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nowoczesnych

kobiet

Droga Czytelniczko,

Kiedy Swiat przygasa, a dni stajq sie krotsze, my zaczynamy zwracac sie ku temu, co najblizej — ku sobie.
Listopadowy numer magazynu dla kobiet e-Wenus powstat z potrzeby zatrzymania sie w rytmie, ktéry coraz
czesciej nas pochtania. Bo listopad nie musi by¢ smutny. Moze by¢ wolniejszy, gtebszy i prawdziwszy.

W tym wydaniu zapraszamy Was do $wiata codziennych rytuatdw, emociji i kobiecej mocy. Rozmawiamy

o bliznach, ktére uczq nas akceptacii (,Cesarzowa wszelkich blizn”), o tym, jak mowi¢ ,kocham Cig”, zanim
stanie sie za pdzno, i 0 energii, ktdra ptynie w nas — w ciele, sercu i czakrach. Znajdziecie tu tez odrobing magii
- w listopadowych rytuatach ze Swiecami, w aromatach herbat, ktére leczq dusze, i w trendzie ,cocoon skin”,
ktory pokazuje, ze pielegnacja moze by¢ formq czutosci wobec siebie.

Listopad to idealny moment, by wylogowac sie z pospiechu i potqgczy¢ z tym, co naprawde wazne. Zatrzymaj

sie. Zrob sobie herbate. Zajrzyj do srodka. A potem — pozwdl sobie po prostu by¢.

Z mitosciq do codziennosci,

Renata Zieleziviska

- redaktor prowadzqgca
magazyn i portal e-Wenus.pl



https://e-wenus.pl/
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Niech ten listopad bedzie pieknie
Zwyczajny

Pazdziernik to czas przejscia — ztote lisScie opadajq z drzew, powietrze staje
sig rzeskie, a my naturalnie zwalniamy tempo. To moment, w ktorym warto
zatrzymac sie, ztapac oddech i spojrze€ na swoje zycie z perspektywy.
Jesien inspiruje do porzgdkowania — nie tylko domu, ale i wtasnych mysili,
plandw oraz codziennych rytuatow. Kalendarz kobiety na LISTOPAD to
propozycja, ktéra pomoze Ci przejsSC przez ten miesigc w harmonii —
zadbasz o zdrowieg, praceg, relacje, finanse i.. 0 siebie. Gotowa na nowy
poczgtek?
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Swrat sie nre zawali R
N
Zauwazytas, jak bardzo boimy sie nudy? Jak wypetniamy kalendarz
do granic, zeby tylko nie zosta€ sam na sam ze sobq? A przeciez
listopad daje nam cichy luksus — spokdj, ktdrego tak czesto
szukamy w medytacjach, kursach mindfulness i poradnikach o slow
life. Nie musimy wyjezdza¢ w gory ani zapisywac sie na warsztaty
zen. Wystarczy kubek gorqcej kawy, zapach Swiecy i odwaga, zeby
spojrzeC na wtasne mysli. To nie lenistwo. To zycie w rytmie
wtasnego oddechu.

Jak praktykowac¢ uwaznosc¢
w listopadzie?

Codziennos¢ tez moze by¢
piekna

Nie kazda chwila musi by¢ wyjgtkowa. Nie kazda
musi trafi¢ na Instagram. Czasem najwieksze piekno
tkwi w tym, ze nic sie nie dzieje. Ze mozesz zatozy¢
ulubiony sweter, wtqczy¢ jazz i patrzec, jok deszcz
maluje wzory na szybie. Pigkno zwyczajnosci to
sztuka, ktorg odzyskujemy powoli — wtedy, gdy
przestajemy gonic za kolejnym planem, celem,

Uwaznos¢ nie musi by¢ skomplikowana. Nie wymaga
jogi 0 Swicie ani godzin medytacji. Zaczyna sie od
prostych gestéw — od bycia obecnym w tym, co
wtasnie sie dzieje.

Jak praktykowac uwaznosc w listopadzie:

sukcesem. Gdy uczymy sie z czutosciq pielegnowac
to, co juz mamy. Bo listopad nie wymaga spektaklu.
On uczy nas ciepta.

Rytualy zamiast planow

Zrob sobie listopadowy rytuat. Nie musi by¢ idealny.
Moze to by¢ codzienna herbata o 21:00 przy ulubionegj
ksigzce. Spacer po pracy bez telefonu. Pisanie kilku
zdan wdzigcznosci w notesie. Albo cicha kgpiel

z olejkiem lawendowym, gdy Swiat wydaje sie zbyt
gtosny. Nie chodzi o produktywnos¢. Chodzi

0 obecnosE. O to, zeby$ poczuta swoje ciato, emocie,
mysli. Zeby$ byta tu — nie w przesztosci ani

W przysztosci.

Rano, zanim siggniesz po telefon, spojrz za okno.
Zauwaz kolory nieba, zapach powietrza, rytm dnia,
ktory dopiero sie zaczyna.

Pij kawe lub herbate powoli, skupiajgc sig na
smaku, cieptej filizance, dzwigkach wokot.

Zrob z codziennych czynnosci mate rytuaty —
poranne Scielenie t6zka, wieczorne gaszenie
Swiatta, spacer po pracy.

Wieczorem zapisz trzy rzeczy, ktére dzis byty dobre
- nawet jesli to tylko usmiech, zapach Swiecy,
chwila ciszy.

Oddychaj $wiadomie. Kilka gtebokich wdechéw
potrafi przywrdcic spokdj w kilka chwil.

Niech listopad bedzie Twoim miesigcem
uwaznego zycia — powrotu do prostoty, do ciatq,
do serca.

Polecany
Biznes.pl

https://polecanybiznes.pl


https://polecanybiznes.pl/
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Sztuka odpuszczania

Listopad to miesigc, w ktdérym przyroda uczy nas, jak
pieknie odpuszczaé. Liscie spadajq, drzewa stajq sie
nagie, ale nie ma w tym smutku — jest naturalny rytm.
Ty tez mozesz odpuscic. Nie wszystko musi by¢
gotowe, idealne, zakonczone. Nie musisz mie€ planu
na kazdy dzien. Nie musisz by¢ ciggle ,naj".
Odpuszczanie to nie rezygnacja — to zaufanie. Do
zycia, do siebie, do tego, ze wszystko dzieje sie
doktadnie tak, jak powinno.

Male rzeczy, ktore robiq wielka
roznice

Zrob cos tylko dla siebie. Nie dlatego, ze wypada, ale
dlatego, ze czujesz, ze tego potrzebujesz.

e Zaparz ulubiong herbate z pomaranczg
i gozdzikami.

e Kup bukiet suszonych kwiatow.

e Zrob playliste ,Listopadowy spokdj”.

e Upiecz ciasto bez powodu.

e Przestanh sie spieszyC.

To wtasnie te drobiazgi tworzq zycie, a nie wielkie
momenty, ktére czekamy, az w koncu sie wydarzq.

Pieknie zwyczajny - czyli jaki?

Pieknie zwyczajny listopad to nie ten, w ktérym
wydarzy sige co$ spektakularnego. To ten, w ktérym
nauczysz sige kochac prostote — spacer po parku,
rozmowe przy stole, sen bez wyrzutdw sumienia.

To ten, w ktorym zycie staje sie migkkie, a nie twarde.
W ktoérym nie musisz niczego udowadniac. Wystarczy,
ze jestes.

Niech ten listopad bedzie pigknie
zwyczajny - podsumowanie

Niech ten listopad nie bedzie szary, ale spokojny.
Niech nie bedzie nudny, tylko peten ciszy, w ktorej
mozesz ustyszec siebie. Niech bedzie czasem bez
oczekiwan — tylko z obecnosciq.

Niech bedzie pieknie zwyczajny. Bo moze wtasnie w tej
zwyczajnosci kryje sie najwigksza magia zycia. A Ty?
Jak wyglgda Twoj pigknie zwyczajny listopad? Moze to
poranek z ksigzkq, spacer z kim$ bliskim, a moze
wieczorna cisza przy Swiecy?

Podziel sie swojq chwilg — bo kazda z nich
przypoming, ze zycie naprawde jest tu i teraz.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 1 listopada 2025
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Ustawienia systemowe - droga
do prawdy i transformacji

Czasem nie da sie juz dtuzej iSC naprzod, dopodki nie spojrzy sie
wstecz. Wielu z nas nosi w sobie emocije, ktore nie nalezg w petni do
nas. Leki, poczucie winy, smutek ksztattujg nasze decyzje, relacje

i sposob, w jaki patrzymy na Swiat. Nie zawsze jesteSmy tego
Swiadomi, ze w naszym dzi§, w ciele, emocjach, reakcjach dzwigamy
przesztoS¢ naszych przodkdw. Ustawienia systemowe mogq pomaoc
to zmienic. Nie wiesz, co to takiego i jak to dziata? Przeczytaj i dowiedz
sie wiecej.
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Czym sqQ ustawienia systemowe?

Ustawienia systemowe to gteboka metoda
transformacji, ktéra pozwala dotrze¢ do zrodta
osobistych i rodowych problemow, zrozumie€ ukryte
dynamiki i zrobi¢ krok ku wewnetrznej i zewnetrznej
przemianie. Proces, ktory odbywa sig z jej
wykorzystaniem, przywraca rbwnowage w ciele,
psychice i relacjach, otwierajgc przestrzen na nowe
mozliwosci. Czesto ujawniajq sie wzorce i obcigzenia
przekazywane z pokolenia na pokolenie, ktore
utrudniajq petne i szczgsliwe zycie.

Klasyczna metoda Berta Hellingera skupia sie na
tematach rodowych i opiera na trzech porzqdkach
mitosci:

e przynaleznosci,

e hierarchii,

e rbwnowadze migdzy dawaniem a braniem.
Jej celem jest przywrdécenie harmonii w systemie
rodzinnym i uwolnienie tego, co byto uwiktane.

Jak przebiega proces ustawien
systemowych?

Podczas ustawienia wchodzimy w tzw. pole morficzne
danej osoby. W efekcie odczuwa ona emocje osob,
ktore reprezentuje — pojawia sie potrzeba ptaczuy,
wyrazenia gniewu, poczucia zalu, czasem mitosci czy
tesknoty. Ciato reaguje spontanicznie: ktos czuje
ciezar, kto§ musi sie potozy€, co moze oznaczac
SmierC reprezentowanej osoby.

Dynamiki ujawniajq sie takze poprzez ustawienie
przestrzenne: kto stoi blisko, kto odwraca sig plecami,
kto pozostaje w oddaleniu. W ustawieniach nie chodzi
o intelekt, lecz o odczuwanie i zaufanie temu, co sie
pokazuje. Na pytanie ,Co mam robic jako
reprezentant?” odpowiedz jest jedna: to, co czujesz.

Kiedy stajemy sie reprezentantami osoby, emocji lub
sytuacji, zaczynamy naprawde odczuwac jej
dosSwiadczenia. Mozemy poczuc cigzar smutku, gniew,
sprzeciw wobec krzywdy, a takze delikatng tesknote,
mitoS¢ lub ukryty zal. Ciato samo sygnalizuje prawde
— potrzebe ukleknigcia, potozenia sig, zatrzymania
oddechu.

W przestrzeni ustawienia ujowniajq sie niewidoczne
wiezi i napiecia: kto jest blisko, kto dystansuje sig, kto
stoi w milczeniu. Kazdy ruch i odczucie odstania
dynamiki, ktére ksztattujq relacje w rodzinie i systemie
od lat.

Ustawienia systemowe to nie
magia

Ustawienia systemowe nie dziatajq jak ,magiczne
zaklecie” — nie mozna w nich zaplanowa¢ sobie
lepszego zycia. To spotkanie z prawdq — czgsto
trudne, momentami bolesne, ale rbwnoczesdnie
uwalniajgce i otwierajgce serce. Kazdy doswiadcza
ustawienia inaczej; emocje, gesty i odczucia sq
ksztattowane przez indywidualng wrazliwos¢, historie,
wiezi rodzinne i subtelne wptywy pola ustawienia. To
wtasne, niepowtarzalne przezycie, ktére odstania
prawde i pozwala zobaczyC siebie w systemie

w nowym Swietle.

Plusy ustawien systemowych

Najwigksze zalety ustawien systemowych to:

¢ Dotykajg sedna sprawy i w krotkim czasie
pozwalajg zobaczy¢ ukryte gteboko przyczyny
problemow.

¢ Uwalniajg od cigzaréw niesionych z pokolenia na
pokolenie — mozna zostawic je przy przodkach
i wreszcie odetchnqc.

e Otwierajq droge do pojednania z rodzicami,
partnerem, dzieCmi, a przede wszystkim z samym
soba.

e Przywracajq poczucie sprawczosci, kreatywnosci
i mocy — uczymy sie pisa¢ wtasng historie,
wybiera¢ w zgodzie ze sobq, troszczy¢ sie
o potrzeby i stawiac granice.

e Uczq stawania w prawdzie wobec siebie i rodu
bez oceniania i krytyki.

e Bycie reprezentantem daje niezwykte
doswiadczenie empatii i wspotodczuwania.



Minusy ustawien systemowych

Do minuséw ustawien systemowych mozna
zaliczyc to, ze:

e Mogq bolesnie obnazy¢ to, co ukryte, wywotujgc
silne emocje.

e Zawierajg element nieprzewidywalnosci —
wymaga to odpuszczenia kontroli i zaufania
Procesowi.

e Brak wsparcia moze prowadzi¢ do otwarcia
starych ran i retraumatyzaciji.

e Skutecznos$c¢ zalezy od doSwiadczenia i uwaznosci
prowadzgcego.

¢ Nie zawsze jest to wiasciwy moment — w kryzysie
lub przy wrazliwej kondycji psychicznej warto
najpierw skorzystac z innej terapii.

Moje osobiste doswiadczenie
z ustawieniami systemowymi

Spotkanie z ustawieniami byto jak wejscie do
nieznanego ogrodu petnego emociji i ukrytej prawdy.
To byto zanurzenie w gtebokim oceanie, ktérego fal
si¢ batam, a jednak wiasnie tam znalaztam siebie.
Pozwolitam sobie poczu¢ wszystko, przed czym przez
lata uciekatam. Momentami zatowatam, ze
otworzytam te puszke Pandory. Jednak gdy
pozwolitam sobie odczuwaé emocije bez osqdu, cos
we mnie zaczeto sie rodzi¢ na nowo.

Zdejmowatam warstwa po warstwie ciezkq zbroje

wstydu i surowych wymagah wobec siebie. Odkrytam,

ze jestem warta mitoSci i ze moja wartoS¢ nie zalezy
od przesztosci. Zrozumiatam, ze choC nie moge
zmieni€ tego, co mnie spotkato, moge ksztattowac
SWOJjq przysztosce.
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Ustawienia zmienity moj sposéb bycia mamag.
Przestataom kontrolowac dzieci i interpretowac ich
emocje jako fochy czy brak wdziecznosci. Zaczetam
widzie€ w nich odrgbne istoty z prawem do wtasnej
drogi. Nasze relacje staty sie przestrzeniq spotkania
cztowieka z cztowiekiem — pethg szacunku, czutosci
i wzajemnego stuchania.

Swiadectwo serca, czyli zmiana
w relacjach

Podobna przemiana nastgpita w moich relacjach

Z partnerem, rodzicami, w podejsciu do sukcesu

i pieniedzy. Dorastajgc w domu petnym bolu, nigdy
nie czutom, ze mam znaczenie. Bytam dla siebie
najostrzejszym sedziq. Dzi$§ czuje zaufanie i mito$€ do
siebie — prawdziwg, gtebokqg, bezwarunkowaq.
Odwaga, by wejs¢ na droge ustawien i ukonczy¢
szkote, odmienita moje zycie.

Po raz pierwszy stanetam po swojej stronie.
Zobaczytam siebie jako osobe godng mitosci, dobra
i szczescia. Ztozytam bat, ktérym karatam siebie przez
lata, i przyjetam siebie z tagodnosciq i wdziecznoscig.
To, co dzi§ czujg, jest najcenniejszym darem: zycie,
ktore moge przyjmowac catym sercem z mocq
ptynqcq przez moj réd.

Podsumowanie

Ustawienia systemowe to droga dla tych, ktérzy chcg
stanqg¢ w prawdzie. Nie obiecujq tatwego zycia ,na
zyczenie”, lecz otwierajqg serce, uwalniajq od bolu

i dajg wolnos¢, sprawczos¢ oraz mitose, ktéra ptynie,
gdy kazdy w systemie zajmuje swoje miejsce.

Autorka: Natalia Fercho — ustawienia systemowe — praca z wewnetrznym

dzieckiem. Pomagam pracowac z emocjami i przekonaniami.
Zapraszam do kontaktu: zmiloscidosiebie@outlook.com, tel. 01525 787 1958.
TikTok: @zmilosci.dosiebie

l Artykut przygotowata: Natalia Fercho

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 2 listopada 2025
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List do redakcji: ,Minely dwa
lata, a ja wcigz nie potrafie
pogodzic sie ze Smiercia mojego
taty”

Od redakciji: OtrzymaliSmy ten list od jednej z naszych czytelniczek. Nie
zmienialiSmy w nim ani jednego stowa, bo kazde z nich jest
prawdziwe. To nie tylko historia zatoby, lecz takze opowieSC o mitosci,
ktora trwa mimo Smierci. Jesli rowniez przezytas strate bliskiej osoby,
mozesz odnalezC w tych stowach kawatek siebie.
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Slowa, ktorych nigdy nie zdgazylam powiedziec

Pisze ten list, bo nie potrafie juz dtuzej udawag, ze wszystko jest dobrze. Minety dwa
lata, odkqd odszedt moj tata — a ja wciqz nie potrafie pogodziC sie z jego Smierciq.
Wiem, ze zycie toczy sie dalej, ze powinnam ,odpuscic”, ale jok pogodzi€ sig ze
stratg cztowieka, ktéry byt moim punktem odniesienia, moim spokojem i sitqg?
Codziennie mijam ludzi Smiejgcych sie w kawiarniach, ojcow trzymajqcych za reke
swoje corki, i czuje cos pomiedzy bdlem a zazdrosciq. Bo ja juz nie moge tego miec.
Nie moge zadzwonic€ i zapytac: ,Tato, co o tym myslisz?”. Nie moge ustyszeC jego
Smiechu ani poczu¢ zapachu wody po goleniuy, ktéry zawsze oznaczat bezpieczny

dom”.

»\lie wiedziafam, Ze tesknota moze pachnied jak fego stara koszala’.

,Wszystko mija” - mowili.
Ale ten brak nie mija

Kiedy zmart, wszyscy moéwili, ze czas leczy rany. Nie
powiedzieli tylko, ze niektore rany nie majq sie zrosngé
— bo sq miejscem, przez ktdre Swiatto dostaje sie do
serca. Na poczqgtku probowatam by¢ dzielna.
USmiechatam sig, wrécitam do pracy, robitam zakupy,
chodzitam z przyjaciétkami na wino. Ale w §rodku co$
we mnie pekto. Smier¢ taty zabrata ze mnie czesé¢,
ktorej juz nie odzyskam — te dzieciecq wiare, ze Swiat
zawsze da sie naprawic. Zrozumiotam, ze zatoba to
nie jest proces z jasno wyznaczonym koncem. To
ocean, do ktérego raz po raz wracasz. Czasem stoisz
po kolang, czasem toniesz.

wzatoba to nie brak sify.
To dowod, Ze kochalas naprawde.”

Czego zahluje najbardziej

Zatuje, ze nie dzwonitam czesciej. Ze odktadatam
spotkania, bo ,zrobie to w weekend”. Ze mowitam: ,Nie
martw sig, tato, wszystko dobrze”, gdy wcale nie byto.
Zatuje, ze nie zapisatam jego gtosuy, ze nie nauczytam
sie przepisu na jego ukochany rosét. W Swiecie, ktory
pedzi, nie uczymy sie zatrzymywac. Dopiero Smierc
zatrzymuje nas brutalnie. | wtedy jest juz za pdzno.

~Kiedy gasze swiatto, méwige mu dobranoc. Wiem,
Ze gdzies tam styszy”.
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Kazdy dzien bez niego to lekcja
pokory

Zaczetam rozumieg, ze $mierC nie jest kohcem relacii.
Ona tylko zmienia forme. Teraz rozmawiam z tatq

w myslach. W momentach zwqtpienia, gdy zycie
przyttacza, wtgczam jego ulubionq piosenke

i zamykam oczy. Czuje wtedy, ze on gdzie$ tam jest.
Moze blizej, niz mysle. Nauczytam sig, ze zatoba to nie
wstyd. Ze ptacz nie czyni mnie stabq. Ze mozna $miac
sie i teskni¢ jednoczesnie. | ze mitos¢, ta prawdziwa,
nigdy nie umiera — tylko zmienia ksztatt.

Jak poradzic sobie ze strataq
bliskiej osoby?

Strata rodzica, partnera czy przyjaciela to
doswiadczenie, ktére zmienia nas na zawsze. Ale sg
sposoby, ktore mogq pomaéc przejsE przez ten czas
z wigkszg tagodnoscia:

e Daj sobie prawo do zatoby. Nie ma ,terminu
waznosci” na smutek.

¢ Nie uciekaj od wspomnien. Opowiadaj o osobie,
ktorqg stracitas — to pomaga utrzymac z niq wiez.

e 7Znajdz swoj rytuat pamigci. Zapal Swieczke, napisz
list, odwiedz ulubione miejsce tej osoby.

e Zadbaj o siebie. Sen, jedzenie, kontakt z naturqg —
to nie banaty, to codzienne leczenie duszy.

e Popros$ o pomoc. Rozmowa z psychologiem,
terapeutq czy przyjaciotkqg to nie stabosE. To akt
odwagi.

Do tych, ktorzy tez stracili kogos
bliskiego

Pisze ten list, bo wiem, ze nie jestem sama. Kazda

Z nas nosi w sobie swojq historie straty. Czasem to
rodzic, czasem partner, czasem kto§, kogo zycie
zabrato zbyt wezesnie. Ale tgczy nas jedno: uczymy sie
zy€ z brakiem. | cho€ ten brak boli, z czasem staje sie
czesciq nas. Jesli jestes w zatobie — pozwdl sobie
czut. Nie spiesz sig, nie poréwnuij. Nie wierz, ze
Joowinnas juz by¢ silna”. Twoja sita jest wtasnie w tym,
ze nadal potrafisz kocha¢ — mimo bolu, mimo ciszy,
mMimo pustki.

List do Taty

Tato, wiem, ze nigdy juz nie usigdziemy razem przy
stole. Nie bede mogta pochwali¢ Ci sige sukcesem ani
zapytac, co o tym myslisz. Ale dziekuje Ci za wszystko,
co mi date$§ — za spokdj, ciepto i poczucie, ze moge
wszystko. Twoje stowa wcigz sg moim kompasem,

a Twoje serce — moim domem. | jesli gdzies tam
jestes, wiem, ze sie uSmiechasz. Bo wreszcie
nauczytam sie nie bac¢ zycia. Tylko tesknic.

Kamila z Bydgoszczy.

Odpowiedz redakcji
Droga Czytelniczko,

dzigkujemy Ci za ten list. PrzeczytatySmy go w ciszy,

z dreszczem w sercu i fzami w oczach. Tak wiele
kobiet nosi w sobie podobny bdl — niewypowiedziany,
ukryty pod codzienno$ciq. Napisatas co§, czego nie
da sie przeczytac obojetnie. Twoje stowa
przypominajq, ze zatoba nie jest stabosciq, lecz
mitosciq, ktora weigz trwa. Ze tesknota to dowdd, iz
kto$ byt naprawde wazny. | ze nawet w rozdarciu
mozna odnalez¢ sens — w gestach, wspomnieniach,
w codziennych rytuatach, ktére budujg most miedzy
.Kiedys” a teraz". Dzigkujemy, ze sig tym podzielitas.

Jesli ktoras z naszych Czytelniczek lub ktorys

z Czytelnikdbw takze przechodszi przez strate —
pamigtajcie, nie musicie by¢ w tym same. Mito$¢€ nie
konczy sie wraz z ostatnim oddechem. Ona zostaje
— w nas.

Z czufosery,
Redatcja

Napisz do nas swoj list lub zostaw
komentarz — moze Twoje stowa pomogg
komus, kto wtasnie uczy sie zy¢ po stracie.
Bo zatoba dzielona — cho¢ odrobing —
staje sie Izejsza.
Nasz adres: redakcja@e-wenus.pl

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 3 listopada 2025
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Horoskop miesieczny
na listopad 2025

Listopad 2025 nadchodzi, a wraz z nim czas refleksji, zmian i nowych
mozliwosci. Jak gwiazdy wptyng na Twoje relacje, kariere oraz
samopoczucie w tym miesigcu? Nasz horoskop miesieczny dla
kobiet premium podpowiada, na co zwréciC uwage, kiedy warto
podejmowac decyzje, a kiedy pozwoliC sobie na oddech

I introspekcje. Odkryj, co kosmos szykuje dla Twojego znaku zodiaku
i jak wykorzystacC energig listopada, by w petni rozkwitng¢ w zyciu
osobistym i zawodowym.

. . A W
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Baran - horoskop na listopad 2025

Dom: Barany doceniq rodzing i cieptq atmosfere, jaka
panuje w waszym domu. Bedziecie staraty sig jak
najwiecej czasu spedzi€ ze swoimi bliskimi.

Uczucia: Barany stanu wolnego stanq przed
dylematem wyboru. W waszym zyciu pojawi sie ktos,
kto bardzo was zaintryguje, ale bedzie to osoba, ktéra
mMa juz utozone zycie osobiste. Przeanalizuj na chtodno
sytuacje i to czy uwiktanie w ten romans przyniesie ci
szczescie.

Praca i finanse: W pracy czekajq cie nowiny,
niekoniecznie takie, ktére cie ucieszg. Miesiqgc ten
przyniesie zmiany w twoim miejscu zatrudnienia. Jesli
prowadzisz swojq dziatalnosg¢, to listopad réowniez
zapowiada trudniejszy czas w biznesie. Nie
rozpamietuj porazek, gdyz problemy bedq tylko
chwilowe, z kohcem miesigca sytuacja zacznie sie
poprawiac.

Zdrowie i samopoczucie: Zadbaj o swojg odpornosc.
Zacznij suplementacije witaminami i mineratami,
zadbaj o codzienng dawke ruch na Swiezym
powietrzu.
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Byk - horoskop na listopad 2025

Dom: Listopad przyniesie wiele problemow dnia
codziennego. Podejmiesz sig ich realizacji i wyjdziesz
Z propozycjami niesienia pomaoc swoim bliskim. Twoje
zaangazowanie zostanie docenione, twoi bliscy bedq
miecC poczucie tego, ze ich nie zaniedbujesz.

Uczucia: Dobry miesiqc dla spraw mitosnych.

W statych relacjach odczujesz ozywienia, powroci
rados¢. Wspodlnie z partnerem zaplanujecie krotki
wyjazd tylko we dwoje. Jesli szukasz bratniej duszy,
to mozesz spotkac kogos wyjqtkowego podczas
podrozy.

Pracaifinanse: W sferze zawodowej wroci temat
zmian, ktérych realizacja zostata odtozona w czasie.
Miesigc ten moze przynieS¢ koniecznos¢
wprowadzenia tych zmian w szybkim tempie. Jednak
sprawy dotyczgce swoich finanséw odtdz na pdzniej,
listopad moze przynieS¢ sytuacje, ktore cie zaskoczq.
Lepigj je przeczekat, obserwowac i przeanalizowad.

Zdrowie i saumopoczucie: Bedziesz w dobrej kondycji,
zardwno fizycznej, jak i psychicznej. Aby jq utrzymac,
pamietaj o spacerach i aktywnosci. Nie uciekaj od
spotkan towarzyskich, spotykaj sig z przyjaciotmi.
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Bliznieta - horoskop na listopad 2023

Dom: W twoim domu rodzinnym zapanuje mita

i przyjazna atmosfera. Przestaniesz gonic¢ za
pienigdzem, praca nie bedzie dla ciebie
najwazniejsza. Zaskoczeniem moze byc to, ze pojawiq
sie z wizytq niezapowiedziani goscie.

Uczucia: Bliznigta mogq poczuc sie nieco samotne.
Jesli szukasz partnera do zwigzku, to nie jest, to
najlepszy miesigc na spotkania towarzyskie.
Napotkasz na swojej drodze trudnosci wiec moze
lepiej skup uwage na sobie i wykorzystaj ten czas, tak
jak lubisz, najbardziej. Koniec miesiqgca powinien juz
przynie$€ wam korzystng zmiane.

Praca i finanse: Bedziecie skupione na planowaniu
kariery zawodowej, zwtaszcza ze miesiqc ten
przyniesie nowosci. Trzeba bedzie poswieci¢ wiecej
czasu i zaangazowania na ich wdrozenie w zycie. Jesli
szukasz nowej pracy, to jest duza szansa na to, ze
podpiszesz teraz umowe na czas probny. W sferze
finansowej bedzie wigcej wptywow niz wydatkow.

Zdrowie i saumopoczucie: Sprobuj wypracowac

w sobie dystans do tego, co dzieje sie na zewnqtrz.
Mozesz odczuwa napiecie nerwowe, postaraj sie
zatagodzi€ je, pijgc napary ziotowe i spedzajgc wigecej
Czasu na tonie natury.
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Rak - horoskop na listopad 2025

Dom: Twoj dom wypetniq goscie. Listopad przyniesie
wiele spotkan towarzyskich i rodzinnych.
Niewykluczone, ze i ty ze swoimi bliskimi wybierzecie
sie w krotkg podrdz w twoje rodzinne strony.

Uczucia: W mitoSci stabilnie, razem bedziecie
spedzac¢ swoj wolny czas, budujqc jeszcze silniejszg
wiez. To dobry czas na to, aby zaczq¢ prowadzic¢
rozmowy na temat wspolnej przysztosci. Dla
szukajgecych nowych znajomosci listopad przyniesie
wiele zmian i ruchu. Wolne Raki bedq bardzo aktywnie
uczestniczyC w spotkaniach, randkach i prywatkach.

Praca i finanse: Poczujesz przeciqzenie obowigzkami.
Zbyt wiele wezmiesz ich na siebie. Praca w pojedynke
moze by¢ bardzo trudna. Rozejrzyj sie za
wspotpracownikiem, z ktérym wspodlnie dopniecie
wszystkie wyznaczone cele. Moze by¢ to dos¢ trudny
miesiqgc w finansach, szykujq sie wydatki. Sprobuj
dokonywac¢ wptat na biezqgco, planuj

z wyprzedzeniem tak, abys$ nie musiat siegac do
swoich oszczednosci.

Zdrowie i samopoczucie: Mozesz poczuc
przecigzenie pracgq, ktdre przyniesie boél plecow. Nie
zapomingj o tym, aby zachowywac¢ prawidtowq
pozycje kregostupa, i jesli tylko mozesz, zafunduj sobie
mMasaz, aby rozluzni€ spiete migsnie.
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Lew - horoskop na listopad 2025

Dom: Postanowisz stawi¢ czota nowym wyzwaniom.
Bedziesz miata wiele zadan do wykonania. Pamietaj,
ze nie jestes w tym sama, twoja rodzina z checiq
wesprze cig w tych zmaganiach.

Uczucia: Wolne Lwy czeka wiele pomyslnosci w sferze
emocjonalnej. Na twojej drodze pojawi sig, ktos
twardo stqpajqcy po ziemi, umiejgcy zadbac o byt
materialny swoj i przysztej rodziny. Znajomos¢ z tq
0sobg, cho¢ moze mato romantyczna moze okazac
sie strzatem w dziesigtke. W statych zwiqzkach zrobi
sie harmonijnie, bedziecie wspdlnie planowaé swojg
przysztoSc¢ tak, aby uczyni¢ wasz zwigzek jeszcze
petniejszym.

