.pl

Chcesz zaprezentowa¢ swoj biznes lub siebie w roli ekspertki na tamach
e-magazynu i portalu nowoczesnych kobiet www.e-wenus.pl?
Gorgco zapraszamy do kontaktu z redakcjq: redakcja@e-wenus.pl.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

Redakcja e-Wenus.pl nie ponosi odpowiedzialnosci za forme i tre$¢ reklam oraz ogtoszen. Redakcja nie odpowiada za
treéci nadsytane przez autoréw i reklamodawcow. Wszelkie materiaty zawarte w e-magazynie sq chronione prawami
autorskimi.
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