Praca i finanse: Lwy mogq zaczg¢ poszukiwania
dodatkowego zajecia. Dodatkowa praca bedzie teraz
tatwo osiggalna nawet wtedy, gdy bedziesz szukat
zajecia, ktérego wykonywanie da ci duzq satysfakcije.
W sprawach finansowych zachowaj ostroznosc.
Zwtaszcza wtedy gdy nieoczekiwanie zaskoczq cie
wieksze wydatki. Sprobuj mniej wydawac i robigce
zakupy, nie kieruj sie emocjami.

Zdrowie i saumopoczucie: Bedziesz potrzebowat chwili
na oddech. Stres i zmeczeni da o sobie zna¢. W walce
ze zmeczeniem wzmochnij prace uktadu nerwowego
preparatami ziotowymi i witaminowo-mineralnymi.
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Panna - horoskop na listopad 20235

Dom: Mozesz odczu¢ nieco napietq atmosfere
migedzy domownikami. Warto zainterweniowac i sitq
argumentow zatagodzi¢ ten drazliwy nastrdj. Sprobuj
takze zaproponowaé wspdlng aktywnos¢ na Swiezym
powietrzu. Przejazdzka rowerowa czy spacer po lesie
z pewnoscig wptynie na poprawe nastroju catej
rodziny.

Uczucia: Panny wyjdg z zamiarem uporzgdkowania
Swojego zycia osobistego. Zwtaszcza jesli w swoim
zwiqzku odczuwasz nadmierng kontrole czy presje ze
strony partnera. To nie bedzie tatwa rozmowa, ale
warto jq podjqc¢ i wypracowac korzystny kompromis.
Wolne Panny wyjdqg z domu i bedq spotykaty sie

z ludzi, z ktérymi tqgczy was wspdlna pasja. Wsrdd nich
szukaj swojej drugiej potowy.

Praca i finanse: Sprawy zawodowe nie bedqg
wymagaty od ciebie duzego naktadu sit. Listopad
bedzie miesigcem, w ktorym nie bedziesz obcigzony
nowymi, nadmiarowymi obowigzkami czy goérq
Zlecen. W finansach mogqg pojawic sig ktopoty
dotyczqce ptynnosci finansowej. Mozesz nie otrzymac
pieniedzy na czas albo to ty zapomnisz uregulowac
jakies faktury czy rachunki.

Zdrowie i samopoczucie: Bedziesz cieszyta sie
dobrym zdrowiem i witalnosciq. Wykorzystaj to

i rozpocznij treningi w sportach, ktore lubisz lub po
prostu zacznij spacerowac.

Waga - horoskop na listopad 2025

Dom: Wagi zauwazgq nowe perspektywy i mozliwosci
na dokonanie rodzinnych inwestycji. Warto poszukac
wsrdd bliskich osob, tych, ktérzy bedq sprzyjali twoim
nowym pomystom i mogq wesprzec€ cig w ich
realizaciji.

Uczucia: Wagi szukajgce nowych wyzwah mitosnych
nie bedq w petni zadowolone z tego, co przyniesie
wam los. Kto§ moze chcie¢ szybko rozkocha¢ was

W sobie, po czym oznajmic to, ze tak naprawde jego
zamiary nie sq powazne. Wiec bqdz ostrozny i nie daj
sie manipulaciji. Natomiast Wagi bedgce w statych
zwigzkach bedq szukaty wspdlinych mozliwosci na
spedzenie mitych wieczorow. W kohcu moze wspodlnie
odwiedzicie mitq kawiarnie lub pdjdziecie do teatru
albo filharmonii.

Praca i finanse: Listopad przyniesie dobrg passe

w sprawach zawodowych i finansowych. Nie popadaj
wiec w czarnowidztwo, tylko sprébuj wykorzystac
szanse, jakie niesie ci los. Dodatkowy wptywy gotowki
spréobuj mqdrze zainwestowac.

Zdrowie i saumopoczucie: Mozesz uskarzac sie na
boéle ndg lub kolan. Wez pod uwage to, ze
dolegliwosci, ktoére odczuwasz, mogq wynikaé

z przecigzenia. Zadbaj o swdj wypoczynek i zdrowy,
komfortowy sen.
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Skorpion - horoskop na listopad 2025

Dom: W listopadzie twoja rodzina bedzie znajdowata
sie Na najwyzszej pozyciji listy twoich priorytetow.
Postarasz sie o to, aby ktopoty twoich bliskich znalazty
Swoje pozytywne rozwigzanie.

Uczucia: Skorpiony zamkng sie na mitoS¢, nie
bedziecie tez szuka¢ nowych znajomosci. Moze juz
pora rozprawic sie ze wspomnieniami z przesztosci,
aby w koncu zaczqc¢ zy€ petnq piersiq. W zwigzkach
partnerskich mate nieporozumienia. Bedziesz
prowadzi¢ dziwaczne gierki, a twoja druga potowa nie
bardzo bedzie rozumiata, o co ci tak naprawde
chodzi. Moze zamiast nic niemoéwiqcej gry stow
wprost podzielisz sig swoimi myslami i uczuciami.

Pracaifinanse: Listopad okaze sie bardzo
korzystnym miesigcem w sferze zawodowej

i finansowej. Przyniesie on zastuzony sukces,
osiggniesz to, na czym ci zalezato. Jesli starasz sie

0 awans, to ucieszq cig dobre informacje, dostaniesz
ciekawq propozycje pracy, nowego stanowiska na
dobrych warunkach. Twoj budzet bedq zasilac liczne
drobne przelewy, co bardzo cie ucieszy.

Zdrowie i samopoczucie: W kwestiach zdrowotnych

nie napotkasz wiekszych problemoéw. Uwazaj jednak
na swoj kregostup. Wzmacniaj go Ewiczeniami.

Strzelec - horoskop na listopad 2025

Dom: Listopad to miesigc, w ktérym twoje zycie nieco
zwolni. Nie dziataj impulsywnie, doktadnie analizuj
sytuacje i postara;j sie wyciszy¢€. Twoja rodzina na
pewno doceni to, ze na ich problemy spojrzysz z innej
perspektywy.

Uczucia: W sferze uczuciowej zanosi sie na burze.
Trzeba bedzie w konhcu jasno okresli¢ swoje
oczekiwania. Zwtaszcza osoby, ktére poznaty kogos
nowego, bedq prébowaty ustali€ zasady tej nowo
powstatej relacji. Pamigtaj, ze brak porozumienia nie
wrozy trwatego zwiqzku. W statych zwigzkach rowniez
zapowiadajq sig powazne rozmowy, nie unikaj ich,
lecz staragj sie trzymac swoje emocije na wodzy.

Praca i finanse: Mozesz poczu¢ sie znudzony swojq
pracq i obowigzkami. Moze juz czas na to, aby
pomyslec o jakiejs zmianie. Listopad nie przyniesie
zbyt wielu zlecen i klientdw, wiec sprobuj rozejrzec sig
za innymi ofertami pracy lub rozpocznij kurs
zawodowy w wybranym przez ciebie kierunku.

W sferze finansowej odczujesz lekkie pogorszenie, nie
bedziesz zadowolony z przyptywdw pienigznych.
Sytuacja ta powinna zmienic¢ sie pod koniec
miesigca.

Zdrowie i saumopoczucie: Listopad moze by¢ nieco
nerwowy, nie daj sig¢ ponies¢ emocjom i sprobuj
podejs¢ do zycia ze zdrowym rozsqdkiem.
Wspomagaj uktad nerwowy ziotami, unikaj alkoholu.
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Koziorozec - horoskop na listopad 2025

Dom: Koziorozce postanowig zwolni¢ tempo zycia

i odpoczqc¢ w towarzystwie bliskich osdb. Mimo tego,
ze listopad nie rozpieszcza stoneczng pogodq,
wybierzecie sig ha mitg, krotkg wycieczke. Bedziecie
wspodlnie budowa¢ atmosferg spokoju i harmonii.

Uczucia: Miesigc przyniesie rozwdj uczut. Staniesz
przed mozliwosciq stworzenia dtugofalowego, statego
zwigzku. Nie uciekaj przed stabilizacjq, zréb krok do
przodu w kwestiach sformalizowania tej relacji.

Praca i finanse: Listopad jest dobrym miesigcem an
to aby zaczqc¢ wciela¢ w zycie swoje zamierzenia

i podejs¢ do nich praktycznie tak, aby nie
pozostawaty one tylko w sferze plandéw. Warto takze
zainwestowac w swoj rozwdj zawodowy, planujgc
udziat w warsztatach doszkalajgcych. W finansach nic
was nie zaskoczy, planowanie budzetu jest dobrym
pomystem.

Zdrowie i samopoczucie: Dla poprawy
samopoczucia zadbaj o swojq urode. Nie zapominagj
takze o codziennej gimnastyce. Zwro¢ szczegding
uwage na cisnienie, niech bedzie pod kontrolq.

N Wodnik - horoskop na listopad 2025

X

Dom: Listopad moze przynieS¢ mate trudnosci

w statych zwigzkach. Atmosfera bedzie doS¢ napieta,
co moze skutkowac ktétniq. Nie miej obaw, aby
porozmawiac z partnerem i nie zamykaj sie w sobie
a wszytko uda sie wyjasni¢ na spokojnie.

Uczucia: Zycie uczuciowe wolnych Wodnikéw bedzie
kwitngc¢. Ucieszy cie howa znajomosE, poznasz
tradycjonalistg, z ktorym bardzo szybko wejdziesz

w trwatq relacje. Dla par z diuzszym stazem
zaskoczeniem moze okazac sie planowanie Slubu.
Plany te przyjdq zupetnie spontanicznie, poczujesz, ze
to juz ten moment, aby wejs¢ w zwigzek matzenski.
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Pracaifinanse: Z poczgtkiem miesiqca mozesz
napotkac przeszkody. Trudno bedzie ci przeforsowac
jakis nowatorski projekt albo przeciqgng sie jakies
sprawy urzedowe, ktore prowadzisz. Nie martw sig,
szybko nadrobisz zalegtosci. W kwestiach
finansowych nie podejmuj pochopnych decyzji. Mogg
sie takze przydarzy¢ opdznienia w przelewach.

Zdrowie i saumopoczucie: Wodniki mogq odczuwaé
nadmierne przemeczenie, warto zwolnic tempo i nie
zmagac sie niepotrzebnie z przeciwnosciami, jakie
niesie zycie. Wiecej odpoczywaj, wysypiaj sie

i odsuwaj toksycznych ludzi od siebie.

» BUDUJ ROZPOZNAWALNOSC, UMACNIAJ MARKE,

=« DOCIERAJ ZE SWOIMI PRODUKTAMI ORAZ
USLUGAMI DO NOWYCH SPOLECZNOSCI

SLCLZEGOLY:

REDAKC]Aa E-WENUS.PI


https://e-wenus.pl/projekty/wspolpraca-z-siecia-4-portali/
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Ryby - horoskop na listopad 2025

Dom: Listopad to bardzo sprzyjajgcy miesigc rodzinie  Pracaifinanse: Bedziesz mysle¢ perspektywicznie

i sprawom zwigzanym z miejscem zamieszkania. i wstrzymasz sie z inwestycjami. BqQdz ostrozny
Mozesz liczy€ na przychylnos¢ losu, bedziesz otoczona  zwtaszcza wtedy gdy zamierzasz otworzy€ wiasng
lojalnymi ludzmi. Wzmocni sie twoje poczucie firme. W pracy mogq pojawic sie niespodzianki
szczescia. w postaci awansu lub propozycji zmiany stanowiska
pracy. W sprawach finansowych pilnuj terminéw
Uczucia: Zwiqzki z krotkim stazem czeka praca nad ptatnosci. Oszczednie podchodz do codziennych

zwiqzkiem, ustalanie kompromiséw i zasad. Bedziecie  wydatkow

sie miedzy sobq docierac, co przyniesie w rezultacie

wzajemngq czutos$¢, serdecznos¢ i wzmocni poczucie Zdrowie i samopoczucie: Sacmopoczucie ci dopisze.

mitosci. Wolne Ryby bedq miaty okazje do wejscia Mozesz natomiast odczuwac dolegliwosci bolowe.

w romans. Nie licz jednak na to, ze bedzie dtugotrwaty.  Gtownie w obrebie gtowy i szyi. Postaraj sie bardziej
odprezyc¢, zafunduj sobie masaz.
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Horoskop na listopad 2025 - podsumowanie

Listopad 2025 to miesiqgc peten wyzwan, ale i wyjgtkowych szans na rozwdj i wewnetrzng harmonie. Pamieta,
ze horoskop to nie tylko przepowiednia — to przewodnik, ktéry pozwala lepiej zrozumiec siebie i swoje potrzeby.
Sledz nasze comiesieczne prognozy, odkrywaj sekrety swojego znaku i korzystaj z energii gwiazd, by kazdy
dzieh byt Swiadomym krokiem ku szczesciu i spetnieniu. Niech listopad stanie sie Twoim miesigcem madrych
decyzji, inspirujgcych relacji i prawdziwego wewnegtrznego spokojul.

Autorka: Solen, ukonczytam kurs Reiki (metoda Mikao Usui) oraz Bioenergoterapie
Praktycznq, rekomendowanq przez Polskie Zrzeszenie Naturoterapeutow
Dyplomowanych. Dzigki tym doswiadczeniom tqcze ezoteryczne techniki

z energetycznym wsparciem ciata i duszy. Prowadze sesje indywidualne 1],
organizuje wydarzenia, a takze oferuje wrozby andrzejkowe, pomagajgc moim
klientom odkrywac ich przyszto$¢ i rozwdj duchowy.

Link do sttony: https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/wrozka-solen

l Artykut przygotowata: Solen

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


https://www.ezoliniawrozby.com/wrozki/wrozka-solen

stanie si¢ za pozno

Listopad to ten miesiqc roku, w ktérym nasze serca zalewajq
wspomnienia. Znicze krélujg na cmentarzach, a my wpadamy

w chwile ciszy i zadumy nad grobami bliskich. Mysli i stowa krqgzg wokot
tych, ktorych nie ma juz z nami. To swoiste Swieto naszych przodkow,
choc nie tylko. To Swieto zmartych — dziadkow, rodzicow a czasem
takze dzieci, przyjaciodt, bliskich i dalszych krewnych i znajomych. To
czas chwili refleksji nad naszymi relacjami, czesto tez nad tym, czy na
pewno zdqzyliSmy powiedzie€ komus$ o tym, ze go kochamy. A moze
jednak nasza mitoS¢, cho¢ szczera nie byta zrozumiana i odebrana
tak, jakbysmy tego pragneli.
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Swieto zmartych, wieto przodkdéw przypoming, ze zycie jest kruche. Ale przypomina tez cos$ jeszcze: mitose nie

kohczy sie wraz z ziemskim zyciem. Ona tylko zmienia swdj jezyk. To czas refleksji o przemijaniu, ale tez o tym,

jak cenne sq relacje — te, ktore trwajq i te, ktére pozostajqg w pamieci.

Piec¢ jezykow mitosci — klucz
do bliskosci

Amerykanski psychoterapeuta Gary Chapman

w swojej koncepcji Pieciu jezykdw mitosci pisat, ze
kazdy z nas ma wtasny sposdb okazywania

i odbierania uczuc. Dla jednych to dotyk, dla innych
drobne przystugi, prezenty, wspoliny czas albo stowa.
Z pozoru to bardzo proste, a jednak wtasnie réznice
w tych ,jezykach” czesto sprawiajq, ze nie czujemy sig
wystarczajgco kochani — mimo ze kto$§ bardzo sie
stara. Podobnie tez nie potrafimy wyzna¢ mitosci

w sposob, w ktory inna osoba go wtasciwie zrozumie.

Przeczytaj rowniez artykuty: Jezyki mitoSci: jak
wspotczesno$¢ dodaje swoje trzy grosze do
relacyjnego alfabetu oraz Jezyki mitoSci: klucz do
relacji i szczeSliwego Zycia.

Swieto Zmarlych — lekcja
o wiezi, ktora trwa

W poilskiej tradycji 1 listopada to dzieh spotkan, 7
rozmow, wspomnieh. W tradycji katolickiej jest to Y
dzien Wszystkich Swietych, w ktérym rodziny zbierajq

sie przy grobach, zapalajg Swiece, ktadqg kwiaty.

To gesty zakorzenione gteboko w kulturze — ale tez
w sercu. Zaduszki, ktore kultywujemy to chwile
pamigci. Kazdy ptomieh znicza, kazda chwila ciszy

przy nagrobku to jak rozmowa z tymi, ktorzy odeszli. 1
Cho¢ nie mozemy ich juz dotkngé, weigz mozemy ~3%" 3,

¥
-

.

mowic ich jezykiem — wspominajqc, dziekujqc,
kontynuujqgc to, co dla nich byto wazne.

Pamiec jest takze formg mitoSci. A wspominanie to

sposob, w jaki mowimy: ,nadal jestes czescig mojego @

A

P

zycia”.


https://e-wenus.pl/jezyki-milosci-jak-wspolczesnosc-dodaje-swoje-trzy-grosze-do-relacyjnego-alfabetu/
https://e-wenus.pl/jezyki-milosci-jak-wspolczesnosc-dodaje-swoje-trzy-grosze-do-relacyjnego-alfabetu/
https://e-wenus.pl/jezyki-milosci-jak-wspolczesnosc-dodaje-swoje-trzy-grosze-do-relacyjnego-alfabetu/
https://e-wenus.pl/jezyki-milosci-klucz-do-relacji-i-szczesliwego-zycia/
https://e-wenus.pl/jezyki-milosci-klucz-do-relacji-i-szczesliwego-zycia/

ASYSTENT

SKORZYSTAJ

Zanim bedzie za pozno
— 0 sztuce mowienia ,kocham”
teraz

) Swigto Zmartych czesto sktania nas do refleksji
® i rozmyslan: czy zdgzytam(-em) powiedzie¢, jak
: bardzo Cig kocham? Na co dzieh wydaije sig, ze
}.. mamy czas, jeszcze duzo czasu. Ale ten czas ma

" tendencje do uciekania i kurczenia sie. Czesto tez
zaskakuje, gdy nagle i niespodziewanie sie kohczy.

oze wiec warto juz dzisiaj, terazi czesciej:
mowic: . Jestem z ciebie dumna”, napisac ,Dobrze,
ze jestes”;

e odfozyc¢ telefon i po prostu postuchac¢, da¢ uwage
bez rozpraszania sig;

e przytuli¢ bez okazji, dotknq¢ ramienia w gescie
WSPQarcia;

e zrobi¢ komus$ herbate, zanim poprosi, albo

naprawic to, co czeka od dawnga;

wreczy€ maty upominek jako dowdd pamigci

i wywotac czyjs usmiech.

N\
"
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%To drobiazgi, ktére tworzq codzienny jezyk mitosci.

Niech zatem nie bedzie za pézno sig go nauczyc

EQ‘ i mowic tak, by by¢ zrozumianym. To jezyk relacii,
#¥ ktorych potrzebujemy i pragniemy.
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| miej wiecej czasu na to,
co wazne w Twoim biznesie!

Milos¢, ktora w nas zostaje

Nie zdgzymy powiedzieC wszystkiego kazdemu.
Jednak prawdziwa mito$¢ nie znika. Nie potrzebuje tez

wielu stow. Bo mitos¢ to nie tylko stowa, to drobne -
gesty pamieci, to zapach ciasta pieczonego przez #
babcie, to sposdb, w jaki tata zartowat, to piosenka,
ktora przypomina o momencie z kim$ bliskim.

Dobrostan relacyjny — ten prawdziwy, gteboki —
polega na tym, ze pielegnujemy bliskos¢, zanim
stanie sie wspomnieniem. To gteboka swiadomosg,
ze cho¢ ludzie odchodzg, jezyk mitosci nigdy nie =~y

milknie. On trwa — w nas, w pamigcii w tym, jak =~ =

kochamy i zyjemy dalej. Nie buduje sie go samotnie —
powstaje w dialogu, w codziennych gestach, w rytmie
wzajemnego dawania i przyjmowania mitosSci. Warto

uczy¢ sie ich za zycia — zanim przyjdzie cisza, w ktorej

pozostanie juz tylko pamiec.

z‘*?\
\

A nasze zycie petne mitosci powinno trwaé! Swieto L]
Zmartych moze by¢ inspiracijq, by lepiej kochac tych, {\
L~ . . P " ‘/-. L
ktorzy sq tu i teraz. By nie czekac na ,lepszy moment”,” "%
by czeSciej dzwoni€, pisac, przytulac, dziegkowaé. Nie ;
chodzi o wielkie deklaracje, ale o codzienne drobiazgi, “,/ |
ktore na wiele sposobdw moéwiqg ‘kocham cig”. - s
4

Autorka: Joanna Wéjcicka - filozofka, menedzerka kultury, edukatorka i autorka
narzedzi rozwojowych. Autorka kursoksiqzki ,Dobrostan relacyjny. Tom 1” z serii

Narzedzia Dobrostanu™ oraz warsztatu ,Jezyki mitoSci

— jak dawac i otrzymywac

mito$¢, podnies¢ jakosS¢E swoich relacji oraz wies¢ szczesliwe zycie”. Prezeska
Fundacji Harmona, zaangazowana w dziatalno$¢ charytatywnq i spoteczng. Na
swojej Sciezce Swiadomego zycia zgromadzita bogaty zasdb wiedzy, doswiadczen
i praktycznych narzedzi, ktére wykorzystuje, by wspiera¢ innych w drodze do
spetnienia. Tworzy autorskie metody i programy rozwojowe, inspirujgc ludzi do
osobistego wzrostu i osiggania wysokiego poziomu dobrostanu. Jej misjq jest
pomagac¢ w odkrywaniu harmonii, satysfakcji i radosci z zycia.

Miejsca w sieci:

e Strona: www.instytutdobrostanu.online
e Facebook: www.facebook.com/joanna.wojcicka.autorka
 Instagram: https://www.instagram.com/joannawojcicka/

l Artykut przygotowata: Joanna Wéjcicka

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od b5 listopada 2025



https://polecanybiznes.pl/wirtualna-asystentka-dla-biznesu/
http://www.instytutdobrostanu.online/
http://www.facebook.com/joanna.wojcicka.autorka
https://www.instagram.com/joannawojcicka/

"Cesarzowa wszelkich blizn”. Co
mowi o nas blizna po cesarskim
cieciug Rozmowa z Katarzynq
Derks

Blizna po cesarskim cieciu — dla jednych dyskretny Slad, dla innych

bolesne wspomnienie lub zrodto komplekséw. Katarzyna Derks,
terapeutka blizn i hipnoterapeutka, nazywa jg ,cesarzowq wszelkich
blizn” — bo wtasnie ona tgczy w sobie bdl, site, narodziny i transformacije.
W szczerej rozmowie opowiada, dlaczego ta blizna wymaga nie tylko
pielegnacii, ale i.. czutosci. Thumaczy, jok praca z nig moze uzdrowic
ciato, emocije i kobiecos¢ — od Srodka.
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Dlaczego blizny po cesarskim cieciu nazywane sa@ ,cesarzowa
wszelkich blizn”?

Nazwa ,cesarzowa wszelkich blizn” ma podkreslic, ze blizna po cesarskim cigciu jest czyms wiecej niz tylko
widocznym Sladem na skorze. To gtebokie, wielowarstwowe uszkodzenie tkanek, ktérego konsekwencje mogqg
mieC dalekosiezny wptyw na zdrowie fizyczne i jakoS¢ zycia kobiety, dlatego wymaga ona szczegdlnej uwagi
i profesjonalnej terapii. Gtownym powodem, dla ktérego ta blizna zyskata tak znaczqgcey tytut, jest przeciecie
wielu warstw tkanek. Cesarskie cigcie to powazna operacja, podczas ktdrej przecinanych jest siedem warstw
tkanek (skora, tkanka podskorna, powiez, migsnie brzucha, otrzewna i macica). Blizna widoczna na skérze to
tylko wierzchotek gory lodowej. Gojenie sig tych wszystkich warstw jednoczesnie (lub nieprawidtowe ich
zrastanie sie) ma wptyw na mechanike catego tutowia, miednicy i kregostupa. Proces gojenia i tworzenia sie
blizny moze prowadzi¢ do powstawania zrostéw miedzy narzgdami wewnetrznymi (np. migdzy macicq

a pecherzem, czy pomiedzy powieziami migsni), co nie jest widoczne z zewnagtrz.

Jakie dolegliwosci fizyczne mogaq pojawic sie w zwiazku z blizna po
cesarskim cieciu?

Dzielg si¢ one na potencjalne problemy funkcjonalne oraz aspekt estetyczny i psychologiczny.

Potencjalne problemy funkcjonalne

W przeciwiehstwie do mniejszych, powierzchownych blizn, zle zagojona blizha po CC moze powodowac
szereg dolegliwosci funkcjonalnych:

e Bolidyskomfort: zrosty i nadmierne napiecie w bliznie mogg powodowaé przewlekte boéle w podbrzuszu,
boéle plecow, a nawet problemy w trakcie wspotzycia.

e Dysfunkcje urologiczne i ginekologiczne: blizna moze wptywa¢ na pecherz moczowy, prowadzgc do
nietrzymania moczuy, lub na macice (np. tzw. objaw niche — nieprawidtowe wgtebienie w bliznie na
macicy).

¢ Ostabienie migsni brzucha: twarda, nieelastyczna blizna ogranicza prawidtowq prace miesni brzucha
(zwtaszcza migsnia poprzecznego), utrudniajqe stabilizacje tutowia i czesto nasilajqc rozejscie sig migsni
prostych brzucha (kresy biate;j).
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Aspekt estetyczny i psychologiczny

Cho¢ sama blizna bywa mata i umiejscowiona nisko (w tzw. linii bikini), nieprawidtowe gojenie sie
moze prowadzi¢ do:
« Blizn przerostowych (keloidéw): wyraznie wypuktych, twardych i nieestetycznych.
e Nawisu skéry: czasem w wyniku ztego zro$niecia sie powtok brzusznych nad blizng tworzy sie fatd
(tzw. wateczek lub kieszonka), ktéry bywa trudny do zredukowania ¢wiczeniami.
» Aspekt emocjonalny: dia wielu kobiet blizna jest nie tylko fizycznym, ale i emocjonalnym sladem
operacji, czasem kojarzonym z poczuciem straty naturalnego porodu.

Czy blizna moze mie¢ wplyw na poczucie wlasnej kobiecosci
i samoakceptacje?

Absolutnie tak. Blizno, zwtaszcza ta
umiejscowiona w widocznym,
centralnym dla kobiecosci miejscu, jak
blizna po cesarskim cigciu, moze miecC
znaczqcey i gteboki wptyw na poczucie
wtasnej kobiecosci i samoakceptacie.
Problem ten wykracza poza sam
defekt estetyczny i dotyka sfery
psychologicznej, emocjonalnej oraz
seksualnej. Dla wielu kobiet blizna jest
trwatym przypomnieniem o operacji,
ktora zaktocita oczekiwany obraz
porodu i wtasnego ciata.

» Poczucie "uszkodzenia”: niektore kobiety mogq odczuwag, ze ich ciato zostato "uszkodzone” lub
jest mniej doskonate. W kulturze, ktéra czesto idealizuje gtadki, ptaski brzuch, widoczna lub
znieksztatcona blizna moze prowadzi¢ do wstydu i ukrywania ciata.

e Zmiana obrazu ciata: blizna trwale zmienia wyglagd brzucha, zwtaszcza gdy towarzyszy jej nawis
skory (tzw. wateczek) lub gdy ma charakter bliznowca (przerostu). Moze to skutkowac unikaniem
'y sytuacji wymagajgcych odstoniecia.

{ e Symbolika porodu: chocioz blizna jest dowodem macierzynstwa, dla czesci kobiet symbolizuje
I } ona niepowodzenie w naturalnym porodzie, co dodatkowo obcigza emocjonalnie jej akceptacje.
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Jakie najczestsze mity na temat blizn chcialabys obali¢?

Jest ich wiele, na przyktad:
»Starq blizne juz nic nie poprawi”

Cho¢ prawdq jest, ze im wczesniej rozpocznie sie terapie, tym lepiej, ale nawet stara blizna (wiele lat po
operacji) moze ulec poprawie. Tkanka bliznowata (kolagen) jest podatna na remodeling. Regularne

i profesjonalne techniki, takie jak masaz, laseroterapia, mikropunkturag, praca suchqg igtq, preparaty
autologiczne takie jak fibryna czy osocze, stymulatory, zele i kremy, plastry silikonowe. Dostgpnych jest wiele
preparatow z czynnikami wzrostu lub antyzapalnymi, gdy blizna za dtugo sig goi. Inne zabiegi medycyny
estetycznej, mogq znaczgco poprawic jej elastycznose, kolor, zmniejszy¢ twardos¢ i zredukowac bdl oraz

zrosty. Wymaga to jednak wigkszej cierpliwosci i czasu niz w przypadku blizny Swiezej.
»Blizny znikajg same, trzeba tylko czasu”

Blizna jest trwatym sladem i nigdy nie zniknie sama catkowicie (tkanka bliznowata rozni sie od zdrowej skory).
Jesli blizna ma tendencje do nieprawidtowego gojenia (jest twarda, wypukta, czerwona lub powoduije zrosty),
sama z siebie nie poprawi swojego stanu. Ten mit sprawia, ze ludzie zwlekajq z rozpoczgciem pielegnacii oraz
terapii. Najlepsze efekty leczenia blizny osigga sig, gdy blizna jest Swieza i w fazie aktywnej przebudowy.

Czekanie, oz ,samo przejdzie”, moze utrwali€ nieprawidtowy wyglqd i problemy funkcjonalne.
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Gdybys mogla zostawic¢ kobietom jedna mysl, ktora pomoglaby im
spojrzec inaczej na swoje blizny - jaka by to byla?

Sama jestem posiadaczka kilku blizn, ale zadna z nich nie data mi tyle cierpienia, a zarazem szczescia jak
wiasnie blizna po cesarskim cieciu. Gdybym mogta zostawi¢ kobietom jedng mys|, ktoéra pomogtaby im
spojrze¢ inaczej na swoje blizny (zwtaszcza po cesarskim cieciu), bytaby to:, Twoja blizna to nie defekt, to
mapa. Jest Swiadectwem przejscia, sity i stworzenia zycia. Daj jej mitoS¢, dotyk i szacunek, na jakie zastuguje
twoja historia”.

Swiadectwo sity (przejscie)

Blizna oznacza, ze przesztas powazng operacje i przezytas. To dowdd na to, jak niesamowicie silne i zdolne do
regeneracji jest twoje ciato. Zamiast widzie€ w niej rang, zobacz symbol wytrwatosci.

Wymég szacunku i mitosci (dotyk)

Kazda blizna, a szczegolnie ta po cesarskim cieciu, jako ‘cesarzowa wszelkich blizn’, domaga sie uwagi. Nie
chowania pod ubraniem, ale zaopiekowania sie nig. Dotykanie, masowanie i Swiadome traktowanie jej, jako
czesci siebie, to akt samoakceptacii i mitosci do ciata. Mobilizujgc jg, nie tylko poprawiasz estetyke, ale
przywracasz zdrowie i tqczysz sig ze swojq historiq.

Mapa historii (stworzenie zycia)

Blizna po CC to linia horyzontu nowego zycia. Przypoming, ze twoje ciato wykonato heroiczng prace, aby
sprowadzi¢ na Swiat dziecko. To miejsce, w ktérym kohnczy sie ciqza, a zaczyna macierzynstwo.



A
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Czy praca z bliznami nauczyla Cie czegos o samej sobie
& - okobiecosci, o ciele, o cierpliwosci?

Od ponad 10 lat zajmuje sie pracq z bliznami. Zaczynatam od swoich blizn, poniewaz lekarze, do ktorych sie
zwracatam z pytaniami (dlaczego ta blizna tak wyglada, szpeci moje ciato, ma inny kolor, czy kiedys$ zniknie)?
7 Zawsze odpowiadali "tak musi by¢, juz taki urok, Twoja skéra tak juz ma i nic z tym nie mozna zrobic¢". W ciggu
tych lat zdobywatam wiele informacji z dziedzin inzynierii tkankowej, medycyny, fizjoterapii, budowy skory,
procesdw zachodzgcych w tkankach i na skérze. Przesziam wiele szkoleh w Polsce i za granicami.
Uczestniczytam w setkach wyktadow profesordéw i lekarzy, zeby zebrac wiedze o procesach majgcych wptyw
na blizny. Zdobytam tez w Anglii certyfikat hipnoterapeuty, zeby pomaga¢ w traumach, o ktorych
przypominajq blizny. Najwiekszym moim osiggnigciem jest poznanie setek ludzi, ktérym mogtam pomoc
i dalej pomagam. Praca z blizng jest poteznq lekcjg akceptacii, systematycznosci, tagodnosci, integralnosci
ciata i dtugoterminowej, tagodnej troski o siebie a przede wszystkim cierpliwosci.

_Jak wygladalby swiat, gdyby kobiety nie wstydzity si¢ swoich blizn,
= tylko traktowaly je jak medale odwagi?

Swiat, w ktorym kobiety traktujq swoje blizny (zwtaszcza po cesarskim cieciu) jako medale odwagi, bytoy
fundamentalnie przeobrazony na poziomie kulturowym, spotecznym i osobistym. Zmienitoby to podejscie do
macierzynstwa, ciata i sity. Media i moda przestatyby fetyszyzowac nieskazitelny, idealnie ptaski brzuch. Blizna
po CC stataby sie elementem estetycznym, tak, jak dzi$ tatuaze czy unikalne cechy. Zamiast retuszowania,
blizny bytyby podkreslane jako linie historii i doSwiadczenia.

-Weczesna interwencja Uzdrowienie Wieksza Umacnianie wiezi
fizjoterapeutyczna emocjonalne samoakceptacja
Partnerzy mogliby
Z powodu braku wstydu Praca z ciatem Zmiana perspektywy uczestniczyC q
i wiekszej swiadomosci, przestataby by¢ walkq z "defektu’ na 'medal’ w pielegnaciji blizny
kobiety natychmiast po o "'naprawienie defektu’, wzmacniataby ogdlne (np.w masazach), W
zagojeniu sie rany a stataby sie rytuatem poczucie wtasnej co pogtebiatoby
szukatyby fizjoterapii. szacunku dla ciata, ktore wartosci. Kobieta intymnos¢ i poczucie
Skoro to "medal odwagi’, przeszito transformacje. cenitaby swoje ciato za bliskosci, wzmacniajgc
chcg go mie¢ w jak to, co potrafito zrobic, relacje wokdt wspdlnego
najlepszej kondyciji. a nie za to, jak idealnie doswiadczenia
wyglgda. macierzynstwa.

Taki Swiat bytby bardziej autentyczny i mniej ucisniony kultem perfekcji. Bytby to swiat, w ktorym blizny sg
widocznym manifestem ztozonosSci i piekna kobiecego zycia, a odwaga i doswiadczenie sq cenione bardziej
niz gtadka skora. Kobiety czutyby sie w petni sobq, a "Cesarzowa wszelkich blizn" dumnie Swiadczytaby o ich
heroicznej drodze.

A Jakie sq pierwsze kroki, ktore kobieta moze podja¢, by zaczac
" prace ze swojq blizng w domu?

Po pierwsze, nie szkodzi€. Zawsze zalecam udanie sie najpierw do specjalisty, ktéry zajmuje sie terapiq blizn.
| to wtasnie ta osoba po przeprowadzeniu wywiadu i zbadaniu blizny ustali plan dziatania.
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Jakie metody pracy z blizna stosujesz w swojej praktyce?

W terapeutycznym podejsciu do blizn nie mozna skupiac sie na tylko jednej metodzie. W mojej praktyce pracy
z bliznami wykorzystuje kilka metod. Przede wszystkim zaczynam od termografii medycznej. Jest to badanie,
ktére pozwoli mi zobaczy€ proces i stan blizny wewngtrz ciata. Do mojej pracy wykorzystuje techniki
mikropunktury, pracy suchq igtq, masaze bankg chinskq, taping i hipnoterapig.

Jak dlugo zazwyczajtrwa proces pracy z blizng i czego mozna sie
spodziewac w jego trakcie?

Proces pracy z blizng jest procesem dtugoterminowym. Wymaga cierpliwosci i systematycznosci. Dtugos¢

i rezultaty sq bardzo indywidualne, ale mozna okresli€ ramy czasowe i etapy, ktérych mozna sie spodziewac.
W wiekszoSci przypadkdw juz po pierwszym zabiegu widac rezultaty. Czasem musimy wykonac kilka zabiegdw
szczegdlnie przy bliznach rozlegtych. Przy bliznach, ktore posiadajqg zrosty, mozemy miec efekt juz
bezposrednio po zabiegu, podczas ktérego podcinamy i rozluznimy te zrosty.

7 jakimi rodzajami blizn pracujesz?

Pracuje z kazdym rodzajem blizn i do kazdej blizny dobieram odpowiedniq technike. A jest ich naprawde wiele,
bo wyrdzniamy blizny: potradzikowe, pooperacyjne, pooparzeniowe, po liftingach, po nacisnieciu krocza.

Nie ranaq, lecz mapa zycia

Blizna po cesarskim cieciu to nie tylko pamiqtka po operacji — to symbol przejscia, ktére zmienia kobiete na
zawsze. Jak mowi Katarzyna Derks, ,to nie rang, ale mapa, na ktérej zapisana jest historia zycia, narodzin i sity”.
W Swiecie, ktéry wcigz promuje idealne, gtadkie ciata, jej podejscie to akt czutej rewoluciji — przypomnienie, ze
prawdziwe pigkno nie jest perfekcyjne, lecz autentyczne. Jesli wigc masz swojq blizne — dotknij jej z mitosciq.

Bo by¢ moze wtasnie tam zaczyna sie twoja najpiekniejsza opowieS¢ o kobiecosci.

Katarzyna Derks — specjalista ustug kosmetycznych z ponad 10-letnim stazem.
Szkoleniowiec branzy beaty, specjalistka terapii blizn. Specjalizuje sie w terapiach
naturalnych, inzynierii tkankowej, terapii blizn i neuropatii. Jest certyfikowanq specjalistkq

korneoterapii. W dziedzinie korneroterapii stworzyta i zrealizowata ponad 1000 receptur
indywidualnych pielegnaciji. Posiada tez certyfikat The American Board of Hypnotherapy
(ABH) jako hipnoterapeutka. Odwied? profil salonu na Facebooku.

l Z Katarzynqg Derks rozmawiata Renata Zielezinska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 6 listopada 2025
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Ksiazki, ktore pachnaq jesieniq

Sq takie chwile, kiedy Swiat zwalnia. LiScie wirujq jak tanczqce
ptomienie, powietrze pachnie dymem i cynamonem, a w dtoniach
paruje kubek gorgcej kawy albo pumpkin latte. To wtasnie wtedy
pojawia sie ona — jesien, w ktorej kazda strona ksiqzki wydaje sie
cieplejsza, a kazda historia bardzie] miekka, otulajgca jak koc w krate.
Czytanie jesieniqg ma w sobie co§ magicznego. To jakby kawatek
Swiata zwijat sie w migkkqg przystan, a Ty wchodzisz tam z ksigzkg
pachngcqg wanilig i dyniowym ciastem. Wtasnie dlatego powstat ten
tekst — dla wszystkich, ktorzy chcq, by ich listopad smakowat
stodyczq pumpkin pie i cieptem stow.




Zapach jesieni miedzy kartkami

Czytanie jesieniq to nie tylko stowa, ale tez zmysty.
Kazda ksigzka staje sie matym rytuatem: zapach
Swiezo zaparzonej kawy miesza sie z aromatem
wilgotnych lisci, cynamonu, dyniowego ciasta

i starych stron ksigzek. To uczucie, gdy otwierasz
pierwszq strone i nagle Swiat zwalnia — pachnie
cieptem, domem i spokojem. Niektore ksiqzki majq
w sobie prawdziwy ,zapach jesieni”: papier lekko
wilgotny od chtodnego powietrza, aromat herbaty
z imbirem unoszqce sie w kuchni lub przyprow

z dyniowego ciasta. To momenty, ktore zostajqg

w pamieci tak samo, jak fabuta czy bohaterowie.

Ksiqgzki o zapachu jesieni

To ksiqzki, ktore nie tylko sie czyta — je sie czuje
wszystkimi zmystami. Strony pachng jesiennym
powietrzem, przyprawami i cieptem, ktore koi dusze
po dtugim dniu. W kazdej z nich mozna odnalez¢ cos
innego: nute nostalgii, ciepty humor, a czasem
odrobing magii skrytg w zwyczajnych chwilach.

To literatura idealna do kubka pumpkin latte,
migkkiego koca i dzwigku deszczu za oknem.

JJesienna miltos¢” — Nicholas
Sparks

To klasyka romantycznej melancholii. Sparks zabiera
nas do matego miasteczka Beaufort, gdzie mtody
buntownik Landon zakochuje sig w cichej, dobrej
Jamie. Ich historia pachnie starymi ksiegami,
powiewem pazdziernikowego wiatru i pierwszymi
lisEmi spadajgcymi na chodnik. To opowies¢

o dojrzewaniu, wierze, poswigceniu i mitosci, ktéra
zmienia wszystko — nawet serce, ktore bato sie czut.
ldealna na dtugie, ciche wieczory, gdy deszcz uderza
O parapet.
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JJesienny pocalunek”
~ Carrie Elks

Carrie Elks mistrzowsko oddaje klimat tej pory roku —
ciepty, nostalgiczny, peten zycia. Historia

0 bohaterach, ktérzy stajq przed wyborem migdzy
rozsgdkiem a uczuciem. Romans jak z filmu, w ktérym
cynamon miesza sig z zapachem mokrych lisci,

a kazdy rozdziat przypomina spacer po parku

w ztotych barwach. Jesien staje sie tutaj poczgtkiem,
a nie kohcem — czasem najwieksze uczucia rodzq sie
wtedy, gdy wszystko wokét zwalnia.

JJesienny bluszcz”
~Magdalena Kubasiewicz

Polska autorka czaruje stowem. PowiesS¢ z pogranicza
realizmu i delikatnej magii — o kobietach, ktore
szukajq swojego miejsca w Swiecie i uczq sie, ze
korzenie mozna zapusci¢ nawet po burzy. Pachnie
wilgotng ziemiq, szelestem lisci i cieptem Swiec
odbijajgcych sie w oknach. Historia o przemijaniu,
dojrzewaniu i sile natury, ktéra zawsze daje drugq
szanse.

,Zapach jesieni. Slady zycia”
- Anna Rybkowska

To opowiesSc o pamigci i emocjach, ktore trwajqg dtuzej
niz liscie na drzewach. Autorka prowadzi nas przez
historie petnq zapachdw, wspomnien i powrotow —
do siebie, do przesztosci, do sensu. W tej powiesci
jesien jest bohaterkqg. Pachnie dymem z ognisk,
mokrym lasem i tgsknotq. Doskonata dla tych, ktorzy
chcq zwolni¢ i postuchac¢ szeptu wiasnych mysili.
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JJesien otula spokojem”
- Karolina Wilczynska

Wilczyhska, znana z cyklu ,Rok na Kwiatowey”, jak nikt
potrafi pisa¢ o codziennosci, ktora leczy dusze. ,Jesien
otula spokojem” to opowies¢ o relacjach, o potrzebie
bycia wystuchanym i o tym, ze kazda kobieta
zastuguje na chwile ciszy. Czytajqc, czujesz ciepto
koca, aromat ziotowej herbaty i wdziecznos¢ za proste
rzeczy. Literatura jak pumpkin latte — tagodna,
kremowa, lekko stodka, ale gteboko satysfakcjonujgca.
asnych mysili.

LZapros mnie na pumpkin latte”
- Anna Chaber

Lekka, zabawna i petna romantycznych iskier. Akcja
toczy sie w Warszawie, w urokliwych kawiarniach
pachngcych kawq i cynamonem. Autorka opowiada
0 mitosci, ktora przychodzi niespodziewanie — jak
pierwsze chtodne popotudnie jesieni. Bohaterowie sq
naturalni, dialogi btyskotliwe, a klimat — totalnie cozy.
To jedna z tych ksiqzek, przy ktérej masz ochote
zaparzy¢ pumpkin latte i sie uSmiechnqgc.

. The Pumpkin Spice Café”
- Laurie Gilmore

To propozycja dla fanek cozy romance i literatury

w stylu ,Gilmore Girls”". Mate miasteczko, pachngce
przyprawami kawiarnie, powolne zakochiwanie sig.
Humor, stodycz i optymizm sprawiajq, ze chcesz
natychmiast otuli¢ sie kocem i uwierzy¢, ze Swiat jest
dobry. Ta ksigzka dla kobiet pachnie jesieniq w kazdej
scenie.

70
O"‘%;} Sposoby
Y5 ha Aycic

Ksiqzki, ktore pachna jesieniq
— podsumowanie

Kazda z tych ksigzek to inna odstona jesieni —
romantyczna, melancholijna, pachngca cynamonem
lub gorgcq kawaq. Ale wszystkie tqczy jedno: potrafiq
zatrzymac czas. W Swiecie, ktory goni, uczq, ze warto
usiqs¢, otworzy€ ksiqzke i poczu€ spokd).

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Znaki od zmarlych
~jak rozpoznac, ze bliska dusza
| .~ jestprzy Tobie:

Czasem wystarczy zapach ulubionych perfum, delikatny powiew
powietrza albo motyl, ktory siada na dtoni w zupetnie nieoczekiwanym
momencie. Takie chwile potrafig wywotac dreszcz — i poczucie,

ze ktos, kogo kochatySmy, wciqz jest blisko. Wielu ludzi doswiadcza
znakdw od zmartych. Dla jednych to tylko zbieg okolicznosci, dla
innych — najpigkniejszy dowdd na to, ze mitoSC nie konczy sie wraz

z zyciem. W tym artykule wyjasniamy, czym sq znaki od zmartych

i jak rozpoznag, ze bliska dusza jest przy Tobie.
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Co to sq znaki od zmarlych?

Znaki od zmartych to subtelne sygnaty, ktére — jak
wierzy wiele osob — dusze wysytajg nam, by
przypomnie€ o swojej obecnosci. Nie sq to zjawiska
spektakularne, raczej delikatne i bardzo osobiste: sen,
zapach, pidro na éciezce, Swiatto, ktére miga tylko
wtedy, gdy o kim$ myslisz. W kulturach na catym
Swiecie od wiekOw wierzono, ze zmarli mogq sie

z nami kontaktowaé. W Japonii podczas Swigta Obon
zapala sie lampiony, by oswietli¢ duszom droge do
domu. W Meksyku Dia de los Muertos to radosny czas
spotkan zywych i umartych, peten symboliki, koloréw
i wdzigcznosci. Wspdlny mianownik? Przekonanie, ze
mito$¢ trwa nadal, tylko przybiera inng forme.

12 najczestszych znakow od
zmarlychiich znaczenie

Nie zawsze majq postac oczywistq. Czasem
przychodzq wtedy, gdy sie ich nie spodziewasz. Warto

zaufad intuicji — to ona najczesciej wie pierwsza, ze
co$ ma gtebszy sens.

1. Sny z przekazem

Zmarty pojawia sie spokojny, usmiechniety, mowi
niewiele, ale jego obecnos¢ przynosi ukojenie. Takie
sny sq niezwykle realistyczne i pozostajg w pamieci
dtugo po przebudzeniu. To najczestszy sposdb, w jaki
dusze nawiqzujq kontakt — podczas snu nasz umyst
jest otwarty na subtelne wibracije.

2. Zapachy, ktérych nie da si¢ wyttumaczy¢
Perfumy, zapach kwiatow, dymu papierosowego czy
potrawy, ktore kojarzysz z dang osobg — pojawiajq sie
nagle, bez racjonalnego zrédta. To znak, ze
wspomnienie jest zywe, a mito§€ wcigz unosi sie

w powietrzu.

3. Motyle, ptaki, piéra

Delikatny motyl, ptak zaglgdajgcy do okna, piéro na
drodze — symbole duszy i wolnosci. W wielu kulturach
Swiata wierzono, ze wtasnie w tej formie zmarli
odwiedzajq swoich bliskich.

4. Dzwigki i delikatne poruszenia

Czasem co$§ zaskrzypi, zabrzmi lub spadnie. Dzwigk
ulubionej piosenki w radiu, szmer w pustym pokoju

— nie zawsze trzeba szuka¢ racjonalnego wyjasnienia.
By¢ moze to sposob, w jaki dusza moéwi: ,Pamietam”.

5. Powtarzajgce sig liczby i symbole

Godziny 11, 22:22, daty, ktére wracajg w réznych
kontekstach — to tzw. synchronicznosci.
Nieprzypadkowe zbiegi okolicznosci, ktére majq nas
zatrzymac na chwile i przypomniec, ze co$ wiekszego
czuwa.

6. Zmiana temperatury lub ruch powietrza

Nagty chtod, ciepto wokot ramion, subtelny powiew
w bezwietrzny dzieh. To czesty znak obecnosci duszy
- energia, ktéra porusza sie inaczej niz fizyczny Swiat.

7. Swiatto i energia elektryczna

Migajgca zardwka, zapalajgca sie Swieca,
samoczynnie grajgca muzyka — elektrycznosé
reaguje na wibracje energii. To jeden z najczesciej
opisywanych znakéw kontaktu.

8. Zwierzeta reagujqce na niewidzialne

Koty i psy czesto patrzq w jeden punkt, jakby cos
widziaty. Wiele osob wierzy, ze to wtasnie moment, gdy
dusza odwiedza dom — a zwierze, bardziej wrazliwe na
energie, jg wyczuwa.

9. Znaki w przyrodzie

Nagty wiatr, chmura w ksztatcie serca, kwiat
wyrastajgcy w nietypowym miejscu — natura czesto
staje sig jezykiem duchoéw. To sposdb, w jaki
wszechswiat mowi prostym jezykiem mitosci.

10. Przypadkowe spotkania i synchronicznosci
Spotykasz kogos, kto wspomina zmartg osobe. Widzisz
jej imie w filmie, styszysz jej piosenke w sklepie. Takie
chwile sq jak pomost miedzy wymiarami — krotkie, ale
petne znaczenia.

11. Przedmioty, ktére ,same” sig¢ poruszajqg

Zdjecie spadajqce z potki, ulubiony pierscionek
odnaleziony po latach, delikatny ruch pamiqgtki —
czesto to wtasnie najsubtelniejsze gesty przypominajg
o wiezi, ktérej nie da sie przerwac.

12. Wewnetrzne uczucie spokoju

Czasem nie dzieje sie nic nadzwyczajnego — po
prostu nagle czujesz ciepto, bezpieczehstwo

i niewidzialng obecnos¢. To najczystszy znak. Mitos¢,
ktora nie potrzebuje dowodoéw.

Ktory z tych znakdw pojawia sie u Ciebie najczesciej?
Czasem wystarczy chwila ciszy, by Czasem wystarczy
chwila ciszy, by ustysze¢ odpowiedz.



Jak rozpoznag, ze to nie
przypadek?

Najlepszym kompasem jest serce. Jesli po takim
zdarzeniu czujesz spokoj, wdzigcznos¢ i tagodnosg, to
prawdopodobnie byt znak. Znak od duszy nigdy nie
budzi leku ani niepokoju — zawsze niesie ukojenie.

Zaufaj intuicji. Rozum analizuje, dusza po prostu wie.

Jak prosic¢ o znak od zmarlej
osoby?

Nie ma w tym magii — jest intencja i mitoS¢. Zamiast
btagac o dowdd, popros o subtelny znak, ktory tylko
Ty zrozumiesz. Zapal Swieceg, zamknij oczy, powiedz

w myslach: ,Jesli mozesz, daj mi znac, ze jestes blisko.
Jestem gotowa to poczuc”. Nie wymuszaj niczego.
Znaki przychodzq wtedy, gdy jesteSmy spokojni,
uwazni i otwarci. Czasem po prostu trzeba zaufag, ze
mitoS¢ znajdzie droge — nawet przez cisze.

Kiedy znaki od zmarlych nie
przychodza - i co to moze
ZNnaczycs

Brak znakdéw nie oznacza braku obecnosci. Czasem
dusze dajg nam spokdj zamiast znakdw — i to réwniez
jest forma mitosci. Moze nie potrzebujesz juz
potwierdzenia, bo wszystko, co wazne, jest w Tobie.
Bywa tez, ze jesteSmy zbyt zmeczeni emocjonalnie, by
zauwazy¢ subtelne sygnaty. Wtedy najlepszym, co
mozna zrobig, jest.. odpuscic.
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Znaki od zmarlych w roznych
tradycjach swiata

W réznych kulturach Swiata znaki od zmartych majg
wyjgtkowe znaczenie i sq traktowane z gtebokim
szacunkiem.

W kulturze meksykanhskiej, szczegodlnie podczas Dia de
los Muertos, wierzy sig, ze dusze wracajq do swoich
bliskich, by wspolnie Swietowac¢ zycie — dlatego
symbolem obecnosci zmartych sq motyle, ptomienie
Swiec i zapach nagietkow.

W Japonii podczas Swieta Obon zapala sie lampiony,
ktére wskazujg duchom droge do domu i z powrotem
do zaswiatow.

Z kolei w krajach stowianskich popularne sq wierzenia
o ptakach jako postancach dusz — przylot gotebia lub
pojawienie sie motyla w domu bywa odczytywane
jako znak, ze kto§ zmarty czuwa nad bliskimi.

W tradycjach afrykanskich i rdzennych kultur Ameryki
Potnocnej pojawia sie przekonanie, ze przodkowie
przemawiajq przez sny, symbole w naturze i rytualne
dzwigki, a kazdy taki znak ma swoje duchowe
znaczenie. Cho¢ interpretacje rézniq sie w zaleznosci
od regionu, jedno pozostaje wspdlne — wiarag, ze
mitos¢ i wiez miedzy Swiatami nie kohczy sie wraz ze
Smierciqg.

W poilskiej tradycji pamigé o zmartych przenika
codziennos¢, szczegdlnie w okresie Wszystkich
Swietych i Zaduszek. Juz nasi przodkowie wierzyli, ze
w tym czasie Swiat zywych i umartych przenika sig,

a dusze bliskich powracajg, by odwiedzi€ rodzinny
dom. Zwyczaj pozostawiania na stole chleba, wody
czy zapalonej Swiecy byt formq zaproszenia dla dusz,
ktére miaty w ten sposdb zaznaé spokoju i ciepta.

Stowiafski obrzed Dziadow — znany dzieki
Mickiewiczowi, ale siegajqcy jeszcze czasdw
poganskich — byt wtasnie Swietem kontaktu

z przodkami. Wierzono, ze zmarli przekazujq znaki
poprzez ogien, sen lub dzwigk wiatru, a ich obecnos¢
mozna odczué w ciszy wieczoru, szczegdlnie

w okolicach przetomu jesieni i zimy.

Wspotczesnie wiele osdb hadal doswiadcza takich
subtelnych ,sygnatéw” — zapachu perfum, nagtego
przyptywu ciepta, pojawienia sig biatego pidrka czy
ptaka w poblizu okna — ktdre interpretujq joko znak, ze
ktos zmarty jest blisko.
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Znaki od zmarlych w roznych
religiach

W réznych religiach swiata wiara w mozliwose
kontaktu ze zmartymi przybiera rozmaite formy, ale
zawsze tqczy jg jedno — przekonanie, ze zycie nie
konhczy sie wraz ze Smierciqg, a dusza pozostaje
obecna w inny, subtelny sposéb.

W chrzescijanstwie znaki od zmartych czegsto
postrzegane sq jako przejaw Bozej taski lub duchowej
pociechy. Wierni wierzq, ze dusze bliskich mogq ,dac
znac” o swojej obecnosci poprzez sny, zapachy,
Swiatto Swiec czy nagte wspomnienia. Modlitwa za
zmartych, szczegdlnie podczas listopadowych
nabozenstw, stanowi symboliczne potgczenie dwbch
Swiatdéw — ziemskiego i wiecznego.

W buddyzmie i hinduizmie obecnos$¢ zmartych jest
rozumiana jako element ciggtego cyklu odrodzen.
Znaki mogq przybierac forme energii, symboli lub
spotkah w snach, ktére majq przypominaé

o nietrwatosci zycia i potrzebie duchowego rozwoju.
Dla wyznawcow tych religii kontakt z przodkami to nie
tylko emocjonalne doswiadczenie, lecz rowniez lekcja
karmy i duchowego spokoju.

W islamie wierzy sig, ze po Smierci dusza wchodzi
w stan ,barzakh” — przestrzen pomigdzy Swiatem
doczesnym a wiecznosciq. Cho¢ tradycja odradza
poszukiwania bezposrednich znakdw, muzutmanie
czesto interpretujg senne wizje czy nagte uczucie
obecnosci bliskiego jako znak Bozego mitosierdzia
i przypomnienie o modlitwie za dusze zmartych.

Z kolei w religiach rdzennych i animistycznych — od
Afryki po Ameryke Potudniowq — kontakt z przodkami
stanowi Swiety rytuat. Ich wyznawcy wierzq, ze duchy
przodkdw chroniq rodzing, przekazujq ostrzezenia lub
btogostawiefstwa poprzez dzwieki natury, zwierzeta
czy zmiany w pogodzie. Kazdy taki znak ma znaczenie
i wymaga uwaznoS$ci, wdzigcznosci i szacunku wobec
sit, ktérych nie widac.

Wspolnym mianownikiem wszystkich religii jest wiec
przekonanie o trwatosci wigzi — o tym, ze Smier¢ nie
jest kohcem, lecz kolejnym etapem wedréwki duszy.
Znaki od zmartych stajg sie dla wielu ludzi zrodtem
ukojenia, wiary i wewnetrznego spokoju,
przypominajqc, ze mitos€ naprawde potrafi
przekraczac¢ granice Swiata materialnego.

Niezaleznie od kultury — wszystkie te rytuaty uczg
jednego: relacja z bliskimi nie konczy sie wraz ze
Smierciq, tylko zmienia swoj wymiar.

Znaki od zmarlych
~ najczesciej wyszukiwane
pytania

Czy zmarli naprawde dajqg znaki?

Wielu ludzi na catym Swiecie doSwiadcza podobnych
zjawisk. Dla duchowo wrazliwych to naturalny sposdb
komunikacji.

Co oznacza, gdy $ni mi si¢ kto§ zmarty?

To czesto forma pozegnania, wsparcia lub przekaz
emocjonalny.

Jak prosi¢ o znak od zmartej osoby?

Z mitosciq i wdziecznoscig — bez strachu i nacisku.
Dlaczego czuje obecnos¢ zmartych? Bo wiez
emocjonalna jest silniejsza niz fizyczna granica.

Czy brak znaku oznaczaq, ze dusza odeszta?

Nie. To moze znaczyc¢, ze znalazta spokdj — i ze Ty tez
jestes gotowa iS¢ dalej.

Podsumowanie

MitoS€ nie umiera. Czasem przychodzi jaoko zapach
réz, czasem jako Swiatto w pokoju, a czasem — po
prostu jako spokdj w sercu. Znaki od zmartych nie sg
PO to, by nas straszyc¢, ale by przypomniec: nic sie nie
kohczy naprawde. Bo tam, gdzie byta mitos¢ — zawsze
zostaje §lad.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 8 listopada 2025
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Herba‘[y, k‘[ore leczq dusze:
| co swiat pije, by przetrwac
g listopadowq szarosc¢

Gdy listopad przynosi mgte za oknem i ciszeg, ktora dzwieczy w sercu,

' instynktownie sieggamy po cos cieptego. Po napar, ktory nie tylko
rozgrzeje dtonie, ale tez utuli dusze. Bo w szaroS¢ najtatwiej wejsc

z kubkiem w dtoni — takim, ktory pachnie przyprawami, spokojem

i wspomnieniami. Na catym Swiecie ludzie od wiekdw majg swoje

sposoby, by ztagodzi€ jesienng melancholie. Herbaty, napary i ziota

staty sie rytuatami ukojenia, ktdre pomagajq przetrwac dni bez

stonca i odzyska¢ wewnetrzng rownowage.
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@erbata jako rytual ukojenia @%onia - matcha i ceremonia

Parzenie herbaty to wiecej niz codzienny gest - to ObGCHOSCl

rytuat zwolnienia. Zapach, ciepto, para unoszgca sie
znad filizanki — wszystko to mowi: jestes bezpieczna,
oddychaj spokojnie”. W Swiecie petnym bodzcow
herbata przypominag, ze uwaznos¢ zaczyna sie od
prostych rzeczy. Od cichego bulgotania w czajniku, od
momentu, w ktérym woda spotyka liscie.

W Japonii picie herbaty to niemal medytacja. Zielona
matcha ubijana bambusowq miotetkqg symbolizuje
uwaznose, rownowage i harmonie. Codzienna
ceremonia parzenia herbaty pozwala zatrzymad
mysli, uspokoi¢ oddech i skoncentrowac sie na
JAuiteraz”.

To wtasnie wtedy codzienno$¢ zamienia sie w matq
medytacje. Jak powiedziat japonski mistrz herbaty
Sen no Rikyu: ,Herbata to tylko to: zagotowac wode,
zaparzy¢ i wypi¢ — ale jesli zrobisz to uwaznie,
znajdziesz spokdj”.

@ @die - masala chai pelen
cerbaty swiata - co pijg ludzie,  r7yprawi energii
by przetrwac jesien?

Jesieniq, kiedy Swiat staje sie cichy i melancholijny,
filizanka matchy wypetnia przestrzen cieptem, ktore
przenika zardbwno ciato, jak i dusze.

W Indiach masala chai nie jest zwyktq herbatg — to

Herbata to nie tylko napdj — w wielu kulturach jest napdj zycia i energii. Kardamon, cynamon, imbir
rytuatem, ktory koi emocije i rozgrzewa dusze. i mleko tworzg aromatyczng symfonig, ktora

W listopadzie, gdy dni stajq sie krotkie, a Swiat szary rozgrzewa ciato i dodaje otuchy w pochmurne dni.

i wilgotny, ludzie na catym Swiecie majq swoje Na ulicach miast ludzie pijg go w pospiechu, ale
sposoby, by znalez¢ w filizance odrobing ciepta, w kazdej filizance kryje sig gest troski — dla siebie i dla
spokoju i radosci. Kazdy tyk to nie tylko smak, ale tez innych. Nawet w szare popotudnie masala chai

historia, tradycja i sposdb na przetrwanie szarosci. potrafi wnies¢ do zycia nute koloru i radosci.
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@ﬁpimcie kulturowe: jak rozne

kraje celebruja jesienne
przesilenie?

@éroko —~ herbata migtowa

z wdziecznosciq

W Indiach masala chai nie jest zwyktg herbatg - to
napodj zycia i energii. Kardamon, cynamon, imbir

i mleko tworzg aromatyczng symfonig, ktora
rozgrzewa ciato i dodaje otuchy w pochmurne dni. Na
ulicach miast ludzie pijg go w posSpiechu, ale w kazdej
filizance kryje sig gest troski — dla siebie i dla innych.
Nawet w szare popotudnie masala chai potrafi
whnies¢ do zycia nute koloru i radosci.

W Polsce herbata przywodzi na mysl smak
dziecihstwa i ciepta domowego ogniska. Lipa koi
serce i utatwia zasypianie, malina dodaje energii,
a midd otula swoim stodkim cieptem.

Jesieniq filizanka takiego naparu moze przywrocic
poczucie bezpieczenstwa, przypomnie¢ dawne czasy
i zamieni¢ zwykty wieczodr w moment refleksji

i spokoju.

Q!ﬁ) elka Brytania - tea time, czyli
relacjairytual

Angielska tradycja tea time to nie tylko czarna
herbata z mlekiem — to moment zatrzymania sie

i kontaktu z bliskimi. W szary listopadowy dzieh
filizanka Earl Grey czy Darjeeling pozwala na drobng
przerweg, oddech i odbudowanie energii. To rytuat,
ktory tqczy w sobie komfort, elegancje i przyjemnosé
bycia tu i teraz.

pomagajaq przy smutku, stresie
i zmeczeniu

Herbata to subtelny eliksir emocji. Kazdy napar dziota
inaczej — tagodzi, uspokaja, dodaje enerdgii.

G >

"7;’ e Nasmutek: siegnij po jasmin, lawende lub réze.
"'-u- lSk(l - li[)OW(l, malinowa, Ich aromat fagodzi napigcie emocjonalne
7 mi()dem i przynosi ukojenie.

W Polsce herbata przywodzi na mysl smak
dziecinstwa i ciepta domowego ogniska. Lipa koi
serce i utatwia zasypianie, malina dodaje energii,

Na stres: melisg, rumianek, rooibos i passiflora
pomogq sie wyciszyC po ciezkim dniu.

Na zmeczenie: yerba mate, zielona herbata czy
czarna z cytrynq pobudzq bez nadmiaru kofeiny.

a midd otula swoim stodkim cieptem. Jesieniq
filizanka takiego naparu moze przywrdocic poczucie
bezpieczehstwa, przypomnie¢ dawne czasy

W kulturach Azji moéwi sie, ze ,kazda emocja ma swojg
herbate” — i moze wiasnie dlatego Swiat pije herbate,
i zamieni¢ zwykty wieczér w moment refleksji i spokoju.  gdy szuka spokoju.
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ytualy picia herbaty w parach
i z przyjaciotkami
Nie ma nic bardziej intymnego niz wspdlna herbata.
Dwie filizanki, rozmowaq, cisza, Smiech. To moment,
w ktoérym herbata staje sie pretekstem do bliskosci.
W Danii méwiq ,hygge”, w Japonii — ,wa” (harmonia).

My po prostu méwimy: ,chodz, zaparze cos cieptego”.
Zaparzanie herbaty dla kogos to maty gest troski,
ktory mowi wigcej niz tysigc stow. Zrob z tego rytuat:
wybierz ulubiony kubek, wtgcz muzyke, zapal Swiece,
usiqdz z kims bliskim i pozwol, by czas na chwile
zwolnit.

@edy herbata staje sie magiaq
~ lokalne legendy i przesady

Herbata to w wielu kulturach cos wiecej niz napdj - %@rbaty ktore IGCZQ dUSZQ

mata dawka magii w filizance. Od starozytnosciludzie  — lista na “StOpCld
wierzyli, ze odpowiedni napar moze przyniesc

szcze$cie, ochrone i ukojenie. Niektore napary majqg moc, by rozgrzac ciato
i uspokoi€ umyst, szczegdlnie w szare, chtodne dni.
e W Japonii matcha byta uznawana za napar Oto lista herbat, ktére najlepiej sprawdzajq sie

oczyszczajqey zardwno ciato, jak i dusze. W czasie W listopadowych rytuatach:
ceremonii herbaty uwazano, ze unoszqca sige para

potrafi odpedzi¢ zte duchy i przyniesé spokoj * Melisa, rumianek, lawenda — uspokajajq nerwy,
domownikom. poprawiajqg nastroj, wspierajq spokojny sen.
o W Wielkiej Brytanii wierzono, ze jesli liscie herbaty Idealne na wieczory, gdy wszystko wydaije sig
przypadkowo wpadng do filizanki, oznacza to, ze przyttaczajqce.
kto$ o nas mysli. Taki zwyczaj sprawiat, ze picie * Imbir, cynamon, kardamon - naturalnie
herbaty byto nie tylko przyjemnosciq, ale tez rozgrzewajq ciato i dodajqg energii. Napary
subtelnym tgcznikiem z bliskimi. przyprawowe dziatajq jak mata dawka stonca
e W Polsce lipa i migta miaty moc ochronna. Lipowy w chtodny dzien.
napar pomagat uspokoié serce, a migta e Dzika réza, rokitnik, lipa - wzmacniaja.
oczyszczata umyst | wprowadzata harmonie. odpornosc¢ i dodajq witalnosci. Dla ciata i duszy
e W Indiach chai czesto podawano jako napdj ~ taki napgj stawia na nogi i koi serce.
btogostawienstwa dla gosci, majqcy przynosié * Yerba mate, zielona herbata — pobudzajq
szczescie, zdrowie i radosé. i zwiekszajq koncentracije, jednoczes$nie nie
powodujgc nerwowego pobudzenia. Doskonate
Warto pamietac¢, ze magia herbaty kryje sie nie tylko na poranki petne zadan.
w przesqdach — w kazdej filizance jest gest troski, * Hibiskus, owoce lesne - kolorowe, kwaskowe
chwila spokoju i przestrzef do marzen. Nawet proste i aromatyczne, poprawiajq nastréj i nadajq

parzenie moze mie¢ w sobie rytuat, ktéry koi i otula. codziennym chwilom energii oraz radosci.
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@zienne herbaty inspirowane

sSwiatem

@rbaty a zdrowie fizyczne
i odpornosc na jesien

Jesien to czas, gdy organizm potrzebuje wsparcia
i ochrony przed przeziebieniem i spadkiem nastroju.

Chcesz, by listopadowe wieczory byty wyjgtkowe?
Wyprobuj napary inspirowane roznymi kulturami —

Oto napary, ktére dziatajq rowniez prozdrowotnie:

¢ Imbir: dziata przeciwzapalnie, wspiera krgzenie
i rozgrzewa od Srodka.

e Dzika réza: bogata w witamine C, naturalnie
wzmachnia odpornosc¢ i dodaje energii.

¢ Rooibos: bezkofeinowy, peten antyoksydantow,

kazdy z nich ma swojqg historie i moc:

tagodzi napiecia i wspiera uktad odpornosciowy.

e Lipa: uspokaja i pomaga w zasypianiu, a takze
dziata ochronnie podczas infekcji gornych drog
oddechowych.

e Cynamon i kardamon: majq dziatanie
rozgrzewajgce, wspomagaijq trawienie i dodajg
naparom aromatycznego ciepta.

Potqczenie tych napardéw w codziennym rytuale
herbacianym pomaga przetrwac listopadowq
szaros¢ zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.

Matcha latte z miodem lawendowym — uspokaja
i pomaga skupi¢ mysli, idealna do porannej
medytacii.

Ztote mleko z kurkumgq i imbirem - rozgrzewaq,
wspiera odpornos¢ i dodaje energii.
Marokanska herbata mietowa z cukrem - lekka,
stodka, wprowadza poczucie bliskosci i radosci.
Lipowa herbata z pomaraniczq i cynamonem —
nostalgia, ciepto domowego ogniska i komfort

w kazdej filizance.

Hibiskus z owocami le§nymi i gozdzikami -
aromatyczny napar peten koloru i witamin, ktory
rozwesela nawet najbardziej szary dzien.

Kazdy z tych naparébw mozesz wiqczy¢ do swojego
rytuatu herbacianego - to nie tylko smak, ale i chwila
dla duszy, ktérg mozna celebrowac¢ samotnie lub

w towarzystwie bliskich.

@mﬁczeme: herbata

jako metafora ciepla

Herbata tgczy ludzi, czasy i emocije.
W kazdej filizance jest co$ z dziecihstwa,
coS z terazniejszosci i cos z marzen.

To napdj wdzigcznosci — za ciepto, spokd),

i wszystkie drobne rzeczy, ktore tworzq sens
w szare dni. Znajdz swojq herbate na
listopad. Niech bedzie jak kot pod kocem,
dtonie przy ogniu, cisza w gtowie.

Artykut przygotowata: Reakcja

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



Komfortowe jedzenie na listopad
~rozgrzewajqace dania, ktore lecza
dusze

Kiedy dni stajq sie krotsze, a Swiat przybiera odcienie szarosci, zaczynamy
szukac¢ ciepta — nie tylko w wetnianych swetrach i kocach, ale tez

w kuchni. To tam, w aromacie pieczonych jabtek i bulgoczqcej zupy,
zaczyna sie magia listopadowego comfort foodu — jedzenia, ktore nie
tylko syci ciato, ale i otula dusze.
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Listopad smakuje inaczej

Listopadowe wieczory majq w sobie co$
wyjqtkowego. Powietrze pachnie wilgocig, dymem

z kominka i przyprawami, ktoére rozgrzewajq zmysty. To
czas, gdy tempo zycia naturalnie zwalnia, a my —
troche z przekory, a troche z potrzeby — wracamy do
prostych przyjemnosci.

Comfort food to nie kalorie, to emocije. To powrét do
bezpieczehstwa, wspomnien, dziecinstwa. To talerz
rosotu, gdy Swiat byt jeszcze prosty. | wtasnhie dlatego
listopad to idealny moment, by zaprosi¢ do swojego
zycia troche kulinarnego ciepta.

Co to jest comfort food? Jedzenie *iag - WS
z emocjamiw tle

Listopadowe potrzeby ciala
Comfort food to wigcej niz trend. To jezyk emocii, ktory i dUSZy
rozumiemy wszyscy — niezaleznie od wieku, kultury czy
diety. To smaki i zapachy, ktére przywotujg
wspomnienia: niedzielny rosét babci, ciepta szarlotka
pachngca cynamonem, gorgce kakao wypite po
spacerze w deszczu.

Jesien to pora, w ktérej nasz organizm instynktownie
szuka cieptaq, ttuszczu i przypraw korzennych. To
naturalny sposdb na regulacje nastroju i utrzymanie
rownowagi.

Z punktu widzenia psychologii jedzenia, comfort food
aktywuje w naszym mozgu te same obszary, ktore
odpowiadajq za poczucie bezpieczehstwa i relaksu.
Krotko moéwiqgc: to jedzenie, ktore przytula od srodka.

Warto w tym czasie siegac po:
e ciepte, gotowane potrawy,
e zupy kremy, kasze, pieczone warzywa,
e przyprawy takie jak imbir, cynamon, kardamon,
kurkuma, gozdziki.

Nie chodzi o objadanie sig, ale o karmienie z troskaq.
Comfort food nie musi by¢ ciezki. Moze by¢ ciepty,
prosty, odzywczy i... Swiadomy.

Comfort food w polskim
wydaniu

Zanim poznaliSmy ramen i curry, mieliSmy swoje
comfort food — roséf, pierogji, kopytka z mastem, kasze
z grzybami, racuchy z jabtkami.

To nasze domowe klasyki, ktore wracajg

w nowoczesnym wydaniu:

roso6t z nutq imbiruy,

kopytka z mastem szatwiowym,

kasza z karmelizowang cebulqg i tymiankiem,
szarlotka z dodatkiem soli morskiej.

To danig, ktére pachng spokojem i domem. Czasem
warto ugotowac je wtasdnie po to — by przypomniec
sobie, ze w prostocie jest ukojenie.
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Inspiracje z roznych stron
swiata - comfort food
w podrozy po smakach

Nie musisz wyrusza¢ w dalekqg podrdz, by poczué
ciepto i komfort kuchni §wiata. Kazda kultura ma
swoje ,lekarstwo na jesienng szaros¢”, ktore nie tylko
rozgrzewa ciato, ale i koi dusze:

Francja — gratin ziemniaczane i gorgca czekolada

Zapach roztopionego sera i masta unoszqcy sie w
kuchni to symbol francuskiego ,joie de vivre”. Gratin
zZiemniaczane mozna wzbogacic o tymianek i gatke
muszkatotowq, a do tego poda¢ aromatyczng
gorqgcq czekolade z bitg Smietang — maty luksus, ktory
dziata jak przytulenie od Srodka.

Japonia - ramen i miska zen

Ramen to prawdziwa uczta dla zmystéw: bulion
gotowany kilka godzin, idealnie sprezysty makaron,
migkkie jajko i aromatyczne dodatki. W Japonii ramen
to nie tylko jedzenie, ale i rytuat — mozna go
celebrowa¢ w domu, dbajgc o kazdy detal, od
temperatury po sktadniki.

Indie — curry z soczewicy i przypraw korzennych

Curry to eksplozja aromatdw: kumin, kolendra,
kurkuma, kardamon. Kazdy kes to podréz do serca
Indii, gdzie jedzenie jest terapiq dla duszy. Dodaj
mleko kokosowe, zeby ztagodzi€ ostros¢ i uzyskac
kremowq konsystencje — to comfort food

w najlepszym wydaniu.

Skandynawia — hygge w kuchni

Skandynawowie wiedzq, jak tworzy¢ ciepto w domu.
Zupa krem z dyni, chleb na zakwasie, gorgce napoje,
Swiece i miekkie pledy — to recepta na listopadowy
spokdj. Hygge to filozofia, ktéra moéwi: jedz powoli,
delektuj sie aromatem i otocz sie przytulnosciq.

Porada praktyczna: jesli brakuje Ci czasu, potgcz
elementy — np. ramen z przyprawami indyjskimi lub
gratin z dodatkiem dyni i curry. Komfort i kreatywnos¢
idg w parze!
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Przepisy, ktore rozgrzeja Cie od
srodka

Kazdy przepis to opowies¢, ktéra tqczy smak, zapach
i emocije.

Oto lista dan, ktére naprawde ,leczq dusze”:

e Zupa krem z pieczonej dyni i jabtka — aksamitna,
lekko stodka, idealna ha pochmurny wieczor.
Dopraw jg cynamonem i szczyptq chilli.

e Makaron z sosem grzybowym i dodatkiem
Smietany pachnie jesieniq i lasem. Dodaj natke
pietruszki — dla Swiezosci i koloru.

e Pieczone bataty z tahini i miodem to duet idealny
na diugie wieczory z ksigzkq.

e Szarlotka z cynamonem i kruszonkq to wyjgtkowo
kojqcy deser. Podawaj na ciepto — najlepiej z tyzkq
loddw waniliowych.

e Kakao z chillii cynamonem — geste, kremowe
i lekko pikantne. Dla odwagi i ciepta — w kubku
i w sercu.

Comfort food w kubku - napoje,
ktore rozgrzewajaq cialo i emocje

Nie tylko jedzenie moze miet wtasciwosci pozytywnie
nastrajajgce. Takie samo dziatanie majq ciepte,
aromatyczne napoije.

Sprébuij:

e Herbaty z imbirem, cytryng i miodem — klasyk,
ktory rozgrzewa i wzmacnia odpornose.

e Ztotego mleka — napoju z kurkumy, mleka
kokosowego i miodu, ktory dziata przeciwzapalnie
i uspokajajgco.

e Kakao z odrobing chilli — poprawia krgzenie
i nastro;j.

e Naparu z gozdzikdbw i pomarahczy — pachnie
Swigtami, zanim jeszcze przyjdaq.

Wybierz swoj ulubiony kubek, zapal Swieczke, usiqdz.
To wiasnie jest comfort mug moment — chwila tylko
dla Ciebie.
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Stowniczek comfort food

Zanurz sie w Swiecie smakow, ktére pieszczg dusze i przywotujg najpiekniejsze wspomnienia. Stowniczek
comfort food odkrywa tajemnice potraw, ktére dajq poczucie bezpieczenstwa i ciepta, od klasycznych dan
dziecinstwa po nowoczesne kulinarne odkrycia. Poznaj nazwy, sktadniki i historie, ktore stojq za tymi
magicznymi smakami — i dowiedz sig, jak zwykty positek moze zmieni¢ dzieh w prawdziwg przyjemnos¢ dla
ciata i ducha.

. . £ Sktadniki i smaki
Comfort fOOd - ]edzeme, ktore e Czekolada - klasyczny afrodyzjak komfortu.

kOi emocie, pOpl’(lWi(l nas‘[réi ¢ Masto orzechowe - kremowe, stodko-stone,

i przywoluje wspomnienia. rozgrzewajgce.
e Karmel — stodki smak nostalgii.

¢ Bulion domowy - aromatyczny, ktory przypomina

Klasyczne potrawy i

¢ Mac & cheese — kremowy makaron z serem,
symbol amerykanskiego comfort food.

e Pieczeh domowa - soczyste mieso z warzywami,
kojarzqce sig z rodzinnym obiadem.

e Zupa pomidorowa — klasyka polskiej kuchni, petna
ciepta i nostalgii.

e Risotto - kremowe, aromatyczne, idealne do
przytulnego wieczoru.

e Chili con carne - pikantna, rozgrzewajgca
i sycqca potrawa.

e Gratin — warstwowa zapiekanka z ziemniakow lub
warzyw, zwykle z serem i kremowym sosem.

e Tahini — pasta sezamowa stosowana w kuchni
Bliskiego Wschodu; nadaje gtadkq, orzechowq
nute.

e Ramen — japonska zupa z bulionem, makaronem,
migsem lub tofu i aromatycznymi dodatkami.

Pojecia i techniki kulinarne

¢ Slow cooking — diugie gotowanie, ktore
wydobywa gtebie smaku i daje poczucie troski.

¢ Soul food — pojecie z kuchni afroamerykanskiej,
oznaczajgce jedzenie ,dla duszy”.

e Comfort snack - szybka przekgska, ktora
poprawia nastrdj.

e Twist - nowoczesna wariacja klasycznego
comfort food.

Jedzenie jako rytual self-care

Comfort food to nie tylko smak — to intencja.
To sposdb, by powiedzie¢ sobie:
LZastuguje na ciepto, spokdj i przyjemnosc”.

Stodycze i przekqgski Y . . .
« Brownie — wilgotne czekoladowe ciasto, ktére koi ~ Zamiastjesc w biegu, zrob z positku maty rytuat:
dusze. e nakryj stot, nawet jesli jesz sama,

e zapal Swiece,

e wiqcz spokojng muzyke,

e jedz powoli, czujqc kazdy kes.
To proste gesty, ktore przynoszqg wielkq ulge w szarym
listopadzie.

e Pudding — deser, ktory kojarzy sie z dziecihstwem.

e Kanapki ,grilled cheese” — chrupigce z zewnqtrz,
roztopione w Srodku.

e Popcorn karmelowy — idealny na filmowy wieczor
w domu.

e Golden milk (ztote mleko) — napdj z kurkumy,
mleka i przypraw korzennych; dziata
przeciwzapalnie i rozgrzewajqco.

Jeoz creplo, 2y miekko

Comfort food to stan serca. To sposdb, by zatrzymac sie w biegu, otuli¢ sobq siebie i poczu¢ wdziecznos¢ za
to, co mamy. Niech listopad pachnie cynamonem, spokojem i maslang kruszonkq. Niech bedzie miesigcem
smakow, ktére leczqg dusze.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 10 listopada 2025
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Zwiazek w listopadzie: jak rozgrzac¢
uczucia, gdy za oknem chtod

Listopad to miesiqgc, w ktérym nawet mitoS€ marznie. Dni sq krotsze, stonce
zaglgda do nas na chwilg, a wieczory zdajqg sie nie mie€ konca. Ale moze
wtasnie ten czas jest po to, by sie zatrzymac? By schowac sie razem pod
koc, wzig¢ gteboki oddech i przypomnieC sobie, co naprawde nas tqczy.
Bo uczucia, podobnie jak ciato, tez potrzebujq ciepta.




Dlaczego jesien potrafi
wystudzic relacje?

Kiedy konczy sig lato, konczy sie tez lekkosC. Zamiast
spontanicznych spacerdw i kolacji na tarasie
przychodzq diugie wieczory, praca, obowiqgzki,
zmeczenie. Jesien to czas testu dla zwigzku. Gdy
spada energia i nastrdj, trudniej nam okazywac
czutose, a tatwiej popasc w rutyne. To naturalny
proces — dle wymaga uwaznosci. Zmniejszona ilos¢
Swiatta wptywa na nasz nastrdj i poziom serotoniny.
A gdy spada energig, spada tez cheC do rozmow,
dotyku, wspblinego Smiechu. Jesien nie musi by¢
jednak sezonem ochtodzenia w relaciji — moze stac
sie jej spokojniejszym, gtebszym rytmem.

Kiedy milos¢ marznie - pierwsze
sygnaly emocjonalnego chlodu

Nie zawsze zauwazamy, ze co$ zaczynad sie psuc.
Czasem to drobiazgi: mniej wiadomosci w ciggu dnig,
coraz rzadsze spojrzenia, rozmowy o tym, ,co trzeba
zrobic¢”, a nie o tym, ,co czujemy"”.

Jesli czujesz, ze:

e coraz czgsciej milczycie przy kolacji,

e dotyk staje sie formalnosciq,

e rozmowy konczq sie szybciej niz kiedys,
to znak, ze wasza relacja potrzebuje.. przytulenia, nie
tylko dostownie.

Nie ma w tym nic ztego. Mito$¢, jok kazda zywa istota,
czasem zapada w sen zimowy. Warto wtedy delikatnie
jq obudzi¢ - rozmowg, gestem, usmiechem, matym
wspolnym planem. Zwigzek nie umiera z braku wielkich
rzeczy, tylko z braku codziennych czutosci.

Zatrzymac sie, by znow sie
spotkac

Jesien to czas, ktéry zaprasza do zwolnienia. Zamiast
walczy€ z ciemnosciq — mozna nauczy€ sie jg
oswajac. Wiele par wtasnie teraz odkrywa wartos¢
codziennych rytuatow. Poranna kawa razem, wspodine
$niadanie bez telefonu, wieczorne ,pie¢ minut ciszy”,
w ktorych patrzycie sobie w oczy bez stow.
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Magda i Pawet, po dziesigciu latach matzenstwa,
zauwazyli, ze w poépiechu dnia ging migdzy listq
zakupow a mailem z pracy. Postanowili, ze codziennie
po kolaciji siadajg na kanapie bez telewizora i przez
dziesie€ minut po prostu.. sq. Bez rozmowy, bez

rozproszen.

5 sposobow, by rozgrzac
uczucia, gdy za oknem chlod?

Listopadowy chtdd za oknem nie musi oznaczaé
ochtodzenia w zwigzku. Wrecz przeciwnie — to idealny
czas, by na nowo odkry¢ czutose, bliskos¢ i mate
rytuaty, ktére ogrzewajq serca.

W tej sekcji znajdziesz pigc prostych, a jednoczes$nie
skutecznych sposobdw, by rozgrza¢ uczucia — od
wspolnych wieczoréw przy kocu, przez dotyk

i przytulanie, po drobne, spontaniczne gesty, ktore
przypominajq, dlaczego jestesScie razem. To
praktyczne pomysty, ktdre mozna wprowadzi¢ od
zaraz, bez wielkiego planowania — a efekt ciepta

i intymnosci poczujecie natychmiast.

1. Wieczory z kocem, winem i rozmowgq, zamiast
serialu

Zamiast przeglgdac social media i oglgdac seriale,
PO prostu usigdzcie obok siebie. Rozmawiajcie o tym,
co Was ostatnio wzruszyto, o czym marzycie, co
chcielibyscie razem przezyc.

2. Ciepto przez dotyk

Przytulanie nie jest banatem - to fizjologiczna
potrzeba. Dotyk obniza poziom kortyzolu, a podnosi
oksytocyne — hormon bliskosci.

3. Gotujcie razem

Wspdblne gotowanie to nie tylko obowigzek, ale tez flirt
i zabawa. Zapach cynamonu, kardamonu, pieczonej
dyni w jesiennych daniach to takze afrodyzjak.

4. Odkrywaijcie siebie na nowo

Zrobcie co§, czego dawno nie robiliscie — wspdlne
zdjecie, wypad za miasto, taniec w kuchni. Niech
powrdci lekkoSE.

5. Nie bojcie sig spontanicznosci

Zaskoczcie sie — wieczorny spacer w deszczu, mata
podrdz, kolacja przy Swiecach bez okazji. Ciepto rodzi
sie z gestow, nie z planow.
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Mental load jesieniq - gdy
emocje biorq gore nad czuloscia

Jesien czesto oznacza wieksze obcigzenie
emocjonalne, zwtaszcza dla kobiet. Obowiqzki, praca,
dom — wszystko sie naktada.

Czasem nie brakuje nam mitosci, tylko przestrzeni na
niq. W relacji czesto kobiety dzwigajg mental load -
organizujq, pamietajq, troszczq sie.

Warto zauwazy¢, ze czutoS€ nie moze by¢ kolejnym
obowigzkiem. To przestrzen, ktorg trzeba stworzy¢
razem.

Listopadowe randki w stylu
hyggeislow love

Nie trzeba wielkich gestoéw, by poczu¢ bliskosc.
Czasem wystarczy kubek gorqgcej herbaty i ciepty koc.
Zainspirujcie sie filozofig hygge — dunskq sztukq
szczescia w prostocie.

Oto kilka pomystow:

e Wspodlne pieczenie chleba lub dyniowego ciasta.

e Seans filmowy pod kocem — wybierzcie filmy

0 mitosci, ktora dojrzewa.

e Tworzenie wspolnej playlisty jesiennych piosenek.

e Drzien offline — bez telefondw, tylko Wy.

e Spacer po parku i gorgca czekolada po drodze.
To mate rzeczy, ktére rozgrzewajq bardziej niz
jakiekolwiek prezenty.




Czulosc¢ jako jezyk milosci
w listopadzie

Nie kazda mito§¢ musi ptong¢ ogniem — czasem
wystarczy, ze tli sig spokojnie jak Swieca na
parapecie. Olga Tokarczuk napisata: ,Czutos¢ to
najskromniejsza forma mitosci. To sposob patrzenia,
ktory widzi drugiego cztowieka”. Listopad to idealny
moment, by te czutoS¢ praktykowac. Nie tylko przez
dotyk, ale przez obecnos¢, stowo, spojrzenie, wspdline
milczenie.

Jesienne rytualy dla dwojga
- slow love w praktyce

e Wieczorne journalingi wdzigcznosci: kazdego dnia
zapiszcie jednq rzecz, za ktorq jestescie sobie
nawzajem wdzieczni.

e Aromatyczne kqgpiele: kilka kropel olejku
eterycznego z pomaranczy lub lawendy, Swieca
i muzyka w tle.

e Wspodlne gotowanie sezonowych potraw: zupa
krem z dyni, piernikowe ciasto, herbata
z gozdzikami.

e Drzien offline: wytqczcie telefony i spedzcie dzien
razem, bez pospiechu.
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Zwiqzek to tez sezonowy
ekosystem

Mito§€ ma swoje pory roku. Sq wiosny petne
namietnosci, lata petne energii, ale tez jesienie —
spokojneg, ciche, dojrzate. To naturalne, ze nie zawsze
jesteSmy w tym samym rytmie. Czasem w zwiqzku
trzeba pozwoli¢ uczuciom odpoczgg, by zndw mogty
zakwitngC. Nie bojmy sie jesieni w mitosci. Bo to
wtasnie wtedy uczymy sig, jak kocha¢ mniej
spektakularnie, a bardziej prawdziwie.

Zwiqzek w listopadzie
- podsumowanie

Nie da sie zatrzymac listopada, ale mozna nauczy¢
sie go przezywac razem. Zaparzcie ulubionq herbate,
zapalcie Swieceg, odtozcie telefony.

Sprdébujcie wyzwania Listopadowe 7 dni bliskosci”:
kazdego dnia zrébcie dla siebie co$ dobrego — maty
gest, ktory ogrzewa serce. Bo czasem to nie Swiatto
Swiecy rozgrzewa najbardziej, tylko obecnos¢
drugiego cztowieka.

l Artykut przygotowata: Redakcja
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Magia przed swietami:
jak udekorowac¢ dom
na przelomie jesienii zimy?

Jesien chyli sie ku koncowi. Liscie na drzewach juz dawno przybraty kolor
miedzi, a poranne mgty otulajg Swiat mlecznym spokojem. W powietrzu
czuc¢ zapowiedz czegos nowego — zimy, Swiqgt, Swiattg, ktére powraca do
naszych domow. To moment pomigdzy — czas, w ktorym mozna
pozegnac jesien i przywitac pierwsze nuty zimowej magii, bez pospiechu,
ez kiczu, z wyczuciem i cieptem. Jak udekorowa¢ dom na przetomie
jesieni i zimy, by zachowac przytulnosc¢, ale wprowadzi€ juz delikatne,
Swigteczne preludium? Oto przewodnik po stylach, nastrojach i detalach,
ktore przemieniq Twoj dom w oaze spokoju i Swiatta.




NR 11| LISTOPAD 2025 ..

Miedzy dyniq a swierkiem Pierwsze swiatlo zimy
s~ ta chwila pomiedzy - magia, ktora koi dusze

>T0 najbardziej poetycki moment roku. Jeszcze nie Swiatto w listopadzie jest wyjgtkowe. Matowe,

grudzien, ale juz nie ta ztota jesien. W kuchni pachnie  delikatne, ciepte, ale nie intensywne. To czas, kiedy

jabtkami i przyprawami korzennymi, a w salonie coraz  lampki i Swiece zaczynajq grac pierwsze skrzypce.

cozesciej zapalasz Swiece. Wraz z koncem pazdziernika  Wprowadz do domu kilka zrédet migkkiego Swiatta: <
przychodzi potrzeba przemiany — nie tyle Swigtecznej e sznury lampiondw i girland, ktére mozesz zawiesic

'k dekoracji, co emocjonalnego przygotowania na zime. na oknie lub kominky,

' Zréb to po kobiecemu: powoli, intuicyjnie, w rytmie e Swiece sojowe w szkle i ceramice — nie tylko

wtasnego nastroju. Niech Twoj dom stanie sie pieknie wyglgdajq, ale i pachng,

.. miejscem oddechu — migkkim, cieptym, petnym e |ampki w stoikach lub koszach wiklinowych, ktore

e swiatta. tworzq wrazenie matych ognisk.

Swiatto buduje nastroj, ale tez pomaga psychicznie

pozegnanie jesieni: ]Clk przetrwaé ciemniejsze miesigce. Niech Twoje wnetrze S
200 . stanie sig miejscem, do ktérego chce sie wracag, by
c GerYmGC Jej Cleplo W SUbtelneJ odpoczqc¢ od szarosci Swiata. Warto wiedzie€: ciepte Y |
formie Swiatto sprzyja relaksowi, chtodniejsze — koncentracji.
. Jesieniq i zimq wybieraj zaréwki o barwie ciepte], \

L L ) o najlepiej z mozliwosciqg regulacji jasnosci.
Jesien nie musi znika€ nagle. Mozesz pozwoli€ je;

powoli zgasnqg, zostawiajgc po sobie Slady —
&:tekstury, kolory, zapachy. Zdejmij typowo . . ¢
halloweenowe akcenty, ale zostaw: N(ltumlne dekomqe. IGS' ktOl'y

c® suszone kwiaty, trawy pampasowe, rattan i len, Z(]miegzk(]} W domu
e drewniane elementy, ceramike w kolorze miodu,

e dynie pomalowane na biato, bez lub ztoto -

: . Gdy drzewa gubiq liScie, warto zaprosi¢ nature do
idealne w wersji ,neutral glam”. Y gubiq P S

Srodka. Zbieraj gatqzki, szyszki, mech, eukaliptus,
orzechy i zotedzie. Uktadaj z nich kompozycje na 90g,
tacach, stroiki na stole, tworz wianki na drzwi lub okno: ™~
Ten trend — forestcore — stawia na blisko$¢ z naturq. - &
Dekoracje nie muszqg by¢ idealne. Wazne, by byty
prawdziwe. Pachngce, dotykalne, recznie utozone.

" ke - Stworz dekoracie, ktore ptynnie przeniosg Twoj dom

" winny klimat. To, co ciepte, moze wspotgrac z tym, co
chtodne - ztamana biel z karmelem, bez z szarosciq,
.. oliwka z przydymionym ztotem.

Tlp jesli masz wianek na drzwi z jesiennych lisci, usun
niego pomaranczowe elementy i dodaj gatqzki
eukaliptusa lub sosny. Zyska nowe zycie i subtelny
~ Zimowy ton.

DIY pomyst: w stoiku umiesc kilka szyszek, cynamon,
plasterki suszonej pomaranczy i kilka lampek LED na
baterie. To prosty, tani i piekny sposéb na ,zimowq
latarenke”.

Miedzy cozy a magic - balans
kolorow i faktur

Nie ma lepszego momentu, by potgczy¢ jesienng
przytulnosc¢ z delikatng zimowaq elegancjq. Wyciggnij
migkkie koce, wetniane pledy i puchate poduszki.
Potdz je na sofie lub fotelu — niech zapraszajg, by sie
3 ' “  wnie wtuli¢. Kolory, ktére zadziatajg najlepiej:

e krem, bez, ztamana biel, taupe,
e przygaszone ztoto, oliwka, brgz,

e akcenty bordo lub wina.

i j Dla odrobiny blasku dodaj metaliczne detale: ztote
Swieczniki, mosigezne lampy, szkto z efektem mgty. Styt <!

Iih Lnatural glom" jgst teraz jednym z najmodniejszych —
MMMHINY o'o9ancvi ale clepty.
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~ Klimat, nie kicz - swigteczne
\e&-nuty z wyczuciem

SWielu z nas ma ochote wprowadzi€ swiqteczny klimat
“juz w listopadzie, ale nie chce przedobrzyé. Kluczem
jest rownowaga. Zamiast choinki — postaw wazon

2 gatqgzkami Swierku. Zamiast bombek — wybierz

" drewniane lub szklane zawieszki. Zamiast girlandy

'k Z reniferami — sznur Swiatetek i kilka suszonych

" pomaranczy. To ma by¢ preludium do Swigt — nie
koncert w petnej krasie. W ten sposoéb zachowasz

~ magig, ale nie znuzysz sig nig przed Wigilig.

sMental load jesienia i zimq:
dekorowanie jako akt troski
0 siebie

2 Jesien i zima czesto przynoszq przyttoczenie -
krotkie dni, praca, obowiqzki, brak energii. Diatego
dekorowanie domu moze by¢ terapiq. Nie chodzi
-0 perfekeyjny efekt, ale o proces, ktory koi umyst.
" Wybieraj rytuaty zamiast zadan:
~..e zapal Swiece wieczorem i usiQdz w ciszy,

“""e powoli uktadaj gatqzki w wazonie,

e zmieniaj aranzacje zgodnie z nastrojem, nie

~ kalendarzem.

4/~ Dom ma Cie wspierag, nie obcigza¢. Niech jego
~1.... wyglgd bedzie tagodny, migkki, niedoskonaty — taki,
" jakiego potrzebujesz wtasnie teraz.

YeListopad jako proba tagodnosci

“Listopad czesto wydaije sig ,pomiedzy” — bez
wyraznego celu. Ale moze wtasnie w tym tkwi jego

..piekno. To miesiqgc, w ktorym uczymy sig

/~tagodnosci wobec siebie. Niech Twoje wnetrze
..., odzwierciedla ten nastréj:

o zamiast mocnych kolorow — odcienie mgty,

kosci stoniowej i szarosci,

( e zamiast hatasliwych dekoracji — delikatne

' Swiatetka i naturalne formy.

.|~ 'Niech dekorowanie stanie sie rytuatem

- spowolnienia, a nie gonitwy. Dom nie musi by¢

“"gotowy na swieta — wystarczy, ze juz teraz bedzie

dobrym miejscem do bycia.

.
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Zapachy, ktore tworza
wspomnienia

Nie ma przytulnosci bez zapachu. To on tworzy
emocije i wspomnienia, ktére wracajq po latach.
W listopadzie i grudniu postaw na:
e cynamon, gozdziki, pomarancze, wanilie
i kardamon;
e Swiece zapachowe, olejki eteryczne, suszone ZiOJfOl:,'."
na grzejnikuy; .
e domowe potpourri — mieszanke skorek cytrusow
i przypraw korzennych w miseczce.
Zapachy budujg emocjonalne tto Twojego domul.
Sprawiqjqg, ze czujesz sig u siebie, niezaleznie od tego, ...
co dzieje sie za oknem. '

Rytualy wnetrzarskie:
mikroprzyjemnosci codziennoscis

Dekorowanie to nie tylko estetyka — to emocjonalny B
jezyk. Kiedy rozwieszasz lampki, to jakbys moéwita:
.chce swiatta”. Kiedy uktadasz pled na fotelu, mowisz:
.chce ciepta”.
Zrob z tego rytuat:

e zmieniqj tekstylia, gdy zmienia sie pogoda;

e tworz sezonowe kqciki — np. kqcik ciepta” zkocem, ...,

ksigzkq i Swiecgq; '

e celebruj kazdy etap — od jesieni do zimy.
Te drobiozgi pomagajq odzyskac sprawczosc
w czasie, gdy Swiat zwalnia i ciemnieje.

Jak udekorowac¢ dom na
przelomie jesienii zimy?
Podsumowanie

PrzejScie z jesieni w zime to powolna transformacja,
ktorg warto celebrowac. Z kazdym zapalonym X
Swiattem, z kazdym cieptym kolorem i z kazdym
aromatem cynamonu — wprowadzasz do swojego
Swiata wigcej dobra. Zatrzymaj sie. Wigcz muzyke.
Popatrz na Swiatetka odbijajqce sie w szkle. Bo
prawdziwa magia tego czasu nie dzieje sie w grudniu .
- ona zaczyna sie wiasnie teraz. »




Mama w listopadzie: jak nie wpas¢
w jesienny dolek, gdy caly swiat sie
zwalnia

Za oknem jeszcze ciemno. W kuchni pachnie owsiankqg i apteczng mietq.
Dziecko kaszle, Ty szukasz skarpetek, a kalendarz przypoming, ze to dopiero
poniedziatek. Listopad. Miesigc migdzy mgtq a Swigtami, miedzy ,musze”

a ,nie mam juz sity”. Swiat zwalnia, natura odpoczywa, a Ty — mimo ze
czujesz potrzebe ciszy — nadal biegniesz. Jak byC mama w listopadzie i nie
wpasc w jesienny dotek, gdy caty Swiat sie zwalnia?

f
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Kiedy swiat zwalnia,
a Ty nie mozesz

Wiele mam mowi, ze wtasnie wtedy
przychodzi cos trudnego do
nazwania: jesienna matczyna
melancholia. To nie depresja, nie
lenistwo, ale ciche zmeczenie, ktore
rozlewa sie w duszy, gdy Swiat staje
sie szary. Jak przetrwac ten czas,
nie tracqc siebie? Jak odnalez¢
ciepto, gdy brakuje stonca?

Mama w listopadzie - kim jest,
gdy wszystko zwalnia?

Wiele mam w listopadzie prébuje nies¢ Swiatto
przez mgte. Z jednej strony — czutos¢, zapach Swiezo
upieczonego chleba, Smiech dziecka. Z drugiej —
zmeczenie, wieczne pranie, sprzgtanie, tqczenie
pracy zawodowej z domem, niedospanie i poczucie
winy, ze ,znéw nie zrobitam wystarczajqco”. Jesieniq
ciato domaga sig spokoju, ale Swiat rodzicielstwa
nie zna przycisku ,pauza”. To naturalne, ze czujesz
sie bardziej drazliwa, ospata, znuzona. W rytmie
natury ten czas bytby okresem regeneracij,
wycofania i refleksji. W rytmie wspotczesnego zycia
— jest to czesto moment najwigkszego przecigzenia.
To nie stabos¢. To biologia i emocje prébujgce
dogoni€ nature.

Dlaczego listopad jest tak
trudny dla mam?

Listopad to miesiqc niedoboru Swiatta — a wiec
mniej serotoniny, mniej energii, wigcej niepokoju.
Dzieci czegSciej chorujqg, Ty czesciej nie Spisz. Dni sq
krotsze, obowiqzki dtuzsze. Czujesz sie jak

w niekohczgeym sig cyklu: praca — dom — apteka —
pranie — sprzgtanie — planowanie. Dochodzi jeszcze
presja zblizajgeych sie swigt. Kiedy media
zaczynajq pokazywac idealne dekoracije i przepisy,
w Tobie budzi si¢ pytanie: Kiedy ja mam to
wszystko ogarngc¢?” Nic dziwnego, ze listopad bywa
dla mam najtrudniejszym momentem roku.

Jesienny mental load
- niewidzialny ciezar mam

Jesienig mental load, czyli niewidzialny ciezar
obowigzkéw i emocjonalnej organizacji rodziny,
staje sie szczegdlnie odczuwalny. Zanim pomyslisz
0 sobie, myslisz o innych: o lekach dla dzieckag,

o liscie zakupdw, o mailu do przedszkolg,

o Swigtecznym prezencie dla tescidw. ,Zanim
jeszcze wypije kawe, w gtowie uktadam caty plan
dnia. Nawet gdy lezg, mysle, co powinnam zrobic”.
To nie lenistwo ani przesada. To realne przeciqzenie
poznawcze i emocjonalne, ktére dotyka wiekszosci
kobiet — tylko niewiele o tym mowi. Jesieniq, gdy
organizm potrzebuje spokoju, ten niewidzialny
ciezar zaczyna ciqzy¢€ jeszcze mocniej.




Jak sobie pomoc?

e Spisz wszystko, co masz w gtowie — czgsto sama
czynnos¢ przeniesienia wszystkiego na papier
przynosi ulge.

e Oddeleguj czgsc zadan. Nawet drobiazgi majg
znaczenie.

e Zapamigtaj: nie wszystko, co mozesz zrobic,
musisz zrobic.

»Czagem najwiekszym
aktem odwagr

Jest zrobienie mnief,
niz Swiat 0d Ciebie oczekuje”.
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Jak nie wpas¢ w jesienny dolek?
7 cieplych strategii dla mam
w listopadzie

1. Swiatto to lekarstwo — jesli mozesz, tap kazdy
promien. Spacer w potudnie, otwarte okno, lampy
antydepresyjne. To naprawde dziata.

2. Mikroprzyjemnosci zamiast perfekcji — nie
potrzebujesz wielkich plandw. Wystarczy kubek
herbaty w ciszy, miekki koc, trzy oddechy bez
wyrzutéw sumienia.

3. Rozmowa z inng mamg to terapia —
siostrzefstwo mam leczy. Czasem wystarczy, ze
ktos powie: ,tez tak mam”.

4. Nie uciekaj od emocji — nazwij je — smutek,
frustracjo, tesknota za sobq — wszystkie majg prawo
istnieC.

5. Twérz swoje mate rytuaty listopada - zapal
Swiece o tej samej porze, Cwicz joge wieczorem,
zapisz w notesie jedno stowo wdzigcznosci dziennie.
6. Zadbaj o ciato — ciepte kgpiele, olejki eteryczne,
masaz stop przed snem. Ciato tez potrzebuje
czutosci.

7. Wigcz kreatywnos§é — nie po to, by cos osiggngg,
ale by co$ poczuc. Kolaz wdzigcznosci, pisanie listu
do siebie, rysowanie z dzieckiem.
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»Czagem kreatywnosc

nie polega

na tworzeniu rzeczy,

)

ale spokoju’.

Jak rozpoznad, ze to cos wiecej
niz jesienny spadek nastroju?

Jesli zmeczenie przeradza sie w zobojetnienie, jesli
nie cieszy Cie nic, co dawniej dawato rados¢ —
zatrzymaij sie. To moze by¢ sygnat, ze potrzebujesz
wsparcia. Nie bdj sie prosi¢ o pomoc. Psycholozka,
grupa wsparcia, rozmowa z partnerem — to nie
wstyd, to troska. Nie jeste$ sama. Nie musisz by¢
silna kazdego dnia.

Moc listopadowej czulosci
— jak odpuscic¢ z milosciq?

Listopad uczy, ze nie wszystko musi by¢ piekne, zeby
byto wazne. Czasem najwigkszqg czutoscig wobec
siebie jest rezygnacja z perfekciji. Nie musisz by¢
stohcem dla wszystkich. Wystarczy, ze zapalisz swoje
mate Swiatto w ciemnosci. To dobry moment, by
pozwoli¢ sobie na oddech. Na bycie powolng,
niegotowq, niewyspang — i nadal wartosciowaq.

.Nie jeste$ mniej sobq, gdy odpoczywasz. Jestes
sobg w petni, gdy pozwalasz sobie byc”.

Ostatnia szansa.
by Twoja marka blyszczala
w mediach kobiecych!

pizy kawie 'B
=
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@ kobietyprzyjawie.pl

redakcja@e-wenus.pl

Listopad jako proba tagodnosci

Moze listopad nie przychodzi, by nas ztamag, ale by
nas uczy¢ tagodnosci. Nie przez dziatanie, lecz przez
zatrzymanie. Nie przez plany, lecz przez obecnoscC.
To miesiqgc, ktéry przypoming, ze troska o siebie to
tez troska o Swiat. Nie musisz udowadniag, ze jestes
silna. Czasem najwiekszq sitq jest tagodnos¢ wobec
wtasnych stabosci.

Mama w listopadzie
- podsumowanie

Kazda z nas nosi w sobie listopad — czas cienia

i ciepta, zmeczenia i bliskosci. Nie jeste$ sama w tej
szaro$ci. Kazda z nas czasem potrzebuje sie
zatrzymag, zeby zndw ruszy¢ dalej. Podziel sie swojg
listopadowaq historiq. Co pomaga Ci przetrwac te
pore roku?

»Moze wlagnie po to swiat zwalnia

)

- 2ebys mogta wreszeie przytalic siehie”.

l Artykut przygotowata: Redakcja

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

penus.pl


https://e-wenus.pl/jak-zadbac-o-kobiecy-pr-jesienia-twoj-czas-by-zablysnac/
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Jak przygotowac budzet
na swietas Kobiecy plan finansowy
na listopad

Zanim grudniowy wir zakupow porwie Cig bez reszty, zatrzymaj si¢ na
chwile. Listopad to nie tylko czas cieptych swetrow i aromatu cynamonu.
To tez idealny moment, by ztapac oddech, spojrzeC w swoje finanse

| zaplanowac grudzien z gtowq — zanim zacznie sig szalenstwo promocji,
list prezentdw i domowych przygotowan. Twoj kobiecy plan finansowy na
listopad moze byc jak filizanka gorgcej herbaty w spokojny wieczor —
prosty rytuat, ktéry przynosi ulge i odzyskanie kontroli nad tym, co
naprawde wazne.
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Zaplanuj swigteczny budzet
w listopadzie

W listopadzie natura zwalnia — i my tez mozemy. To
miesiqc, ktéry zaprasza do refleksji, zatrzymania sie
i przygotowania na to, co przed nami. Zamiast
wchodzi¢ w grudniowy chaos z lgkiem o wydatki,
mozesz wejs¢ z planem, spokojem i poczuciem, ze
wszystko jest na swoim miejscu. Dla wielu kobiet
finanse to nie tylko liczby w Excely, ale tez emocie:
odpowiedzialnos¢, troska o bliskich, che¢, by
Wszystko byto idealne”. A plan finansowy to nie
chtodna kalkulacja — to akt czutoSci wobec siebie.

,Swiadome planowanie finanséw to forma troski
o siebie. Daje spokdj, poczucie kontroli i pozwala
celebrowac swieta bez leku o rachunki”. — mowi
nasza redakcyjna kolezanka Joanna.

Kobiecy plan finansowy krok po
kroku

Nie musisz by¢ mistrzyniq arkuszy kalkulacyjnych, by
ogarngc¢ swoje $wigteczne wydatki. Wystarczy kilka
krokobw — prostych, kobiecych i realnych.

Krok 1: Policz oszczednosci i wydatki

Zrob przeglagd kont, kart, subskrypcji. Czasem
wystarczy zrezygnowac z jednej platformy
streamingowej, by zaoszczedzi€ na prezent dla
przyjaciofki.

Krok 2: Spisz wszystko, co chcesz kupi¢

Nie tylko prezenty — ale tez dekoracje, jedzenie,
ubrania. Zapisz wszystko w jednym miejscu, a potem
— zanim wybierzesz sie na zakupy, sprowdz, co juz
masz w domu. Czesto potowa rzeczy okazuje sie
zbedna.

Krok 3: Ustal priorytety

Co naprawde chcesz, by w tym roku byto wyjgtkowe?
Moze to czas, by mniej kupowac, a wiecej tworzy¢
wspomnien.

Krok 4: Stwérz budzet na $wieta Bozego Narodzenia
i limity

Ustal maksymalng kwote na kazdq kategorie:
prezenty, jedzenie, dekoracje. Mozesz uzy¢
tradycyjnych kopert albo stworzy¢ konto ,Swieta
2025".

Krok 5: MikrooszczednosSci

Mate gesty majg moc: ogranicz kawe na wynos

i jedzenie na miescie, drugie Sniadanie do pracy
przygotuj w domu, zaplanuj tydzieh bez zakupow.
Kobiecy plan finansowy to nie Excel, to mapa Twojego
Spokoju.

Mental load finansowy kobiet
przed swietami

Swigta czesto wyglgdajq pigknie na zdjeciach, ale za
kulisami to wtasnie kobiety dzwigajg wigkszos¢
organizacyjnych obowiqzkdw: prezenty, menu,
dekoracije, listy zakupdw, budzet. To nie tylko
czasochtonne — to mental load finansowy:
niewidzialna praca emocjonalna, ktéra zaczyna sie
juz w listopadzie. Zastanawiasz sig, czy starczy
pieniedzy, jak wszystko potgczy¢, jak nie zawiesc
oczekiwan... i czesto nie masz, kiedy pomysle€ o sobie.
Dlatego stworzenie planu finansowego to nie tylko
narzedzie — to sposdb, by zdjq¢ ten cigzar z barkow.
Nie musisz dzwiga¢ catych swigt na wtasnych
barkach — ani emocjonalnie, ani finansowo. Zaplanuij,
podziel, odpus¢. Sprobuj podzieli€ obowigzki. Wspdlne
zakupy z partnerem, rodzinne zrzutki, ustalenie limitow
prezentdw — to nie oznaka stabosci, tylko
wspotodpowiedzialnosci.

Najczestsze pulapki
przedswiqtecznych wydatkow

W okresie przedswigtecznym tatwo wpasc w putapki
zakupowe, ktére mogq nadwyrezy¢ budzet. Jedng

z nich sq impulsywne zakupy pod wptywem promaociji
— kuszqce oferty ,kup jeden, drugi gratis” czesto
prowadzg do kupowania rzeczy, ktérych wcale nie
potrzebujemy. Innym problemem jest planowanie
prezentoéw w ostatniej chwili — wtedy ceny rosnq,

a decyzje sg mniej przemyslane. Wiele oséb wpada
tez w putapke nadmiernego dekorowania domu

i stotu, inwestujgc w ozdoby, ktdére po Swietach
trafiajq na strych lub do piwnicy. Nie bez znaczenia
jest rowniez presja spoteczna — pordwnywanie sig
zinnymi i chec ,zrobienia wrazenia” moze prowadzi
do niepotrzebnych wydatkéw. Swiadome planowanie
zakupow, lista priorytetow i ustalony budzet to
najskuteczniejsze sposoby, by unikngc¢ tych putapek

i cieszyC sig Swigtami bez finansowego stresu.

Podczas przedswiqtecznych wydatkow
najpopularniejsze putapki to:

e Zakupy pod wptywem emociji — kupujesz, by
poczu¢ Swigteczng magie wczesniej.

e Porownywanie sige z innymi — idealne stoty i domy
z Instagrama to tylko scenografia.

e Brak rezerwy na drobiazgi — nauczycielka, kurier,
nowy obrus... te wydatki mnozq sie
niepostrzezenie.

e Black Friday — promocije sq kuszqgce, ale czesto
kupujemy rzeczy, ktorych nie potrzebujemy.
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Jak rozpoznac finansowe
FOMO?

Finansowe FOMO, czyli ,fear of missing out” w wersji
zakupowej, objawia sie silnym poczuciem, ze jesli
czego$s nie kupimy, przegapimy wyjgtkowq okazje lub
zawiedziemy innych. Mozna je rozpoznac po kilku
sygnatach: ciggtym przeglgdaniu promociji i ofert,
nawet jesli nie planujemy zakupdw; kupowaniu pod
wptywem emocji, a nie realnej potrzeby; czy
odczuwaniu stresu i niepokoju, gdy widzimy produkty,
ktore inni juz zdobyli. Osoby dotknigte finansowym
FOMO czesto przekraczajq ustalony budzet, a zakupy
mMajq na celu gtéwnie satysfakcje chwilowq, a nie
dtugoterminowq wartos¢. Kluczem do kontroli jest
Swiadome planowanie wydatkdéw, tworzenie listy
zakupow i zatrzymanie sig przed kliknigciem ,kup”, aby
upewnic sig, ze kazda decyzja jest zgodna z naszymi
priorytetami, a nie tylko reakcjq na presje rynku czy
mediodw spotecznosciowych.

Jak oszczedzac w listopadzie
~- pomysly i strategie

Listopad to idealny moment, by Swiadomie
zaplanowac wydatki i przygotowac sie na swigteczny
sezon bez stresu finansowego:
¢ Wyzwanie ,no spend week"” — tydzien bez
nieplanowanych zakupdw.
e Domowe gotowanie — planuj positki i wykorzystuj
to, co masz.
e Cashbackikupony — korzystaj z nich mqdrze, nie
impulsywnie.
e Prezenty DIY — wtasnoreczne, symboliczne,
z sercem.
e Wspolne planowanie - zaproponuj rodzinie
zrzutke na wspdlny prezent lub kolacje.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Prezentownik pod choinke I '
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Listopad jako czas lagodnosci
wobec siebie i swoich finansow

Zréb z planowania budzetu maty rytuat: zaparz
herbate, zapal Swiece, usiqdz w ciszy. Niech to bedzie
moment, w ktdérym z mitosciq spojrzysz na swoje zycie
i zobaczysz, ze masz juz wiele. Listopadowa czutose
zaczyna sie od prostego gestu — spojrzenia w portfel
bez leku, tylko z troskq. Budzet to nie ograniczenie, to
przestrzen, ktérq tworzysz, by w grudniu mie€ spokdj,
a nie stres.

Kobiecy plan finansowy na
listopad

Nie chodzi o idealne prezenty, btyszczgce dekoracje
czy perfekcyjne zdjecia przy stole. Chodzi o obecnos¢,
wdziecznos¢, ciepto. Twoj kobiecy plan finansowy nie
jest o pienigdzach — jest o Tobie. © Twoim spokoju,
rownowadze i wyborach, ktére niosq ulge, a nie ciezar.
Listopad to miesigc, w ktorym warto poswieci¢ chwile
na Swiadome planowanie swoich finanséw, aby
unikng¢ przedswigtecznego chaosu oraz
niepotrzebnego stresu. Kobiecy plan finansowy na
listopad moze zaczqc sie od doktadnego przejrzenia
przychodow i wydatkéw — zapisania wszystkich
rachunkodw, subskrypciji i codziennych zakupow, by
miec¢ petny obraz sytuacji. Nastepnie warto ustalié
priorytety: ktore wydatki sq niezbedne, a ktére mozna
ograniczy¢ lub przesung¢ na pozniej.

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


https://e-wenus.pl/projekty/prezentownik-na-swieta-bozego-narodzenia/

Jesienny czas prawdy - kiedy to,
co ukryte, wychodzi na swiatlto
dzienne

Jesien przyszta niepostrzezenie, nagle. Z poczqgtku ledwie wyczuwalna —
chtodniejszy powiew o Swicie, inne Swiatto o poranku, migkkie, ztote, jakby
zamglone wspomnienie lata. Potem przyszto to uczucie, ktore zna kazdy
zZ nas: cos w powietrzu sie zmienia. Nie da sie juz udawacg, ze to tylko
pogoda.. To moment przejsScia. Swiat zaczyna zwalniac, a razem z nim
nasze ciata, Nnasze emocje, nasze serca pokazujq to, co przez wiele
miesiecy byto przykryte: niewypowiedziane stowa, niezaopiekowanie,
emocje, ciche niezgody na samego siebie. Jesien nie jest tagodna. Ona
nie przychodzi po to, by nas uspic, lecz po to, by nas obudzi€. To czas,

w ktorym prawda przestaje miec cierpliwosc.



Gdy swiat zewnelrzny gasnie,
swiat wewnetrzny zaczyna
krzyczec

Latem tatwo byto ucieka¢ od siebie: w stonce, w ruch,
w gwar, w ludzi. Wszystko byto na zewnqgtrz: dzwigki,
kolory, emocije, energia. Dopaminowy haj, fizyczne
bodzce i ucieczka od tego, co w Srodku probowato
mMOowic ciszej niz Swiat. Jesien to zaproszenie do
spojrzenia na to, co jest niewygodne dla umystu i ego.
To czas, gdy Swiat zewnetrzny cichnie, a Swiat
wewnetrzny zaczyna krzyczeC gtosnie;.

| to wtasnie wtedy tak wielu z nas czuje sig jesieniq
Jnaczej’. Pojawia sie niepokdj, smutek, nostalgia, ktéra
przychodzi bez wyraznego powodu. Z jednej strony
chcemy osiggnqg¢ wreszcie ,Swigty spokdj”, z drugiej —
nie potrafimy zniesc¢ tej ciszy. Bo cisza jest lustrem.

A w niej widac to, od czego uciekaliSmy i czego nie
chcieliSmy widzieC przez wiele miesiecy.

Zaczyna sie niewinnie — troche zmeczenia, lekki
spadek nastroju, mniejsza motywacja. Ale to nie tylko
pogoda. To moment, w ktérym co$§ w nas mowi:
LZwWolnij. Musimy porozmawiac”.

Cialo, ktore zawsze pamieta
wszystko

Zauwaz, ze ciato wie wczesniej, manifestujgc to
gtosno. Zanim gtowa nazwie emocjg, zanim
Swiadomos¢ dopusci prawde — ciato juz reaguje.
Napina sie. Zatrzymuje oddech. Przestaje spac. Albo
w ostatecznosci choruje.

Ciato robi to po swojemu. Nie ztoSliwie, nie
przypadkiem. Po prostu moéwi w jedyny sposob, jaki
zna. To nie sabotaz, to komunikacja, swego rodzaju
ostrzezenie i przypomnienie. Ciato mowi w jezyku,
ktérego nikt nas nie uczyt. Bo uczyli nas milczeg,
ukrywac emocje, uSmiechac sig, by¢ produktywnym,
o najwazniejsze byto to, co kto powie. Ale ciato nie
zna tych zasad. Ciato nie zna dyplomacii. Nie potrafi
udawac. Méwi prawde, nawet jesli to boli.

| tak oto jesieniq, gdy powietrze gestnieje, gdy dni sq
krotsze, gdy stonce juz nie koi, a przyroda zrzuca
maski, my réwniez zaczynamy je zrzucac. Zmuszeni
nie przez okolicznosci, lecz przez samaq nature. Wtedy
wtasnie wszystko to, co nieprzezyte, daje o sobie znact.
Zmeczenie, ktoére nie mija. Katar, ktéry wraca. Bol
karku, ktéry nie ma przyczyny fizycznej. To nie choroba.
To rozmnowa, od ktorej zbyt dtugo uciekatas/uciekates.
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Nie uciekaj - prawda i tak Cie
dogoni

Czasem dobieramy stowa nie po to, by cos wyrazic,
ale zeby uciszy¢ to, co zaczyna drze¢ w srodku. By ego
mogto powiedzie€: ,Wszystko jest pod kontrolg”. Kawa
przestaje smakowac, ekran nie daje ulgi, rozmowy
meczq bardziej niz cisza, a w Srodku cos sie porusza.
Nie gwattownie, nie dramatycznie. Bardziej spokojne,
ale nieustepliwe przypomnienie, ze cos zostato
pominigte.

Znasz to uczucie? Niby wszystko gra, a jednak nic do
siebie nie pasuje. Zycie ptynie dalej, Ty dziatasz jak
zawsze na tzw. autopilocie, ale gdzies$ pod tym
dziataniem pojawia sie subtelne poczucie
niezgodnosci. Tak jakby Twoje wnetrze miato inng
wersje wydarzen niz ta, ktorg pokazujesz Swiatu.

Moze to nie smutek. Moze to echo prawdy, ktéra
w koncu znalazta szczeline. Moze to sygnat, ze co$
w §rodku nie chce juz by¢ przemilczane.

Zmeczenie, ktoére nie znika. Uczucie braku, ktérego nie

da sie zatkac¢ kolejnym zajeciem. Ciszq, ktora najpierw
drazni, potem zaczyna moéwic, a jesli dalej udajesz, ze

jej nie styszysz — pulsuje coraz wyraznie;j.

Masz czasem wrazenie, ze Twoje ciato wie co§, czego
Ty jeszcze nie chcesz nazwac? Ze mimo planu dnia

i spokojnego tonu, cos w Srodku drzy, jakby czekato na
moment, w ktdérym nie bedzie takiej mozliwosci, by to
przykryC?
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Swiatlo czasem rodzi sie
w ciemnosci ukrytych iluzji

Umyst bywa sprytny — potrafi stworzy¢ ztudzenie, ze
jesli czego$s nie widzimy, to tatwiej bedzie z tym zy€.
Ale to, co zostato ukryte, nie znika. Raczej lezy w nas
jak ciezar, ktérego nie da sie odrzuci¢ jednym ruchem.
Im wigcej chowamy, tym trudniej potem to
rozpakowac — i tym bardziej wymagajqce bywa
spotkanie z tym, co byto skrywane.

To, co teraz moze bole¢, uwierac albo budzi¢ lek, nie
zawsze jest wrogiem. Czasem jest poczqtkiem drogi
do zrozumienia — materiatem do refleksji, a nie czyms,
od czego trzeba natychmiast ucieka¢. Nie zawsze
chodzi o to, by przewalczy¢ uczucie — czasem przez
nie trzeba przejS¢ ze zrozumieniem.

Bywaq, ze to wtasnie moment, w ktoérym powoli
zaczynamy dostrzegag, ze nie wszystko, co sie
rozpada, jest stratq. Czasem to tylko koniec historii,
ktora i tak nie byta prawdziwa. A pod warstwg bolu
moze pojawic sie ulga — nie dlatego, ze wszystko
staje sie tatwe, ale dlatego, ze w koncu przestajemy
grac¢ cos§, co juz dawno sie w nas skonczyto.

Tak — to boli. Tak — to nie jest prosta droga. Zrzucanie
masek i iluzji zawsze boli. Ale czy zycie w przebraniu,
tylko po to, by nie spotkac sig z tym, co w Srodku
czekato na zauwazenie — nie jest trudniejsze?

STWORZ WEASNA WIZYTOWKE

I DOLACZ DO SIECI KOBIET WENUS!

Jesien sie skonczy i nastanie zima

Pewnego dnia jesien sie skonczy. Ziemia przejdzie
w stan zamrozonego milczenia. W powietrzu bedzie
czu¢ zmiane. A wraz z pierwszymi Swiatetkami

w witrynach zacznie sig kolejny etap. Przyjdzie
grudzien.

Lampki. Dekoracje. Zapach cynamonu. ,Magia swigt".
A jednak w wielu z nas, w tym samym czasie, uroshie
cisza, ktorej nie da sie zagtuszy€. Bo zadne Swiatto nie
Swieci tak intensywnie, jak to, ktore probuje przykry¢
ciemnosc.

Swieta z zatozenia majq by¢ czasem radosci, ciepta,
bliskosci. Ale dla wielu to okres napiecia, niepokoju,
konfrontaciji. Rodzina, wspomnienia,
niedopowiedziane rzeczy przy wspolnym stole.
Oczekiwanie, by ,byto mito”, nawet jesli w Srodku cos
sie rozpada.

To, co przez catq jesien zaczeto sie poruszac —

w Swigtecznym okresie bedzie jeszcze bardziej
wyczuwalne. Nieprzepracowane emocje, niespetnione
relacje, historie zamrozone w poét stowa.. W tym czasie
czesto wracajq nie dlatego, by zranic¢, ale dlatego, ze
zima, jak natura, oczyszcza przez spowolnienie.

Swiat bedzie btyszcze¢ od $wiatetek, bo tak wyglgda
tradycja. Ale dusza czesto szuka ciszy, ciepta
wewnetrznego, a nie dekoraciji i powierzchownych
iluzji. | to wtasnie w tej ciszy, nie w hatasliwej radosci,
ale w autentycznym zatrzymaniu, moze zaczqc sie
co$ na ksztatt odrodzenia.

| moze wiasnie dlatego ten moment, cho¢ bywa
trudny, ma w sobie potencjat. Bo skoro prawda
zaczyna pukag, to moze warto, zamiast jq zagtuszag,
spréobowac jej wystuchac? Nie po to, by wszystko
natychmiast rozwiqzag, ale po to, by w ogdle dac
sobie prawo zobaczenia tego, co domaga sie uwagi.

Moze to jest czas, w ktdrym moznag, cho¢ na chwile
znalez¢ odwage, by spojrze€ w to, przed czym przez
caty rok sie uciekato. Nie z przymusu. A z ciekawosci.
Z intencjq: ,Nie musze wszystkiego zmienic. Ale moge
zobaczy¢, co naprawde we mnie jest”.



https://e-wenus.pl/dolacz-do-grona-spolecznosci-kobiet-wenus/
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Miejsce, w ktorym latwiej
zobaczyc¢ 1o, czego oczy nie cheq
widzie¢

Sq chwile, w ktérych cztowiek potrzebuje bezpiecznej
przestrzeni, by spojrze¢ w to, co od dawna domaga
sie uwagi pod powierzchniq codziennosci. Nie kazdy
potrafi wejs¢ w prawde od razu. Nie kazdy chce te
prawde zobaczyC — czasem najpierw trzeba poczug,
ze stoi sie na ziemi, ktéra nie zniknie spod nog.

W Creatoz tworzymy przestrzen do takiego
zatrzymania — nie po to, by za kogos wykonac jego
proces, ale by stworzy¢ klimat, w ktorym ten proces
moze sie w ogdle zaczqc.

Nasze Harmonizatory nie zmieniajq cztowieka. Nie
mowiqg, co ma czuC. Nie narzucajq gotowej drogi.
Dziatajq jak cicha obecnos¢, tagodzqc napigcia

w otoczeniu, tak jak spokojny oddech czasem ucisza
gonitwe mysli. W bardziej uregulowanym,
harmonijnym polu tatwiej dostrzec to, przed czym sig
dtugo uciekato — nie po to, by bdl byt wiekszy, lecz by
wreszcie mozna byto go zobaczy¢ bez paniki.

Bo czasem pierwszy krok ku zmianie nie polega na
dziataniu, lecz na tym, by przyzna¢ przed sobaq:

» 10 we muie fest.

[ nie musze fuz przed tym uciekad’.

A od tej chwili — prawda nie straszy tak bardzo, jak
wtedy, gdy kryta sie w ciemnosci.

Autorka: Franko Lagazzi —z wyksztatcenia magister inzynier energetyki, specjalnosc:
chtodnictwo i klimatyzacja. Eksperymentuje, prowadzi obserwacje i testuje wtasciwosci
energetyczne oraz duchowe wody we wspotpracy z Instytutem Masaru Emoto

w Japonii. Interesuje go wptyw intencji, dzwieku i struktury na molekularng organizacije
wody: tej samej, ktora stanowi ponad 70% ludzkiego ciata. W swoich badaniach tgczy
empirycznq dociekliwos¢ z subtelng uwaznosciq, traktujgc wode nie tylko jako nosnik
informacji, lecz jako zywy, reagujqcy organizm — medium zdolne do zapisu standw
Swiadomosci. Strona www: www.creatoz.com.pl.

Artykut przygotowat: Franko Lagazzi

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 15 listopada 2025


http://www.creatoz.com.pl/

Zycie to scena. Irena Karkosz
o pasji, odwadze i sztuce
codziennosci

Nie pyta, czy wypada. Tworzy, Spiewa, gra i inspiruje. Irena Karkosz —
aktorka Teatru Zza Boru i artystka zespotu Mokosz — pokazuje, ze pasja
moze by¢ najlepszym sposobem na zycie. W jej Swiecie teatr przenika sie
z muzykqg, a codziennoSc¢ z poezjq. Opowiada o odwadze, o scenie

i o tym, dlaczego warto wstac z kanapy nawet wtedy, gdy wydaje sie,

ze brakuije sit.
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Jak to sie wszystko zaczelo - kim byla ,mala Irenka” i o czym
marzyla? Czy, jak wiele dziewczynek, chciala by¢ aktorkq?

Mata Irenka od najmtodszych lat kochata ksiqzki i nature. Ania z Zielonego Wzgérza byta mojq idolkg.
Uwielbiatam czyta¢ basnie i marzyC. Jako mata dziewczynka spacerowatam po nadodrzanskich tgkach,

zbieratam ziota, stokrotki i fiotki, a z dzwonkdw robitam sobie sztuczne rzgsy. Do dzi§ pamigtam ten bajkowy
krajobraz — soczystq zielen, zapach ziemi i barwe krystalicznych leSnych jeziorek...

'\.

Brzmi jak kolorowe dziecinstwo pele
wyobrazni. Czy wtedy juz czula Pani, ze
bedzie Pani tworzy¢ wlasna interpretacje
tego, co wokol - tak jak pozniej w teatrze?

Moja mama byta nauczycielkg, mieszkalismy w szkole. Organizowata
wspaniate przedstawienia dla miejscowej spotecznosci, aktorami byli
uczniowie. Od najmtodszych lat gratam rdézne role w tych spektaklach
— bytam miedzy innymi ztq siostrq w ,Kopciuszku”, Spiewatam
piosenki, tanczytam. Te aktywnosci byty dla mnie tak naturalne, jok
oddychanie. W prezencie od rodzicéw dostawatam ksigzki lub ptyty

z nagraniami stuchowisk. Gdy miatam dziewiec lat, trafitam do
szpitala. Byty tam mtodsze dzieci — pamigtam, ze wystawiatam im
przedstawienio, uzywajgc zabawek, ktére mielismy, albo po prostu
korzystajgc z wtasnych zasobow- ciata, gtosu. Do dzi§ pamietam
piosenke:

~Jedzie krél, jedzie krél, wtadca laséw, tqgk i pol, jedzie krél ze swq
corkq, a za nimi dwér wiezie ztota wér...” (Smiech).

Urzqgdzatam tez wtasne festiwale piosenki, inspirowane Opolem i Sopotem. Scenq byty schody do szkoty,

a mikrofonem — skakanka. Kochatam to i $piewatam z radosciqg. Nigdy nie marzytam, by zostac piosenkarkg,
raczej aktorkq. Nie otrzymatam jednak odpowiedniego wsparcia. Mam lekkg wade wymowy, nikt ze mng nad
tym nie pracowat. W liceum, podczas konkursow recytatorskich, kto§ zwrdocit na to uwage i wtedy na diugo
zrezygnowatam z wystepow publicznych. Na szcze$cie w domu wceiqz Spiewatam — gtosno, z catego serca.
Przez wigkszoS¢ zycia interpretowatam po swojemu rozne piosenki. | tak trafitam do Teatru Zza Boru. 4

To kameralna scena, ale tez miejsce kultowe. (\
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Co ceni Pani w tej przestrzeni i ludziach, ktorzy ja tworzaq?

Teatr Zza Boru to tez troche moje dziecko. Kiedy Janek Fres osiedlit sie w naszej gminie, spotkaliSmy sie u mojej
przyjaciotki na ognisku. Opowiadat o swojej pasji teatralnej, a ja o swojej. Janek od razu powiedziat: ,To
stworzmy teatr!” — a ja odpowiedziatam, ze bardzo chce i wchodze w to!

Dwie moje przyjaciotki, ktore tez tam byty, stwierdzity, ze skoro ja sie decyduje, to one réwniez sprébujq.
Spotkalismy sie¢ w moim domu i razem z moim mezem, ktéry zostat obstugq techniczng, stworzyliSmy pierwsze
przedstawienie — ,Pokojowki” Geneta. To byto ogromne przezycie i satysfakcja. Janek ma ogromng charyzme,
dyscyplineg i wiedze o teatrze - to pozwala nam trwac przez te wszystkie lata. Ze starego sktadu zostaty juz
tylko cztery osoby. Jedni przychodzq, inni odchodzq, ale ostatnio sktad sie ustabilizowat. Kazdy, kto dotqcza,
wnosi co$ tworczego: pomysty, talent, energie. Demokratycznie wybieramy repertuar, dopasowujemy go do
aktualnego zespotu, czasem szukamy osoby do roli — a potem ta osoba zostaje z nami na dtuzej. Uwielbiom
wyjazdy na festiwale teatralne z naszq ekipaq.

Czy ktoras z rol szczegolnie zmienita
Pani spojrzenie na swiat lub na siebie
samas

Rolg, ktéra najbardziej na mnie wptyneta, to Claire z ,Pokojowek”.
Po raz pierwszy poczutam, ze mozna tak silnie wyraza¢ emocije.
Zobaczytam, ze potrafie krzycze€! Z natury jestem raczej
powsciqgliwa w wyrazaniu emociji, ,wyrzucaniu” ich na zewnaqtrz |
- moze to przez mojq prace, bo jestem kuratorem sqgdowym.
Kiedy na moje przedstawienie przyszli koledzy z pracy, ktorzy sq
tez moimi podwtadnymi, po spektaklu powiedzieli, ze nie
spodziewali sig, iz potrafie krzycze¢ (s§miech).

A spektakl , Lekcja” ? Jest mocny
i emocjonalny - co w nim bylo dla
Pani najwiekszym wyzwaniem?

To moj ulubiony spektakl. Mojq role stuzgcej wymyslitam od
poczqtku do kohca sama. Duzo czasu zastanawiatam sie,
jakg powinna by¢ — innag, groteskowa, moze bedqca
urojeniem lub fantazjq seksualng pani profesor. Stroj rowniez
byt moim pomystem. Najwigkszym wyzwaniem byto
Julepienie” tej postaci tak, by potrafita wiele wyrazi€ bez stow.
A wracajgc do mojej wady wymowy — wole role,
w ktérych mowi sie niewiele. (§miech)
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Czy jest jakas rola, o ktorej Pani marzy?

Nie mam wymarzonej roli. Lubie odkrywac w sobie nowe obszary, gdy rezyser proponuje mi okreslonq postac.
To jest najciekawsze — szuka¢ w sobie nieznanych, moze nieuswiadomionych emociji. W naszym ostatnim
przedstawieniu gram osobe o ztych cechach — to tez ciekawe doswiadczenie.

Oprocz teatru jest tez spiew - jak narodzita sie ta pasjar

Spiew byt we mnie zawsze, to naturalna aktywnosg, ktéra z czasem — przez stres, zmiany zyciowe i problemy
zdrowotne z oddechem — przestata by¢ codziennosciq. Czesto Spiewatam tylko ,w gtowie”. Kilka lat temu
prowadzitam krgg kobiet i wtedy pojawita sie Wiktoria — wtascicielka studia Spiewu biatego ,Gtosno” w Zielone;j
Gorze. Opowiadata o swojej pracy, a ja pomyslatam, ze moze uda mi sie tam pocwiczyC oddech i odzyskac
radoS¢ Spiewania. Tak tez sie stato. Od czterech lat $§piewam w zespole Mokosz. Oprocz $piewu zyskatam cos
jeszcze — znajomoscE ze wspaniatymi, réznorodnymi kobietami, a wigc kobiecq energig i radosc.

Czy zdarza si¢ Pani laczy¢ aktorstwo i muzyke?

Bardzo chciatabym potqczy¢ Spiew z aktorstwem. Czasem w naszych przedstawieniach pojawiajq sie
elementy muzyczne. Janek dopisat nam kiedys do ,Serenady” Mrozka dowcipne kuplety w wykonaniu kur —
bytam jednq z nich! Nasz teatr w tym roku czytat w bibliotece w Zaborze zartobliwg poezjg — odwazytam sie
wtedy przygotowaé piosenke na podstawie wiersza Mariana Zatuckiego ,Czupiradto”. Publicznosci sie
podobato. (§miech).

Jak wyglada Pani muzyczna codziennosc¢ - czy spiew to takze
forma relaksu?

Spiewam z dziewczynami w Mokoszu, mam lekcje i wystepy w Tonice, uczestnicze w warsztatach
i pospiewajkach”. Spiewam tez w domu. Spiew bardzo reguluje stres. Czasem nie mam sity iS¢ na zajecia, ale
juz po pierwszej piosence przychodzi rados¢ i zmeczenie znika.

Aktorka, wokalistka, aktywna kobieta - jak udaje si¢ Pani to
wszystko lqezy¢?

Wszystkie aktywnosci, ktérych sie podejmuje, sq po prostu moje. Raz w roku biore tez udziat w humorystycznym
spektaklu ,Zdarzyto sie na Kobelce”, w ktérym grajqg mieszkancy Droszkowa. Pracujemy nad nim z Leszkiem
Jenkiem okoto miesigca. Wydawatoby sie, ze praca, teatr, Mokosz, nauka §piewu solo i rodzina (jestem szczesliwg
babcig czworga wnukéw) to juz bardzo duzo. A jednak w kalendarzu, gdzie juz szpilki nie da sie wcisnqé, zawsze
znajdzie sig miejsce na ten projekt. To pasja, che¢ bycia z ludzmi i potrzeba ciggtego rozwoju.
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Aktorka, wokalistka, aktywna
kobieta - jak udaje si¢ to
wszystko laczy¢?

Najwiekszq satysfakcje czuje tuz przed wystepem — to
oczekiwanie na reakcje widza. Lubig tez ten moment

po, gdy moge spotkac sie z publicznosciq i ustyszeC
o ich wrazeniach.

Czy zdarza sie, ze ktos mowi:
Po co cito?” -icoPaniwtedy
odpowiada?

Czesto to stysze. Zawsze odpowiadam: ,Bo to po
prostu moje zycie”. Jedni towiq ryby, inni zbierajq

znaczki — a ja bawie sie teatrem i Spiewem. To moj
Swiat.

Jak radzi sobie Pani z tremaq i stresem?

Dobrze, gdy jest odrobina tremy — gdy jej w ogdle nie ma, zaczynam si¢ martwic. Trema napedza, otwiera
gtowe, cztowiek nie zapomina tekstu. Gorzej, gdy pojawia sie panika. Tak miatam przed pierwszym
przedstawieniem — wydawato mi sig, ze nie zdotam wypowiedzie¢ ani stowa. Ale gdy wysztam na scene,
panika znikneta.

Ostatnio co$ podobnego przydarzyto mi sie przed koncertem ,M&j Idol” w RCAKu. Kiedy stuchatam, jak Swiethie
Spiewaqjq studenci, dopadta mnie niewiara w siebie. Wysztam na korytarz, zaczetam gteboko oddychag,
uspokoitam mysli, racjonalizujgc swojq role w tym wydarzeniu. Po dwéch minutach wrécitam i wysztam na
sceneg spokojna. Na szczescie takie sytuacje zdarzyty sie tylko dwa razy odkgd wystepuje.

Skad czerpie Pani odwage w swiecie, w ktorym kobiety czesto
slyszq, ze czegos ,nie wypada”?

Juz dawno przestatam sie zastanawiag, czy cos mi wypada, czy nie. MySle raczej o tym, czy z czyms$ czuje sie
dobrze i komfortowo. To umiejetnos¢, ktérq nabytam z wiekiem. Cokolwiek bym nie robita, zawsze znajdzie sie
kto§, komu sie to nie spodoba — wigc nie ma sensu sig przejmowac. Oczywiscie mito jest ustyszeC: ,Fajne to, co
robisz’, Lubie, ze jestes taka kolorowa”, ,Swietnie zagratas”. Takie pozytywne stowa sg motorem do dalsze;
pracy i dajq site.
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Czego nauczyly Panig lata na scenie?

Scena nauczyta mnie szuka¢ w sobie ukrytych emocji i poznawa¢ nowe. Nauczytam sie tez, ze ludzie, z ktorymi
wspotpracuje — mimo réznic — potrafig tworzy€ spdjny, zgrany zespot. Bywajq osoby o duzym ego, ktére
szybko odchodzg, bo nie potrafiqg sig podporzgdkowac.

Dzigki scenie dowiedziatam sig, ze umiejetnoS¢ czerpania z emocji potrzebnych do kreacji teatralnej moze
przydac sie w zyciu. Nie mam juz problemow z wystgpieniami publicznymi — prowadze zebrania, szkolenia,
wystepuje na konferencjach. Kiedys byto to zrédtem duzego stresu, dzis§ czuje sie pewnie.

Co powiedzialaby Pani kobietom, ktore boja sie realizowac swoje
marzenias

Powiedziatabym, ze szkoda czasu na dylematy. Kazdy dzien przezyty z pasjg odmtadza i rozwija. Wiele kobiet
Z mojego otoczenia zaczeto realizowaé swoje marzenia — to ogromna sita i energia. Bardzo mnie to cieszy.

Jak dba Pani o rownowage, by pasja nie stata sie obowigzkiems ™

Na pewno nie jest to tatwe — byty w moim zyciu takie momenty. Zdarza sig, ze po pracy, ktéra bywa trudnag,
najchetniej ,zalegtabym” na kanapie. Ale odpowiedzialnosS¢ za wspdiny projekt, spektakl czy piosenke
motywuje mnie, zeby jednak wstac. Kiedy juz jestem wsrdd ludzi, dziatam — natychmiast poprawia mi sie
nastrdj, pojawia sig energia.

Wazne jest tez to, ze na koncu zawsze pojawia sie efekt — najlepszy, bo ,uszyty na miare”. Staram sie
zachowat robwnowage miedzy czasem z rodzing, przyjacioimi, aktywnosciq fizyczng, pracq i pasjq.

[ tef nuicustafqcef pasji Zgczg :
Dzigkufe za rozmowe. -

l Z Irenq Karkosz rozmawiata Kamila Wilczynska

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 16 listopada 2025



Czakry kobiety - jak energia
wewnetrzna wplywa na milosc,
zdrowie, pieniadze i szczescie

Kazda kobieta nosi w sobie niezwykte zrodto mocy — energie, ktora
pulsuje w rytmie zycia, emocii i pragnien. Czasem czujemy sie petne
blasku i lekkoSci, a czasem co$ w nas przygasa — jakby niewidzialny
ciezar odbierat rados¢, spokdj czy wiare w siebie. To wtasnie w tych
momentach warto zwrocic sig ku czakrom — siedmiu energetycznym
centrom ciata, ktore wptywajg na kazdy aspekt kobiecego zycia: od
mitoSci i relacii, przez zdrowie i karierg, az po poczucie spetnienia.
Zrozumienie ich dziotania to pierwszy krok do odzyskania harmonii

— i do tego, by zndbw poczuct sie sobaq.




7 czakr kobiety - oznaki blokad i ich skutki

Czakry to subtelne wiry energetyczne rozmieszczone
wzdtuz kregostupa. Kazda z nich odpowiada za inny
wymiar naszego zycia — fizyczny, emocjonalny,
duchowy. Kiedy energia w nich ptynie swobodnie,
czujemy sie zrbwnowazone, spokojne i petne mocy.
Gdy jednak jedna z czakr zostaje zablokowana,
odczuwamy to w ciele, emocjach i relacjach.

1. Czakra podstawy (Muladhara)

Zwiqzana z poczuciem bezpieczenhstwa, stabilnosciq
i przynaleznosciq do Swiata. Gdy dziata prawidtowo,
czujemy grunt pod nogami i zaufanie do zycia. Gdy
jest zablokowana — pojawia sie lek, brak wiary

W siebie, trudnosé w manifestowaniu obfitosci oraz
problemy finansowe.

2. Czakra sakralna (Svadhisthana)

To centrum kobiecosci, kreatywnosci i przyjemnosci.
Od niej zalezy nasza rados¢ zycia, ptynnosc emocii,
seksualnos¢ i zdolnos¢ do tworzenia. Blokady w tej
czakrze objawiajq sie brakiem namigtnosci,
trudnoscig w wyrazaniu emociji, poczuciem winy lub
wstydem zwigzanym z wtasnym ciatem.

3. Czakra splotu stonecznego (Manipura)

To ogien naszej sity woli, ambicji i poczucia
sprawczosci. Gdy Manipura $wieci jasno —
emanujemy pewnosciq siebie. Gdy jest zablokowana
— pojawia sie bezsilnos¢, niskie poczucie wartosci,
problemy z podejmowaniem decyzji, a takze napiecia
w uktadzie trawiennym.
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4. Czakra serca (Anahata)

Centrum mitoSci, empatii i wdziecznosci. To tu uczymy
sie kochac - siebie i innych. Kiedy czakra serca jest
otwarta, czujemy wewnetrzne ciepto i harmonie. Kiedy
jest zamknieta — pojawia sie chtdd emocjonalny,
zranienia z przesztosci, strach przed bliskosciq.

5. Czakra gardta (Vishuddha)

Odpowiada za komunikacjg, autentycznos¢ i odwage
W wyrazaniu siebie. Zrbwnowazona — daje klarownos¢
i moc wypowiedzi. Zablokowana — sprawia, ze
thumimy emocje, nie potrafimy moéwic o potrzebach,
czujemy ,gule w gardle”.

6. Czakra trzeciego oka (Ajna)

To centrum intuicji, wewnetrznej mqdrosci i wizji. Gdy
dziota prawidtowo, mamy jasnos§¢ mysli i zaufanie do
swojego wewnetrznego gtosu. Blokady mogg
powodowaé chaos w umysle, lek przed przysztosciq,
trudnoS¢ w podejmowaniu decyzji.

7. Czakra korony (Sahasrara)

Potgczenie z duchowoscig, sensem istnienia

i wszechSwiatem. Harmonijna czakra korony daje
poczucie gtebokiego spokoju i zaufania do zycia. Jej
blokady przynoszg pustke, zagubienie, brak celu lub
poczucie ,odtgczenia” od samej siebie.
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Najczestsze przyczyny blokad
energelycznych

Blokady czakr nie pojawiajq sie przypadkiem. To
rezultat nagromadzonych emociji, doswiadczehn
i przekonan.

Najczesciejich zrédtem sq:

e stresipoSpiech — energia zyciowa nie ma
przestrzeni, by ptyngg;

e ttumione emocje — ztoS¢, smutek, zal lub wstyd
gromadzq sie w ciele, tworzqc energetyczne
zastoje;

e negatywne przekonania — typu ,nie zastuguje”,
,0oje sie zmian”, ,musze zastuzy& na mitosc”;

e brak rownowagi migdzy ciatem a duchem — kiedy
skupiaomy sie tylko na materii lub tylko na
duchowosci, pomijajgc ciato;

e traumy emocjonalne — zwtaszcza te z dziecinstwa,
zwigzane z odrzuceniem, brakiem bezpieczenstwa
lub mitosci.

Dtugotrwate blokady mogaqg prowadzi¢ do problemow
fizycznych (np. napie¢ miesniowych, migren,
problemow hormonalnych), a takze emocjonalnych
— wypaleniq, lgku, utraty sensu.

Jak odblokowac czakry
- sprawdzone metody

Odblokowanie czakr to proces, ktory tqgczy ciato, umyst
i ducha. Nie chodzi o ,naprawe” — lecz o przywrocenie
przeptywu i harmonii.

¢ Medytacjaioddech — codzienna praktyka
uwaznosci pomaga oczyscic umyst i przywrocic
energii naturalny rytm.

¢ Ruchitaniec intuicyjny — poruszanie ciatem bez
kontroli pozwala rozluzni€ blokady, szczegdlnie
w czakrze sakralnej.

¢ Dzwigk i wibracja — mantry, dzwonki, misy
tybetanskie — ich czestotliwosci wptywajg na
konkretne czakry.

¢ Kolory i aromaterapia - kazda czakra ma swoj
kolor i zapach (np. czerwony i paczula dla czakry
podstawy, rézowy i réza dla serca).

e Kontakt z naturg — bosymi stopami po ziemi,
spacer w lesie, kgpiel w jeziorze — to naturalny
reset energetyczny.

¢ Pracaz emocjamiiafirmacjami — nazwanie,
uznanie i uwolnienie emocji przywraca
wewnetrzng harmonie.

Kobiece czakry: kolory
i zapachy, ktore harmonizujaq
energie

Kazda kobieca czakra ma swoj unikalny kolor i zestaw
zapachow, ktore wspierajq jej energie i balans
emocjonalny. Wprowadzenie odpowiednich barw

i olejkdébw eterycznych do codziennej rutyny moze
pomoc we wzmocnieniu pewnosci siebie,
kreatywnosci, relaciji i intuicji. Poznaj kolory i zapachy,
ktore harmonizujg Twojg energie od korzeni az po
koroneg, i poczuj petnig swojej kobiecej mocy.

Czakra Podstawy — czerwony kolor wspiera poczucie
bezpieczenstwa i ugruntowania, a aromaty paczuli,
cedru czy drzewa sandatowego pomagajq wzmocnic
stabilnosc¢ i spokdj wewnetrzny.

Czakra Sakralna — pomaranhczowy symbolizuje
kreatywnos¢ i przyjemnosE, a ylang-ylang, jasSmin czy
pomarancza pobudzajg energie seksualng i twérczg
witalnosc¢.

Czakra Splotu Stonecznego — 26ty kolor wzmacnia
pewnos¢ siebie i moc osobistg, a aromaty imbiruy,
cytryny czy rozmarynu dodajq energii do dziatania

i odwagi w podejmowaniu decyzji.

Czakra Serca — zielen i roz kojarzg sie z mitosciq

i empatiq, a olejki — rézany, lawendowy czy geranium
otwierajq serce na bliskoS¢ i wspotczucie.

Czakra Gardta — niebieski i turkusowy sprzyjajg
komunikacji i wyrazaniu siebie, a eukaliptus, migta czy
lawenda wspierajq jasng i autentyczng ekspresje
stowa.

Czakra Trzeciego Oka — indygo symbolizuje intuicje

i Swiadomos¢, a aromaty lawendy, kadzidta czy
paczuli pomagajg pogtebi¢ koncentracje podczas
medytacji.

Czakra Korony — fiolet i biaty wspierajg duchowos¢

i potqczenie z wyzszq Swiadomosciq, a kadzidto, lotos
i szatwia biata sprzyjajg transcendenciji i otwarciu na
energie wyzszq.
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Czakry a milos¢

MitoS¢ to energia, ktéra przeptywa przez cate nasze
ciato — ale najpetniej przez czakre serca. Gdy jest
otwarta, umiemy kochac¢ bez leku i przyjmowac
mMitoS¢ bez poczucia winy. Kiedy natomiast jest
zraniona, powielamy stare wzorce — wybieramy
niedostepnych partnerdw, boimy sig bliskosci,
zamykamy sie w emocjonalnych murach.
Odblokowanie czakry serca zaczyna sie od
przebaczenia — sobie i innym — oraz od praktyki
wdziecznosci, ktora codziennie otwiera przestrzeh na
czuto$¢ i zaufanie.

Czakry a zwigzkiirelacje

Relacje to nieustanny taniec energii. Kiedy nasze
czakry sq w rownowadze, potrafimy stuchac,
rozumie¢ i mowic prawde z poziomu serca. Blokady
sprawiajq, ze zaczynamy reagowac z leku, kontroli lub
potrzeby dominagiji. Harmonijna komunikacja (czakra
gardta), empatia (czakra serca) i granice (czakra
podstawy) to trzy filary zdrowych relacji — zaréwno
romantycznych, jak i przyjacielskich.

Czakry a pienigdze

Energia pienigdzy jest bezposrednio zwigzana

z czakrg podstawy — symbolem stabilnosci oraz
czakrg splotu stonecznego — sity sprawczej. Kiedy
czujemy, ze zastugujemy na obfitos¢ i umiemy jg
przyjac, energia finansowa ptynie swobodnie. Ale jesli
w Srodku nosimy lek przed brakiem, poczucie winy czy
przekonanie, ze ,pieniqgdze to cos ztego” — blokujemy
przeptyw. Praca z afirmacjami obfitosci,
wdziecznosciq i Swiadomosciq wartosci wtasne;j
pracy to najlepszy energetyczny reset finansowy.
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Czakry a pracaibiznes

Czakra splotu stonecznego jest naszym wewnetrznym
,Silnikiem sukcesu”. To z niej czerpiemy odwage, by
dziata¢, podejmowac decyzje i realizowaé marzenia.
Kiedy jest zablokowana, pojawia sie zwgtpienie,
prokrastynacja i brak wiary w swoje mozliwosci.
Otwierajqgc jg — poprzez ruch, oddech i wizualizacje -
budzimy w sobie poczucie mocy i gotowose, by
siegac po wiecej.

Czakry a zdrowie

Kazda emocja, ktoérej nie wyrazamy, zapisuje sie

w ciele. Gdy czakry sq zrobwnowazone, ciato
funkcjonuje harmonijnie, a odpornos¢ rosnie. Kiedy
energia nie ptynie, pojawiajq sie dolegliwosci —
napiecia w karku, bdle gtowy, zaburzenia trawienia,
problemy hormonalne. Regularne oczyszczanie
energetyczne, kontakt z naturq i praktyka
wdziecznosci pomagajq utrzymac ciato

w rownowadze — a zdrowie staje sie naturalnym
efektem harmonii.

Z.akonczenie

Czakry to mapa Twojego wewnetrznego Swiata.
Pokazujq, gdzie energia ptynie, a gdzie potrzebuje
uwagi. Kiedy nauczysz sie je rozumiec i stuchag, zycie
zacznie uktadac sie z wiekszq lekkosciq. Bo harmonia
energetyczna to nie mistyka — to sposob, by zy¢

w zgodzie z ciatem, sercem i duszq.

l Artykut przygotowaty: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 17 listopada 2025


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

Beauty trend 2025: ,,cocoon skin”
— pielegnacja, ktora otula
jak miekki koc

Wyobraz sobie wieczor: miekki koc, ulubiony balsam, ciepto i spokdj.
Twoja skora, ktéra oddycha komfortem i troskg, nie potrzebuje perfekcji
— po prostu czuje sie dobrze. W 2025 roku Swiat beauty zwalnia tempo.
Trend cocoon skin wkracza jako odpowiedz na stres, nadmiar bodzcow
i presje idealnej skory. To pielegnacia, ktdra otulag, koi i daje prawdziwe
poczucie bezpieczenstwa.




To trend, ktory zachwyca
Swiat beauty swojg
subtelnosciq. Chodzi

o skorg, ktéra wyglgda,
jakby odpoczywata —
migkkq, lekko satynowaq,
rozSwietlonq od §rodka,
petng spokoju. To efekt,
ktory nie wynika

z makijazu, ale z troski,
regeneracji i Swiadomej
pielegnacii.

Czymjest ,cocoon skin”?

,Cocoon skin” (z ang. cocoon — kokon)
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To styl pielegnacji, ktory stawia
na ochroneg bariery
hydrolipidowej, minimalizm
kosmetyczny, gtebokie
nawilzenie i komfort
sensoryczny.

Zamiast intensywnego peelingu
— otulenie. Zamiast matu -
miekkie rozéwietlenie. Zamiast
surowych rytuatow —
delikatnos¢ i rytm dopasowany
do ciata.

Skad wzigl sie trend cocoon skin? Cocoon skin w roznych

Zrédta ,cocoon skin” siegajq Japonii i Korei, gdzie idea
skin comfort od dawna jest czesciq codziennych
rytuatow pielegnacyjnych. Jednak dopiero

w ostatnich latach, po globalnym zwrocie ku slow
beauty i self-care, trend zyskat nowq interpretacije

w Europie i Ameryce.

Pandemig, stres, cyfrowe przecigzenie i ciggta pogon
za perfekcjq sprawity, ze kobiety zaczety szukac
ukojenia, nie zas doskonatosci.

W 2025 roku to juz nie tylko estetyka, ale manifest —
.chce czuc sie dobrze we wiasnej skorze”.

czesciach swiata

¢ Azja Wschodnia: Korea i Japonia skupiajg sie na
pielegnacji wieloetapowej, ale delikatnej -
emulsje, esencje i maski o mlecznej konsystencii.

e Europa: Skandynawia i Francja stawiajg na ,skin

minimalizm” — 3 kroki zamiast 10, bogate kremy

i naturalne oleje.
¢ Bliski Wschod: Cocoon skin tqgczy sie z rytuatami
hammamu — ciepto, para i naturalne masta

odzywiajgce skore.

Wspodtczesne influencerki z Tokio, Paryza czy

Sztokholmu nie pokazujq juz wyretuszowanych selfie,
ale ujecia w naturalnym Swietle, z kremem, maskq
i cieptym swetrem. Cocoon skin to pielegnacja

z duszq.

e Ameryka Pétnocna: Trend przenika do wellness
- potqczenie pielegnacii z aromaterapiq,
masazem i mindfulness.

Wszystkie te interpretacje majg wspdolny mianownik
— dotyk jako forma troski. Skéra staje sie miejscem,
w ktorym czujemy bezpieczenstwo.
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%ocoon skin a pory roku

Cocoon skin to trend, ktéry mozna adaptowacd przez
caty rok, zmieniajgc konsystencije i sktadniki.

e Zimaq: skora potrzebuje odzywienia i ochrony.
ldealne sq bogate balsamy, masta i olejki
(np. shea, awokado, owsiany).

¢ Wiosng: wprowadzamy lekkoS¢ — nawilzajgce
kremy o konsystencji mleczka, mgietki i sera
z ceramidami.

e Latem: filtry SPF, kremy-zele, probiotyki i ekstrakty
tagodzqce (aloes, zielona herbata).

¢ Jesienig: regeneracja — maski z miodem,
kolagenem i kojgcym pantenolem.

To pielegnacija, ktéra zmienia sie razem z tobg
i z twojq skorg — nie przeciwko niej.

Rytual cocoon skin
-jak zaczac?

1. Oczysc¢ skore tagodnie — unikaj agresywnych
detergentéw. Wybierz mleczko lub delikatny zel

Z prebiotykami.

2. Zastosuj tonik lub esencje — najlepiej na bazie
aloesu, wody rézanej lub ceramidow.

3. Nanies serum o dziataniu wzmacniajgcym bariere
skoéry — z niacynamidem, skwalanem lub lipidami.

4. Zakoncz bogatym kremem lub olejkiem — niech
skoéra poczuje otulenie.

5. Nie zapomnij o rytuale dotyku — masaz opuszkami
palcdw, gteboki oddech, chwila obecnosci.

To nie tylko pielegnacija. To intymny rytuat, ktory
pozwala poczuc siebie na howo.

Cocoon skin: produkty, ktore pomagajq osiagnac efekt

¢ Laneige Cream Skin — potgczenie toniku i kremu, ktére dostownie otula cere.
e Nacomi Next Level Ceramide Cream - regeneruje bariere skory.

e The Ordinary Squalane Cleanser — delikatne oczyszczanie bez wysuszania.

e Origins Drink Up Intensive - nocna maska, ktora daje efekt ,wyspania skory”.
e Yope Comfort Body Butter — naturalne masto o zapachu bawetny i wanilii.

Warto stawiac¢ na kosmetyki, ktore nie tylko pielegnujq, ale tez przynoszg emocjonalny komfort — zapach,
tekstura, chwila dla siebie.
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pielegnacja duszy:Kazdy gest, od masazu twarzy po
otulenie skory kremem, dziata jak mikro-terapia dla
zmystow. Ciepto dtoni, migkkoS¢ kosmetykow,
delikatny zapach — wszystko to wyciszqg umyst,
przywraca rownowage emocjonalng i%uduje v
poczucie bezpieczenstwa. i

To momenty, w ktorych Swiat zewnetrzny przestaje ‘
istnie¢, a Ty mozesz by€ obecna tu i teraz. Cocoon
skin pozwala celebrowac kobiecosS¢ w jej :
najtagodniejszej formie, uczy, ze troska o siebie to nie
luksus, lecz podstawowa potrzeba kazdej z nas.

dsumowanie

Trend cocoon skin w 2025 roku pokazuje, ze piekno
zaczyna sie od komfortu i uwaznosci. To filozofia,

w ktérej skora i dusza otrzymuijq tyle samo uwagi.
Migkka, nawilzona i chroniona skoéra to nie tylko efekt
kosmetyczny — to manifest spokoju, troski i bliskosci ze
sobq.

Cocoon skin uczy, ze luksus tkwi w codziennych
rytuatach: wieczornym masazu twarzy,
aromaterapeutycznej kgpieli, Swiadomej aplikacii
serum. To trend, ktory nie wymaga perfekciji, lecz
obecnosci i czutosci.

W 2025 roku kobiety uczq sie btyszcze¢ spokojem
zamiast perfekcjg. Cocoon skin to nie moda - to
sposob na zycie, ktory pozwala czuc sie pigknie,
autentycznie i komfortowo w swojej skorze.

Zachecamy do wprowadzenia wtasnych rytuatéw
cocoon: zapal Swiece, wez ulubiony krem i poswieC
sobie kilka minut dziennie. To chwile, ktére odmieniq
nie tylko Twojq skoére, ale i samopoczucie.

»Daf sobie prawo do oopoczynku.
Wygoona pizama, migkka posciel

¢ kilka minut dla siebie to codzienny
luksus, na ktory zastugujesz.”

gotowata: Redakcja

enus.pl materiat przeczytasz
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7 rzeczy z teng shui, ktore warto
zrobic¢ przed Nowym Rokiem,
by zaprosi¢ dobrobyt

Kazdy Nowy Rok to jak nowa karta — czysta, pachngca mozliwosciami.
Feng shui uczy, ze to, z jakq energiqg jg zapiszesz, ma ogromne znaczenie.
Bo jesli wokot Ciebie panuje harmonia, rowniez w zyciu zaczynajq dziac
sie rzeczy dobre. Zanim wiec przywitasz 2026 rok kieliszkiem szampana,
zrob kilka prostych rytuatow feng shui, ktére oczyszczg Twojq przestrzen,
wzmocniq energie chi i symbolicznie zaproszq dobrobyt.




1. Oczysc¢ przestrzen - pozegnaj
starq energie

Nie ma feng shui bez porzgdkéw. Kazdy przedmiot,
ktory trzymasz, ma swojg energie — jesli wokot Ciebie
lezg niepotrzebne rzeczy, blokujq przeptyw chi, czyli
zyciowej sity. Zacznij od najblizszego otoczenia: biurka,
szafy, kuchni. Wyrzu¢ wszystko, co od dawna nie stuzy,
oddaj ubrania, ktérych nie nosisz, i przetrzyj kurz

z zapomnianych kgtéw. Potem zapal biatq szatwie,
palo santo lub ulubione kadzidto i przejdz z nim po
domu, symbolicznie zegnajqc starqg energie. Mozesz
powiedzieC: ,Dzigkuje za to, co byto. Otwieram
przestrzen na to, co nowe”.

2. Otworz drzwi dla nowych
mozliwosci

Wedtug feng shui drzwi wejéciowe to usta energii chi.
To wtasnie przez nie dobrobyt wchodzi do Twojego
zycia. Zadbaj wiec, by byty czyste, ISnigce

i niezagracone. Usun wszystko, co blokuje wejscie —
buty, parasole, kartony. Postaw przy wejsciu rosling
(np. fikusa lub bambus), powies dzwoneczek, ktory
delikatnie poruszy powietrze, i zapal Swiece, by
symbolicznie ,rozswietlic” droge dla nowej energii.
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3. Odswiez energie finansowa

Twoje finanse to réwniez energia. Feng shui
podpowiada, by przed kohcem roku zrobi¢ porzgdki
w portfelu — wyrzucic stare paragony, utozyc
banknoty, doda¢ do niego symboliczny amulet
bogactwa: np. chifiskie monety na czerwonej wstgzce
lub matqg koperte z napisem ,obfitosc”.

Kolory, ktére przyciqgajq pieniqdze, to czerwien i ztoto
— dlatego mozesz ozdobiC przestrzen wokot siebie
tymi barwami. Ustaw ztotg Swiece na stole, wtéz do
portfela lis¢ laurowy lub monete owinigtg w czerwonq
tkanine.

4. Przestaw meble — pozwol
energii chi swobodnie plynac¢

Energia w domu powinna ptynqc lekko, bez zastoju.
Jesli od dawna czujesz zmeczenie, irytacje lub chaos
— moze to znak, ze przestrzen potrzebuje zmian.
Zadbaj, by Twoje tozko nie stato naprzeciw drzwi
(energia ucieka), a biurko ustaw tak, bys widziata
wejscie — to wzmacnia poczucie kontroli

i bezpieczenstwa. Unikaj ostrych kqtéw skierowanych
w strone miejsca, w ktorym najczesciej przebywasz -
to tzw. strzaty sha chi, ktére zaktdcajq spokdj. Czasem
wystarczy przestawic fotel lub odsunq¢ sofg, by

w domu zapanowata lekkosSe.
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5. Oczysc energie relacji

Feng shui dotyczy nie tylko przestrzeni, ale i emociji.
Przed Nowym Rokiem warto zrobi¢ porzqdki takze

w relacjach. Zapisz na kartce imiona oséb, wobec
ktérych czujesz zal, ztoS¢ lub smutek. Potem
symbolicznie spal te kartke, méwigc: ,Uwalniam
przesztos¢, dziekuje za lekcje”. W ten sposdb
oczyszczasz nie tylko swoje serce, ale i przestrzeh
wokét. Dobrobyt nie przyjdzie tam, gdzie energia krqzy
wokét niezatatwionych emocii.

6. Zadbaj o strefe bogactwa
(kat poludniowo-wschodni)

Kazdy dom ma swoj kgt dobrobytu” — wedtug feng
shui znajduje sie on w potudniowo-wschodniej czesci
mieszkania. Warto postawi¢ tam rosliny
symbolizujgce wzrost i sukces: zamiokulkas, pachire
lub drzewko szczescia. Dobrze dziata tez misa z wodg,
krysztaly (cytryn, jadeit, awenturyn), a takze obraz
przedstawiajqcy przyrode, rzeke lub ztote liscie. Unikaj
w tym miejscu przedmiotow zniszczonych i ostrych —
zamiast przyciggac, odpychajg one obfitosc.

Zapros swiatlo, zapach
i wdziecznos¢

Swiatto w feng shui symbolizuje nadzieje i czystq
intencje. W Wigilig, ostatni dzien roku czy pierwsze dni
stycznia zapal $wiece w ulubionym miejscu domu,
pomysl o tym, co dobrego Cie spotkato, i wyraz
wdziecznos€. Mozesz wzmochic rytuat aromatem
cynamonu, pomaraficzy lub paczuli — zapachy te
symbolicznie przyciqggajqg obfitos¢ i rados¢ zycia.
,Wdziecznos¢ to najczystsza forma bogactwa. Kiedy
jQ czujesz — przyciggasz wiece;j".

Symbole dobrobytu, ktore warto
mie¢ w domu

W feng shui moéwi sig, ze energia dobrobytu nie
przychodzi tam, gdzie nie ma dla niej miejsca ani
zaproszenia.

Oproécz porzgdku i harmonii warto wprowadzi€ do
domu przedmioty — symbole, ktére wzmacniajq
energie bogactwa, szczgscia i przeptywu. Nie chodzi
o przypadkowe amulety, lecz o Swiadome, piekne
detale, ktore niosq intencje dobrostan.

Nie musisz mie€ ich wszystkich, wystarczy jeden, ktory
naprawde z Tobq rezonuije.

Czerwone koperty — przyciqgajq energie pieniedzy
i sukcesu.

Rosliny obfitosci — bujne, zielone symbolizujg wzrost
i staty przeptyw energii. Wybierz np. zamiokulkas,
drzewko szczescia, bambus, storczyk. Unikaj roslin

z kolcami (np. kaktuséw) w miejscach wypoczynku —
ich energia jest zbyt agresywna.

Fontanna lub symbol wody, bo woda to zywiot
przeptywu i finanséw. Ma symboliczne znaczenie
przyciggania energii bogactwa. Fontanna pokojowa,
misa z wodq lub obraz przedstawiajgcy wodospad
dziatajg jak magnes na obfitoS¢ — pod warunkiem, ze
woda ptynie do srodka domu, a nie ,ucieka” na
zewnaqtrz.

Mini rytuat: w Sylwestra wymien wode w fontannie lub
wazonie z bambusem — to symboliczny gest
odnowienia przeptywu energii finansowe;.

Lustro obfitosci — w feng shui lustra sq poteznym
narzedziem — potrafig pomnozy¢ to, co widzqg. Postaw
je tak, by odbijato piekne widoki, rosliny lub stot

z owocami. Nigdy nie ustawiaj lustra naprzeciw drzwi
wejsciowych (odbija energie na zewnqtrz).
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Swiece w kolorze ztota i czerwieni — symbolizujq
energie stonca i zycia. Swiatto symbolizuje jasnosé
umystu, energig dziatania i przycigganie szczescia.
W feng shui ogieh aktywuje przeptyw i odcina
stagnacje. Warto postawi¢ na Swiece w kolorach
ztota, czerwieni i pomaranczy, szczegodlnie w strefie
kariery (pétoc) i bogactwa (potudniowy wschod).
Wskazoéwka: zapal $wiece z intencjq — np. ,Otwieram
sie na nowe mozliwosci finansowe i wdziecznosé za
to, co mam”.

Misa bogactwa — to jeden z najpotezniejszych
symboli feng shui. Moze to by¢ ozdobna misa lub
szkatutka, w ktoérej umiescisz:
e kilka monet (najlepiej chinskich, zwigzanych
czerwong wstgzkq),
e krysztaty (cytryn, piryt, ametyst, kwarc rézowy,
jadeit, awenturyn),
e karteczke z zapisang intencjq dobrobytu lub
afirmacjq,
e odrobing cynamonu lub listka laurowego.

Umies¢ jg w potudniowo-wschodniej czesSci domu lub

na biurku — tam, gdzie koncentrujesz energie pracy
i rozwoju.

Krysztaty dobrobytu - niektore kamienie od wiekéw
uznawane sq za ,magnesy obfitosci”:
e Cytryn — kamien sukcesu, przycigga klientow
i szczesliwe okazje.
e Piryt — zwany kamieniem bogactwa, dodaje
odwagi w dziataniu i wzmacnia pewnosc siebie.
e Ametyst — oczyszcza energie wokot pienigdzy
i pomaga w podejmowaniu mgdrych decyzji
finansowych.
e Kwarc rozowy — przyciqga dobrobyt ptyngcy
z harmonii i relacji.
UmiesSc¢ je w eleganckiej miseczce lub na biurku
w strefie pracy.

Smoki, zaby i zurawie — tradycyjne symbole feng
shui - cho¢ wydajqg sig orientalnym detalem, w feng
shui majg ogromng moc symbolicznag:

e Tréjnozna zaba z monetg w pyszczku — klasyczny
symbol bogactwa i ochrony finansowej. Powinna
by¢ ustawiona po przekgtnej od drzwi
wejsciowych, ale skierowana do srodka domu.

e Smok — straznik sukcesu i odwagi, idealny do biura
lub gabinetu.

e Zuraw — symbol dtugowiecznosci i harmonii
rodzinne;j.

Nie chodzi o kiczowate figurki, lecz o estetyczne,
wspodtczesne interpretacie — ztote, ceramiczne,
minimalistyczne dodatki, ktore wpisujq sie w styl
nowoczesnego domul.

Czerwony kolor i tkaniny obfitosci to symbole sity
zyciowej i szczgscia w kulturze chinskiej. Dodaj go

w detalach: poduszki, biezniki, zastony lub wstqzki na
roslinach. Potgczenie czerwieni ze ztotem i zieleniq
tworzy energetycznq tréjce dobrobytu.

Zapachy dobrostanu - energia przeptywa rowniez
poprzez zmysty. Warto otoczy¢ sie zapachami, ktore
wzmacniajg dobre wibracje:

e Cynamon — przycigga pieniqdze i poczucie
bezpieczenstwa.

e Pomarancza — oczyszCza aure i wprowadza
radosc.

e Gozdzik — wzmacnia determinacje w dziataniu.

Zrob wtasng mgietke feng shui: kilka kropel olejkdw
eterycznych w butelce z wodgq, ktérq mozesz
spryskiwac przestrzen.
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10 bledow feng shui, ktore
blokuja dobrobyt

Nawet, jesli wykonasz wszystkie rytuaty, niektére
drobne btedy w aranzacji domu mogq nieSwiadomie
blokowa¢ przeptyw energii chi i ogranicza¢ dobrobyt.
Sprawdz, czy nie popetniasz ktéregos z nich:

1. Lustro naprzeciw drzwi wejSciowych

o Problem: odbija energieg, ktéra powinna wejs¢ do
domu, zamiast jg przyciqggac.

o Rozwiqzanie: ustaw lustro tak, by odbijato piekny
widok lub swiatto z oknag, ale nie drzwi.

2. Batagan pod tézkiem

° Problem: gromadzi ciezkq energig, ktora blokuje
regeneracje i szczescie w zyciu osobistym.

o Rozwiqzanie: usuh pudetka, ubrania i wszystko, co
zbedne, lub przynajmniej uporzgdkuij.

3. Zastoniete okna

o Problem: ograniczajq doptyw Swiatta i energii chi,
powodujgc stagnacje w domu i zyciu.

o Rozwiqzanie: stargj sie odstania¢ okna, wpuszczac
Swiatto i Swieze powietrze.

4. Ostre kqgty skierowane w strone t6zka lub kanapy
o Problem: tzw. strzaty sha chi generujg napigcie

i stres w przestrzeni.

o Rozwigzanie: przesuwaj meble, stawiaj rosliny lub
dekoracje, ktére ,neutralizujq” ostre katy.

5. Nieprawidtowe ustawienie drzwi wejsciowych

° Problem: zagracony przedpokdj lub drzwi
otwierajqce sie na przeszkody ograniczajq przeptyw
energii.

° Rozwiqzanie: usuh przeszkody, umies¢ rosline lub
dzwoneczek, ktoére przyciqggajq chi.

6. Zepsute lub niedziatajgce sprzety domowe

o Problem: popsute urzgdzenia symbolizujg blokade
w finansach i zyciu zawodowym.

o Rozwiqzanie: naprawiaj sprzety na biezqco

i pozbywaj sie tego, czego nie da sig uratowac.

7. Zbyt ciemne lub przyttaczajqgce kolory

° Problem: zbyt ciemne Sciany albo meble mogqg
powodowa¢ spadek energii i poczucie stagnacii.

° RozwiqQzanie: wprowadz jasne elementy, dodatki
w czerwieni, ztocie lub zieleni, ktore pobudzajqg chi.

8. Brak porzgdku w kuchni i spizarni
o Problem: kuchnia to serce domu i symbol
bogactwa — chaos w tym miejscu moze blokowac

10. Rosliny w ztym stanie lub sztuczne, zniszczone
dekoracje

Problem: usychajqgce rosliny i zniszczone ozdoby
symbolizujg brak wzrostu i stagnacije.

Rozwiqzanie: dbaj o zdrowe rosliny, regularnie
pielegnuj dekoracje, usuwaj to, co nie dziata w Twojej
przestrzeni.

Zastosowanie sie do tych zasad nie wymaga wielkich
wydatkédw ani remontéw. Wystarczy Swiadoma
obserwacja przestrzeni i drobne zmiany, ktére
uwalniajq energie, przyciqgajq dobrobyt i sprawiajq,
ze dom staje sie prawdziwym sprzymierzehcem

W zyciu osobistym i zawodowym.



Mapa marzen feng shui

Na koniec — najpotezniejszy symbol dobrobytu to ten,
ktory tworzysz sama. Zrob mape marzen zgodnie

z zasadqg bagua — podziel kartke na dziewigec pol
odpowiadajgcych obszarom zycia (mitos¢, zdrowie,
bogactwo, kariera, rodzing, stawa, dzieci oraz
kreatywnos¢, zyczliwi ludzie). Umiesc¢ zdjecia, cytaty

i symbole tego, co chcesz przyciggngc w 2026 roku.
Zrob to w grudniu lub na poczqgtku stycznia — to rytuat
otwierajgcy nowq energie roku.

Feng shui a astrologia 2026

Rok 2026 w chinskim kalendarzu przyniesie niezwykle
intensywnq i dynamiczng energie — bedzie to Rok
Ognistego Konia, symbol pasji, odwagi oraz
nieokietznanej wolnosci. Wedtug zasad feng shui

i astrologii chinskiej ten czas sprzyja odwaznym
decyzjom, dziataniu z serca oraz odcinaniu sie od
tego, co zatrzymuje nas w przesztosci. Energia Ognia
wzmachnia charyzme, kreatywnosc¢ i potrzebe
ekspresji, ale wymaga rowniez rownowagi — by
ptomien entuzjazmu nie przerodzit sie w chaos.

Kon w kulturze chinskiej symbolizuje sukces, wolnos¢
i rozwoj duchowy.
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W potqgczeniu z zywiotem Ognia nabiera
intensywnosci — to rok, w ktorym wiele osdb poczuje
potrzebe zmian, podrézy, eksplorowania nowych
Sciezek zawodowych lub emocjonalnych. W astrologii
chinskiej to czas dla tych, ktorzy nie bojq sig iS¢ za
gtosem intuicji i odwaznie realizujqg swoje wizje. Ogieh
sprzyja ekspansji i inspiracii, ale w feng shui
przypomina tez o koniecznosci rownowagi — w 2026
warto zadbac¢ o elementy Wody i Ziemi w swoim
otoczeniu, ktore ztagodzg impulsywnos$¢ i wzmochniq
wewnetrzne ugruntowanie.

Z.akonczenie: zrob miejsce na

dobrobyt

Dobrobyt nie jest tylko kwestig pieniedzy — to energia
spokoju, zaufania i wdzigcznosci. Kiedy robisz miejsce
w domu, robisz tez miejsce w sobie. Bo feng shui
zaczyna sie wtedy, gdy intencja spotyka sie

z dziataniem. A Nowy Rok to najlepszy moment, by to
zrobic

l Artykut przygotowata: Redakcja

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



Andrzejki w nowoczesnym
wydaniu: kobieca magia, intuicja
i manifestacje

Kiedy listopadowy wieczér zapada szybciej, a za oknem unosi sie
zapach Swiec i cynamonu, nadchodzi czas niezwykty — Andrzejki,
Swieto, ktére od pokolen tgczy w sobie magie, intuicje i kobiecy rytuat
przemiany. Dawniej lanie wosku i wrozenie z ksztattdw miato
przewidywac przysztoS¢. Dzi§ coraz wiecej kobiet traktuje ten wieczor
jako moment zatrzymania, refleksji i manifestacji — nie tego, co los
przyniesie, ale tego, co same chcq stworzy€. To czas, by poczuc
swojg wewnetrzng moc, zapali€ Swiece z intencjq i zaufag, ze
wszystko, czego potrzebujesz, juz w Tobie jest. Podpowiadamy, jak
wyglgdajq Andrzejki w nowoczesnym wydaniul.




Historia i znaczenie Andrzejek -
tradycja spotyka nowoczesnosc¢

Andrzejki od wiekéw byty Swigtem kobiet. To one
spotykaty sie w kregu, by wrozy¢, Smiac sie i marzyc.
Wosk, klucz i cien na Scianie — w tych prostych
gestach kryta sie magia wspdlinoty i nadziei. Dzi$ te
symbole nabierajg nowego znaczenia. Nie chodzi juz
0 to, kogo poslubimy, ale o to, kim chcemy sig stac.
Wspobtczesne Andrzejki to czas, by spojrzeC w gtqb
siebie, odkry¢ swoje pragnienia i Swiadomie je
zaprosic. To rytuat kobiecej mocy, w ktérym zamiast
pytac los o przyszto§€ — uczymy sie jg wspottworzyC.

»Kaz0a z nas nosi w sobie czarownice

— nie g z bajek, ale te,
ktora czafe, wie  ufa sobie”.

Kobieca magiaiintuicja - odkryj
SWO0ja moc

Kobieca magia nie polega na zakleciach. To sztuka
stuchania wtasnego gtosu, czucia emociji i podgzania
za intuicjq. W Swiecie petnym hatasu intuicja jest
naszym wewnetrznym kompasem — cichym, ale
pewnym.
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Sprobuj tego wieczoru:

e Zatrzymaj sie. Zgas Swiatto, zapal Swiece.

e Potdz dton na sercu i zapyta; siebie: Czego
naprawde pragne?

e Zapisz pierwsze mysli, ktére przyjdq. To Twoje
przestanie.

To wtasnie jest magia — delikatna, codziennag, ale
gteboka.

Nowoczesne wrozby i rytualy
na Andrzejki 2025

Nie potrzebujesz klucza ani wosku, by zobaczy¢
przysztosS¢. Wystarczy intencja i symboliczny gest.

Oto kilka pomystéw na nowoczesne rytuaty:

¢ Rytuat Swiec i intencji — zapal trzy Swiece:
pierwszq dla mitosci, drugq dla odwagj, trzeciq dla
spetnienia. Obserwuj ich ptomien i pozwal, by
Twoje pragnienia ptynety z oddechem.

¢ Karty afirmacyjne lub tarot — wylosuj karte
z przestaniem. Nie pytaj ,co sie wydarzy”, ale
,CZego mam sie nauczyCc?".

¢ Rytuat lustra — spdjrz w swoje odbicie i powiedz:
~Jestem gotowa przyjqc to, co dobre”.

To prosty sposob, by przenies¢ starg tradycje
w nowoczesny, duchowy kontekst.
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Manifestacje i intencje - jak Ziola i zapachy kobiecej mocy

W praktyce przyciqgac swojc Zapach potrafi przywota¢ wspomnienie, emocije

pragnienia i energie. Dlatego w kobiecych rytuatach od wiekéw

towarzyszyty ziota i aromaty. Kazdy z nich niesie inny

przekaz:

® R6za - przycigga mitos¢ i wdziecznose.

# Szatwia — oczyszcza energig | wprowadza spokd.
Rozmaryn — wzmachnia pamiec i intuicje.
Lawenda — uspokaja serce, pomaga zasngc

w harmonii.

Manifestacja nie jest magiq — to $wiadome
kierowanie energii. To moment, w ktorym nasze stowa,
emocije i dziatanie tworzq spdjng catosce.

W Andrzejki mozesz zrobi¢ swoj mini rytuat
przyciggania marzen:

1. Zapisz trzy intencje, ktére chcesz wprowadzi€ w zycie Przepis na andrzejkowy napar Intencja Mitosci*

o AR e UL Zalej wrzqtkiem szczypte ptatkdw rozy, lisC melisy

i odrobine wanilii. Wypij powoli, skupiajgc sie na tym,
co chcesz przyciggnqgc. Ziota sq jezykiem natury —
delikatnym, ale niezwykle skutecznym. Pomagajqg
nam zsynchronizowac ciato, dusze i intencje.

2. Wypowiedz je na gtos, z wdziecznosciq, jakby juz sie
spetnity.

3. Zt6z kartke i wtdz jg do stoika lub pudetka, ktore
otworzysz za rok.

Afirmacje na ten czas:
e Jestem gotowa na dobro, ktdre do mnie ptynie.
e Wybieram zycie w zgodzie z mojq intuicjq.
e Moje marzenia stajg sie mojq rzeczywistosciq.

Kreatywne sposoby celebrowania
Andrzejek w gronie przyjaciolek

Nowoczesne Andrzejki to tez pretekst do spotkania
z kobietami, ktére nas wspierajq i inspirujq.

Zakonczenie - Zaufaj swojej

Zamiast imprezy z wrézkami i balonami, zrébcie oo
wieczor manifestaci: magn
e Przygotujcie napary z lawendy i rozmarynu.
e Zrobcie wspodlnie tablice marzen — z wycinkow, Andrzejki 2025 to wigcej niz noc wrézb. To zaproszenie,
zdjec€ i stbw mocy. by wrbci¢ do siebie — do swojej mocy, intuiciji
e Wylosujcie po jednej karcie przestania — dla siebie i kobiecej magii. Zamiast patrze¢ w cief wosku, spojrz
lub nawzajem. w swoje serce. Tam znajdziesz wszystko, czego
e Zakonhczcie wieczor chwilg ciszy — wdziecznosciq szukasz. Nie musisz zna¢ przysztosci, by jq tworzy¢.
za to, co juz sie wydarzyto. Wystarczy, ze zaufasz sobie. Niech ta noc bedzie

Twoim osobistym rytuatem Swiatta i inte qc ji. Zapal
Swiece, wypowiedz swoje marzenie IQ@ UJ by

,,/l/lay/a éoéletje;t Wl‘eay ,“y'/w?ém'ey;eza’ wszechs$wiat Cie ustyszat.

90y Oziefe si¢ w kregu — w Smiecha, rozmowach,
ciszy ¢ obecnoser”.

it

Artykut przygotowata: Redakcja )
l Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od “%J\islopodo 025
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Black Friday 2025 - jak kupowac
madrze i nie dac sie
marketingowym pultapkom¢!

Czarny Pigtek — jedno z najbardziej wyczekiwanych (i jednoczesnie
najbardziej niebezpiecznych dla portfela) dni w roku. Gdy skrzynki
mailowe zalewajg powiadomienia ,Tylko dzi§! -70%! Ostatnie sztuki!”,

a reklomy w social mediach podpowiadajg, ze bez nowego sprzetuy,
ptaszcza czy perfum nasze zycie bedzie niekompletne, tatwo stracic
kontrole. Black Friday moze byC okazjg do rozsqdnych zakupdw, ale tylko
wtedy, gdy podejdziemy do niego Swiadomie.
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Marta, 33-letnia graficzka

z Warszawy, co roku powtarza
sobie, ze tym razem bedzie
madrzejsza. ,Miatam kupic tylko
krem i zimowaq kurtke. A skonczyto
sie na nowym blenderze, Swiecach //\
zapachowych oraz zestawie do L / >
masazu twarzy — bo przeciez byta /5.
promocja”. Brzmi znajomo? /

Dlaczego Black Friday tak nas
kusi?

To nie tylko kwestia niskich cen. To precyzyjnie
zaplanowana gra na emocjach. Eksperci od
psychologii konsumenta ttumaczg, ze Black Friday
uruchamia w nas efekt FOMO (fear of missing out) —
lek przed utratq okazji. Komunikaty typu ,Zostaty tylko
3 sztuki” czy ,Promocija konczy sig za 2 godziny”
dziatajg na mézg jak alarm: kup teraz, zanim bedzie
za podzno.

Do tego dochodzq inne zabiegi:

e Czerwony kolor baneréw pobudza emocje
i przyspiesza decyzje.

e Muzyka w sklepach zwigksza poziom dopaminy,
przez co czujemy sie szczesliwsi, a tym samym -
bardziej sktonni do wydawania pieniedzy.

e Hasta typu ,ekskluzywna oferta” budzg w nas
poczucie wyjgtkowosci i elitarnosci.

BLACK

FRIDAY

Jak przygotowac sie do Black
Friday - krok po kroku

1. Zrob liste potrzeb i zachcianek

Spisz, co naprawde jest Ci potrzebne — i oddziel to od
tego, co po prostu Cie kusi. To najprostszy sposoéb, by
nie wpasc w zakupowy wir.

2. Ustal budzet
Wyznacz kwote, jokg mozesz wydac. Najlepiej ustawic
limit na karcie lub portfelu wirtualnym.

3. §ledz ceny wczesniej

Sprawdz, ile produkty kosztowaty w pazdzierniku i na
poczqtku listopada. Wiele sklepdw podnosi ceny, by
w dniu promocji obnizy¢ je ,magicznie” o0 40%.

4. Zastosuj zasade 24 godzin

Zanim klikniesz kup teraz, odczekaj dobe. Jesli
nastepnego dnia nadal chcesz ten produkt — kupu.
Jesli nie, wtasnie zaoszczedzitas.

»Black Friday to emocjonalny rollercoaster. Dafe luzfe, Ze oszczgdzamy,
podezas 4oy w rzeczywistoser czesto kupujemy rzeczy, ktorych weale nie planowalismy’”.




Najczestsze marketingowe
pulapkiijak ich unikac¢

Black Friday to Swieto sprzedawcow. W ggszczu
krzykliwych banerdw i hasztagow tatwo zapomnieg, ze
wiele z tych ,super okazji” to.. zrecznie skonstruowane
iluzje.

1. Fatszywe przeceny

Ceny sq sztucznie zawyzane, by potem pokaza¢ rabat
-50%".

=» Jak tego unikng¢: sprawdzaj historige cen
produktow.

2. Oferty 2+1lub , kup wigcej, zapta¢ mniej”

Brzmi korzystnie, ale czesto kupujesz rzeczy, ktérych
nie potrzebujesz.

=» Wskazdwka: kupuj tylko wtedy, gdy wszystkie
produkty z zestawu rzeczywiscie sq Ci potrzebne.

3. Countdown timer

Odliczanie czasu w sklepach internetowych wywotuje
stres i btedne decyzje.

=» Rozwigzanie: potraktuj zegar jok manipulacije -
wytgcz powiadomienia i wro€ do koszyka na
spokojnie.

4. ,Ostatnie sztuki!” i sztuczna dostgpnosé

To trik na presje.

= Jak reagowac: jesli produkt jest dostepny w wielu
sklepach — nie panikuj. Zréb krok w tyt.

5. Emocjonalne reklamy

Obrazy szczesliwych ludzi, hasta o ,zyciowych
okazjach” — to marketing emocii.

=» Zadaj pytanie: ,Czy kupitabym to, gdyby nie byto na
przecenie?”

Zasada ztotego koszyka: kupuj to, co naprawde daje
Ci wartos¢ — nie to, co chwilowo daje dopamine.

Zakupy online vs. offline - ktora
strategia jest lepszas

Zakupy online — wygoda i kontrola
e Poréwnujesz ceny w kilka sekund, bez
wychodzenia z domu.
e Masz dostep do szerszej oferty i kupondw
rabatowych.
e Mozesz korzysta€ z cashbackow — zwrotdéw czesci
wydanych pieniedzy.
Zasada: kupuj tylko w zaufanych sklepach. Sprawdz
polityke zwrotow i opinie klientow. Unikaj linkow
z nieznanych newsletterow — mogq prowadzi¢ do
fatszywych stron.
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Zakupy offline — doswiadczenie i emocje

e Mozesz dotknq¢, przymierzy¢, zobaczy¢ produkt

na zywo.

e Czasem znajdziesz co$, czego online juz nie ma.
Ale uwaga — atmosfera ,zakupowego szatu”
w galeriach handlowych moze dziata€ jak hipnoza.
Gtosna muzyka, zapach popcornu i $wigteczne
Swiatetka potrafiq skutecznie ostabic racjonalnosc.

~Wchodze tylko zobaczy¢ — to zdanie kosztowato mnie
1800 zt w zesztym roku’. — zartuje jedna z czytelniczek
naszego portalu.

Strategia idealna - potgczenie online i offline
e Poréwnaj ceny online, obejrzyj produkt offline — lub
odwrotnie.
e Drzieki temu zyskujesz pewnosS¢, ze kupujesz
Swiadomie i z korzysciq.

Psychologia zakupow - jak nie
wpas¢ w emocjonalna spirale

Zakupy czesto sq sposobem na poprawe nastroju.
Ale to krétkotrwata przyjemnosc. Warto nauczy¢ sie
rozpoznawa¢ moment, w ktorym ‘potrzeba’ zamienia
sie w ‘zachcianke'.
Zanim dodasz produkt do koszyka:

e Zrob kilka gtebokich oddechow.

e Pomysl o innych formach nagrody — kgpiel,

spacer, ksigzka.
e Przypomnij sobie swoje finansowe cele.

Swiadome zakupy to nie rezygnacija z przyjemnosci,
ale inwestycja w spokdj i rownowage.

Podsumowanie - Black Friday
moze by¢ Twoim sprzymierzencem

Nie musisz unika¢ Black Friday. Wystarczy, ze
zachowasz swiadomosE. Kupuj z planem, nie z emocii.
Wybieraj jokos¢ zamiast ilosci. | pamigtaj —
prawdziwa oszczednos$c€ to ta, ktéra zostaje w Twoim
portfely, nie ta, ktérg widzisz na banerze. Bo
najbardziej satysfakcjonujgce zakupy to te, po
ktorych czujesz sig spokojna, spetniona i wcigz masz
Srodki na koncie.

l Artykut przygotowaty: Redakcja

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



Rok Ognistego Konia 2026
~ co mowi astrologia chinska
i jak przygotowac sie na ten czas?

Rok 2026 wedtug astrologii chinskiej to czas Ognistego Konia —
symbolu odwagji, pasji i wolnosci. To rok, w ktérym serca bedq ptongc,
a marzenia wreszcie bedq sie zmaterializowac. Energia ognia rozpala
kreatywnoS¢, intensyfikuje emocje i zacheca do zycia w petni. Jak
wykorzystac te moc, by przemiany byty tworcze i wspieraty kobiecq
site? Jak przygotowac dom, umyst i serce na nadchodzqcy rok? W jaki
sposob przygotowac sie na Rok Ognistego Konia 20267




Symbolika roku Ognistego Konia

Kon w astrologii chinskiej to wolnos¢, niezaleznos¢

i pasja. Potgczenie jego energii z zywiotem ognia
sprawia, ze 2026 rok bedzie intensywny, dynamiczny
i peten emociji. Ogien wprowadza w naszq
codziennos$¢ odwage, kreatywnos¢ i magnetyzm,
zachecajge do podejmowania dziatan, na ktore
wczesniej brakowato odwagi. Koh uczy, ze zycie to
galop po wtasnej Sciezce, bez kompromisow,

z petnym zaangazowaniem serca. W tym roku nie
warto odktada¢ marzeh — energia sprzyja tym, ktorzy
dziotajq z pasjq i w zgodzie z intuicjq.

Energia 2026 roku - czas
odwagi i przelomow

Rok Ognistego Konia to czas przemian, ryzyka

i nowych poczqtkédw. To moment, w ktérym Swiat

i jednostki stajg przed pytaniem: Czy odwazysz sie by¢
sobq@? Energia ognia zacheca do dziatania,
przebudzenia pasji i transformaciji, ale jednoczes$nie
ostrzega przed impulsywnosciq. To rok, w ktorym
powinnismy zdecydowag, co jest haprawde wazne

i odpusci¢ wszystko, co blokuje naszg moc. Kobiety
w 2026 roku bedq czuty szczegdinie intensywnie, ze
czas przemiany nadszedt. Odwaga i kreatywnos¢
stajq sie sitq przewodniq — i wiasnie od nas zalezy, jak
jQ wykorzystamy.
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Rok Ognistego Konia a mitos¢
irelacje

Rok 2026 zapowiada sig jako czas namigtnosci,
autentycznych potgczen i odwaznych decyzji
sercowych. To rok, w ktorym zwiqzki mogq sie
pogtebi¢ lub przemieni€, a nowe znajomosci pojawiq
sie w najbardziej nieoczekiwanych momentach.

Porady na ten rok:
e Flirtuj odwaznie, nie bdj sie okazywac uczuc.
¢ Intencje mitosne zapisuj w dzienniku — energia
ognia wspiera manifestacje serca.
e Szukaj autentycznych potqczeh — relacje oparte
na wolhosci i zaufaniu majq najwigkszqg moc
w tym roku.

»Kori plonie w sercu - fesli oowazysz sig podgzac

za feqo ogniem, m:’fo;’c"/ﬂ‘zyj&z/e tam,

g0zie jef nafbardzief potrzebufesz’.

Rok Ognistego Konia a karieraq,
finanse i rozwoj osobisty

Rok Ognistego Konia to czas intensywnego dziatania,
odwagi i kreatywnosci, ktory sprzyja nowym
inicjatywom zawodowym i finansowym. To moment, by
zredefiniowa¢ swojq Sciezke kariery, odwazy¢ sig na
projekty, ktore do tej pory wydawaty sie zbyt ryzykowne,
i Swiadomie zarzqdza¢ finansami.

Praktyczne wskazoéwki:

e Rozwéj zawodowy: szukaj okazji do awansu, szkoler,
kreatywnych projektow i pracy w zespotach, ktore
inspirujq.

¢ Finanse: podejmuj decyzje Swiadomie, ale nie unikaj
inwestycji, ktére mogq przynies¢ dtugofalowe
korzySci — energia ognia sprzyja odwaznym
posunieciom.

¢ Networking i mentoring: nawigzywanie kontaktow
z osobami, ktére majg podobnqg wizje, bedzie
kluczowe dla sukcesu.

¢ Rozwodj osobisty: journaling, medytacja, coaching
oraz praktyki mindfulness pomogq w utrzymaniu
rownowagi i odpornosci psychicznej.

Ostrzezenie: energia ognia jest intensywna — pamietaij,
by unika¢ wypalenia poprzez regularne przerwy,
spacery i praktyki relaksacyjne.

»Ogteri dafe moc, ale wymaga mgdroser

— Ozintaf z sercem ¢ Swiadomosery swoich granic”.
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Rok Ognistego Konia a kobieca
energia

Rok Ognistego Konia w szczegdlny sposdb przebudza
kobiecq moc. Energia ognia to intuicja, sensualnos¢,
kreatywnos$¢ i odwaga. To moment, w ktérym kobiety
mogag w petni stanq¢ w swojej autentycznosci

i odkry€ wtasnq site.

Jak pielegnowac kobiecaq energie
w 2026:

e Praktykuj taneczng medytacje — uwalnia ciato
i emocje.

e Journaling: zapisuj swoje intencje i marzenia.

e Rytuaty afirmacyjne: codziennie powtarzaj zdania
typu ,Odwazam sie zy¢ petniq serca”.

* 7Znqjdz czas na pasje — energia ognia wspiera
kreatywnosSc¢ i tworczose.

Jak rok Ognistego Konia wplynie
na swiat i trendy?

Energia Ognistego Konia bedzie odczuwalna
globalnie, wptywajgc na kulture, sztuke,
spoteczenstwo i styl zycia. 2026 moze stac sig rokiem
przebudzenia, kreatywnosci i odwaznych zmian
spotecznych. Trendy i inspiracje:

e Modaidesign: intensywne kolory, wyraziste wzory,
indywidualizmn w ubiorze i aranzacji wnetrz.

e Sztuka i kultura: eksperymenty artystyczne,
odwazne formy ekspresiji, performance i street art.

e Wellness i styl zycia: wieksze znaczenie zyskujq
praktyki wspierajqce ciato i ducha — joga
dynamiczna, medytacje w ruchu, ceremonie
ognia.

o Swiadomosé spoteczna: wzrost inicjatyw na rzecz
réwnouprawnienia, ekologii i tworczego dziatania
w spotecznosciach lokalnych.

¢ Biznesiinnowacje: odwaga w podejmowaniu
ryzyka finansowego, rozwoj start-upow
i kreatywnych przedsiewzigcC.

»Kort biegnie szybko - swiat rowniez nabiera tempa.

Ko 0dwazy sig galopowad razem z nim, bedzie

s 2))

keztaftowal przysztose”.

2026 rok to rok, w ktérym osoby i marki, ktére dziatajq
z pasjq i autentycznosciq, bedqg miaty najwiekszq site
wptywu.

Rok Ognistego Konia a zachodnie
znaki zodiaku

Rok Ognistego Konia 2026 przynosi kazdemu znakowi
szanse na przebudzenie, odwage i dziatanie

w zgodzie z prawdq serca. Energia ognia nie znosi
stagnacji — popycha nas ku zmianom, inspiruje do
dziotania i pomaga odnalezé wewnetrzng site. Oto, jak
mozesz najlepiej wykorzystac ten czas zgodnie ze swoim

znakiem zodiaku:

Baran - odwaga w howej odstonie

To Twoj zywiot! 2026 to czas ekspansji, przywodztwa

i kreatywnych projektéw. Dziataj Smiato, ale pamietaij, by
nie spalac sig w zbyt wielu kierunkach.

Porada: skup energig na jednym celu — osiggniesz

wiecej, niz myslisz.

Byk — stabilnosé z nutq ognia

Choc ogien Konia moze wydawac sig zbyt intensywny,
nauczy Cie elastycznosci i odwagi w zmianach. To
dobry rok na inwestycje, nauke nowych kompetencii

i rozwdj duchowy.

Porada: nie boj sie wyjs¢ ze strefy komfortu — stabilnos¢

nie oznacza stagnaciji.

Bliznigta — nowe kierunki i inspiracje

Czas odkry¢, co naprawde Cig inspiruje. Rok Konia
sprzyja nauce, podrézom i komunikacji. Twoje stowa
mogq stac sig zrédtem ognia dla innych.

Porada: dziel sie wiedzqg i pomystami — Twoja
kreatywnos$c¢ zaptonie petnym blaskiem.

Rak - zaufaj sercu i intuiciji

Ogieh moze poruszy¢ Twoje emocje, ale to wtasnie
w tym ogniu odnajdziesz sitg. Skup sie na relacjach

i domu — stworz przestrzef, w ktorej czujesz sie
bezpiecznie i wolno jednoczesnie.

Porada: uwolnij przesztos¢ — tylko wtedy Twoje serce
otworzy sie na nowe poczgtki.

Lew - czas btyszczec jeszcze jasniej

Energia ognia to Twoja naturalna przestrzen. 2026 to rok
ekspresiji, przywodztwa i sukcesu — w pracy, relacjach

i pasjach.

Porada: inspiruj innych swoim Swiattem, ale pamietaq)

0 autentycznosci — nie musisz nic udowadniac.

Panna - perfekcja w nowej formie

Ognisty Kon uczy Cie spontanicznosci. To rok, by
odpusci¢ hadmierng kontroleg i otworzy¢ sie na to, co
nieplanowane. Sukces przyjdzie, gdy potqczysz porzgdek
z intuicjq.

Porada: pozwdl sobie na btedy — to one prowadzq do
najwigkszych odkry¢.



Waga - harmonia migdzy sercem a dziataniem
Rok 2026 przynosi Ci inspiracje i nowe relacje. To
idealny czas na wspotprace i projekty, ktore tgczg
estetyke z sensem.

Porada: Nie wahaj sie postawi€ granic — prawdziwa
réwnowaga zaczyna sie od szczeroSci wobec siebie.

Skorpion - transformacja i moc odrodzenia

Ogien Konia potrafi przynies¢ katharsis. W 2026 roku
przejdziesz gtgbokqg przemiane — emocjonalng,
zawodowq lub duchowa.

Porada: nie uciekaj od zmian — one prowadzq Cig do
prawdziwe;j sity i autentycznosci.

Strzelec — galop ku marzeniom

Rok Ognistego Konia to Twoja naturalna arena —
wolnos¢, ekspansja, podrdze i inspiracja. Dziataj,
eksploruj, poszerzaj horyzonty.

Porada: kieruj sie sercem, nie opiniami innych — to
Twoj rok odwagi i wizji.

Koziorozec - ogien ambicji i struktury

Twoja ciezka praca wreszcie przyniesie efekty. Rok
Konia sprzyja budowaniu autorytetu i realizacii
dtugofalowych planéw, ale tez zacheca, bys nauczyt
sie odpoczywac.

Porada: nie wszystko trzeba kontrolowa¢ — czasem
najwiekszy sukces rodzi sie z zaufania.

Wodnik - rewolucja i przebudzenie

To rok, ktéry rozswietli Twoje pomysty. Mozesz stac sie
inspiracjq dla innych — w spotecznosci, pracy czy
tworczosci.

Porada: nie boj sie by¢ inny. W 2026 roku Twoja
oryginalnos¢ stanie sie Twojq sitq.

Ryby - intuicja i duchowy ogief

Rok Konia pomoze Ci odnalez€ odwage do wyrazania
uczuc i wizji. To czas tworczosci, medytacii i zaufania
swojej wewnetrznej mqdrosci.

Porada: zaufaj intuicji — Twoje sny i przeczucia stang
sie kompasem na ten rok.

PORTAL
URODOWY

ZOBACZ
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Rytualy, afirmacje i symbole
na Rok Ognistego Konia

Aby w petni korzystac¢ z energii roku Ognistego Konia,
warto wprowadzi¢ codzienne rytuaty i symbole
wspierajgce transformacije.

Propozycje:

e Rytuaty ognia: zapalanie Swiec czerwonych,
pomaranczowych lub ztotych podczas medytacii
i wyznaczania intenciji.

e Afirmacje: ,Odwazam sie zy¢ petniq serca’,
Wierze w swojg moc i intuicje”, ,Moja pasja
prowadzi mnie do sukcesu”.

e Kamienie i mineraty: karneol, bursztyn, granat —
wzmacniajq kreatywnosSc¢ i motywacje.

e Praktyki ruchowe: taniec, joga dynamiczna,
spacer — uwalniajq energig i wspierajq przeptyw
zycia.

e Kolory w otoczeniu: czerwony, pomaranczowy,
ztoty — dodajq odwagi i sity w dziataniu.

»Rytuaty to most migdzy tym, co wewngtrzne,
a tym, co materialne. W roku Ognistego Konia
magia codziennoser fest na wyciggnigcie reki”.

(&
\ ﬁf‘éTrustf_d
| osme 1%8 /


https://www.trustedcosmetics.pl/
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Jak przygotowac¢ dom
i przestrzen na Rok Ognistego
Koniazs

Rok Ognistego Konia to czas, ktory wymaga odwagj,
ruchu i Swiezej energii. To nie moment na stagnacje
ani przywiqgzanie do starych wzorcéw — rowniez

w przestrzeni, ktéra nas otacza. Wedtug zasad feng
shui oraz tradyciji chinskich dom jest
odzwierciedleniem naszej energii zyciowej (qi),
dlatego jego przygotowanie na nowy cykl jest
kluczowe, by przyciggng¢ pomysIinosc, sukces

i emocjonalng rbwnowage.

Oczy$¢ przestrzen z energii mijajgcego roku

Zanim zaprosisz do domu nowq energie, pozegnaj
starq. Przejdz przez kazde pomieszczenie z intencjq
oczyszczenia — mozesz uzy¢ dymu z biatej szatwii,
palo santo lub zapachu jotowca. Otwdrz okna, zapal
Swiece i pozwol, by Swieze powietrze symbolicznie
wprowadzito nowy poczgtek. W tradyciji chinskiej
mowi sig, ze kurz starego roku przynosi stare troski”
— dlatego gruntowne porzgdki to nie tylko gest
praktyczny, ale duchowy rytuat.

Wprowadz element ognia — symbol pasji i sity

Ognisty Kon potrzebuje przestrzeni petnej Swiatta

i zycia. Dodaj do wnetrza odcienie czerwieni,
pomaranczu i ztota — mogq to byc¢ Swiece, poduszki,
narzuty lub Swieze kwiaty. Symbolizujq one energie
Yang, sitg dziatania i odwage w podejmowaniu
decyzji. Zadbaj tez o dobre oswietlenie — Swiatto to
w tym roku twoj sprzymierzeniec w manifestowaniu
sukcesu.

»\ie boj sig plongc

— swiat potrzebufe twofego blusku”.

Uporzqdkuj centrum domu - serce energii

W feng shui sSrodek domu symbolizuje centrum zycia
- rbwnowage, zdrowie i stabilnos¢. Usuh z tego
miejsca zbedne przedmioty, batagan i wszystko, co
blokuje swobodny przeptyw energii. Umies¢ tu cos§, co
ma dla ciebie osobiste znaczenie — rosling, mise

z wodq lub kamien symbolizujgey site (np. jaspis,
granat lub karneol — kamienie ognia).

Wprowadz symbole szczescia i powodzenia

W chinskiej tradycji szczegdlne znaczenie majg
amulety konia — figurki, obrazy lub wizerunki tego
zwierzecia ustawione w strefie kariery (pétnoc) lub
stawy (potudnie). Ich obecnos¢ przycigga sukces
zawodowy, energie dziatania i chroni przed
wypaleniem. Mozesz tez zawiesi€ w oknie czerwong
wstqgzke lub chihskie monety na szczescie — to gest
zaproszenia pomysinosci.

Zapal intencje - rytuat nowego poczqtku

Wieczorem przed rozpoczgciem Nowego Roku
Ksiezycowego (ktory rozpocznie sie 17 lutego 2026)
przygotuj maty rytuat zapal czerwonq Swiece, wypisz
na kartce swoje cele i pragnienia, a nastgpnie ztoz jq
do ozdobnego pudetka lub stoika obfitosci. Ognisty
Koh ceni ludzi, ktdrzy majq wizje i nie bojq sig dziatac
- pokaz, ze jeste$ gotowa ruszy¢ galopem w strone
swoich marzen.

Zapros radosé i ruch

Ten rok nie sprzyja stagnacji — dom, ktory tetni
zyciem, gromadzi dobrg energie. Wtqgcz muzyke,
zatancz, zapros bliskich. Poczuj, jak energia radosci

i spontanicznosSci wypetnia twojg przestrzen. Kon
symbolizuje wolnos¢ — wiec im bardziej twdj dom
stanie sie miejscem, w ktérym mozesz by¢€ sobg, tym
wiecej harmonii i lekkosci przyciggniesz.

Wskazowka redakeyjna: Przestrzen, ktorg pokochasz,
bedzie twoim sprzymierzencem w realizacji celow.

W Roku Ognistego Konia dom nie ma by¢ idealny
— ma by¢ zywy, prawdziwy i pelen twojej energii.




Jak wykorzysta¢ Rok Ognistego
Konia w praktyce?

Aby w petni wykorzysta¢ energie 2026 roku, warto
potqczyc¢ refleksje, planowanie i dziatania codzienne.

Praktyczne kroki:

¢ Introspekcja: odpowiedz sobie na pytania: Co
naprawde chce osiggngé? Czego musze sie
pozbyc? Jak moge zy¢ odwazniej?

e Lista marzen i celdow: wypisz minimum dziesig¢
konkretnych intencji na rok.

¢ Miesigczne mini-wyzwania: trzy odwazne kroki
na kazdy miesigc — w pracy, relacjach i rozwoju
osobistym.

¢ Rytuaty codzienne: medytacjo, journaling, taniec
lub afirmacje.

o Swiadomosé energii: obserwuj swoje emocije
i reakcje — koni nie da sie okietzna¢, ale mozna
galopowa¢ w rytmie jego energii.

»IVre czekaf na sprzyjajgce okolicznoser
— tworz e swindomie ¢ odwaznie kazdego onia.”
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Rok Ognistego Konia w kulturach
swiata

Cho¢ Rok Ognistego Konia wywodzi sie z chinskiego
zodiaku, jego energia, symbolika i znaczenie
przeniknety do wielu kultur Swiata. Kon od wiekow byt
zwierzeciem mocy — towarzyszyt ludziom w bitwach,
podrbézach, rytuatach przejscia i duchowych
pielgrzymkach.

W réznych czesciach globu symbolizuje co$ nieco
innego, ale wspdlny mianownik pozostaje ten sam:
wolnos¢, pasja i nieposkromiony duch zycia.

Chiny - kon jako symbol sukcesu i sity ducha

W tradyciji chinskiej kon jest jednym z najbardziej
szanowanych zwierzqt zodiaku. Uosabia energia
Yang, czyli aktywnos§¢, dziatanie, ruch i site napedowa.
Rok Ognistego Konia to szczegdliny cykl — potgczenie
zywiotu ognia z dynamikqg konia daje eksplozje enerdgii,
kreatywnosci i odwagi. W kulturze chinskiej mowi sie,
ze ,Koh przynosi zwycigstwo na wietrze” — to znak
powodzenia w podrdzy, karierze i rozwoju osobistym.
W domach czesto pojawiajqg sie obrazy koni

w galopie, symbolizujgce szybki sukces i ochrone
przed stagnacjq.

»Kiedy Kori biegnie, los podaza za nim”

— chivishie przy;fow:’e

Japonia - duchowa wolnosé i rytuaty noworoczne

W Japonii koh (uma) jest symbolem duchowej
wolnosci i lojalnosci wobec drogi zycia (michi).

W starozytnych czasach konie ofiarowywano
bostwom jako Swigte zwierzeta w rytuatach shinto,

a wspotczesdnie w wielu Swigtyniach mozna zobaczy¢
drewniane tabliczki ema, na ktérych Japohczycy
Zapisujg swoje zyczenia na nowy rok. W Roku
Ognistego Konia te prosby czesto dotyczq odwagj,
sity i zyciowego celu.

Mongolia - kon jako towarzysz duszy

W kulturze mongolskiej koh to co$ wigcej niz zwierze -
to brat cztowieka, symbol wolnosci i duchowego
partnerstwa. Kazdy konh ma swojq piesn, a jego dusza
(morin khuur — konski duch) tqczy sie z duszq jezdzca.
Rok Ognistego Konia w Mongolii postrzegany jest jako
Cczas ogromnego potencjatu i odrodzenia — moment,
w ktorym warto stuchac¢ instynktu i ufac wiasnej
drodze.
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lindie — ko w mitologii i rytuatach ognia

W Wedach kon (Aswa) byt zwierzeciem o boskiej
naturze. Uczestniczyt w rytuale ASwamedha, czyli
ofierze krolewskiej, symbolizujgcej wtadze, panowanie
i energie zycia. Ogien, bedqcy jednym z gtdwnych
zywiotdw rytuaty, tgczyt sie z konskq sitq i duchem
zwyciestwa. Dlatego w Roku Ognistego Konia energia
ognia w Indiach oznacza oczyszczenie, site kreacii

i triumf Swiatta nad ciemnosciq.

Europa - kon jako symbol mitu i wolnosci

W mitologii celtyckiej i stowianskiej kon byt
zwierzeciem przejscia miedzy Swiatami. Boginie takie
jak Epona czy Rhiannon byty jego opiekunkami, a kon
czesto towarzyszyt duszom w podrdzy po Smierci.

W Europie Srodkowej konie odgrywaty takze wazng
role w rytuatach zwigzanych z przesileniem — ich
obecnos¢ symbolizowata stonce, ogien i cykl zycia.
W kontekscie Roku Ognistego Konia ten archetyp
przypoming, by ufa¢ swoim pragnieniom, zy¢ z pasjq
i kierowac sie sercem — nawet jesli droga jest
nieznana.

/
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Ameryka Pétnocna - kon jako duchowy przewodnik

Dla rdzennych ludoéw Ameryki Potnocnej kon byt
darem Wielkiego Ducha — symbolem wolnosci, sity
i gtebokiego zwiqzku z naturg. W tradycjach Lakota
czy Navajo kon pojawia sig joko duchowy towarzysz
wojownika, ktéry daje odwage i pomaga odnaleze
wtasng moc. W Roku Ognistego Konia ta energia
zacheca, bySmy znalezli wewnetrznego jezdzca —
kogos, kto potrafi utrzymac rownowage miedzy
sercem a instynktem.

Jesli spojrzymy na konia oczami réznych kultur,
widzimy w nim to samo przestanie — by zy¢ z pasjq,
ale tez z szacunkiem do wtasnej natury. Rok
Ognistego Konia to globalne wezwanie, by ruszy¢
naprzéd z odwagg, nie zatracajgc swojego rytmu
duszy.

»Wie okietznasz Ognistego Konia.
Mozesz tylko nauczyc sig galopowad razem z nim”
— stara chiviska mgorose.

Rok Ognistego Konia 2026 - podsumowanie

Rok Ognistego Konia 2026 to czas odwagi, pasji i przemian. To rok, w ktérym warto podqzac za intuicjq,
rozwija¢ kreatywnosg¢, pielegnowac relacje i dbac o siebie. Ogien przynosi moc, ale wymaga tez

odpowiedzialnosci i uwaznosci.

wycre to galop — wybierz swofy seiezke ¢ biegnif sercem, nie lekiem”.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 22 listopada 2025
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Stodki wstep do grudnia

— piernikowe latte, cynamonowe
ciasteczka i swiagteczny zapach
w kuchni

Grudzien zaczyna sie od zapachu. Nie od choinki, nie od prezentdw,
nawet nie od Swigtecznych piosenek w radiu. Prawdziwy poczgtek
tego magicznego miesigca to moment, gdy w kuchni unosi sie
aromat piernika, cynamonu i pomaranczy, a Ty, z kubkiem gorqcej
kawy w dtoniach, czujesz ciepto, ktdrego nie da sig opisac stowami.
To wtasnie wtedy zaczyna sie Swigteczny klimat — nie ten z reklom, ale
ten prawdziwy. Miekki, domowy, kobiecy. Pachngcy ciastkami

i spokojem. Oto stodki wstep do grudnig, ktdry mozesz poczuc jeszcze
w listopadzie, czyli piernikowe latte, cynamonowe ciasteczka

i Swigteczny zapach w kuchni.
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Piernikowe latte - napoj, ktory
smakuje grudniem

W grudniu kawa przestaje by¢ po prostu porannym
rytuatem. Staje sie codziennym, matym luksusem.
Kiedy dodasz do niej przyprawe do piernika, odrobing
miodu i szczypte cynamonu, zmienia sie w cos wiecej
— w zaproszenie do celebrowania chwili.

W kawiarniach pojawiajg sie Swigteczne edycje latte,
ale prawdziwa magia dzieje sie wtedy, gdy zrobisz je
sama. Wiasnorgcznie, z uSmiechem i cieptym
Swiattem Swiecy w tle.

Domowy przepis na piernikowe
latte:

e Ifilizanka espresso lub mocnej kawy,

e 200 ml spienionego mieka (moze by¢ owsiane,
sojowe lub klasyczne),

e Ttyzeczka mioduy,

e 1/2 tyzeczki przyprawy do piernika,

e kilka kropel ekstraktu waniliowego.

Podgrzej mleko z przyprawq i miodem, potqcz z kawgq,
udekoruj bitg §mietang i szczyptq cynamonu. Kiedy
zrobisz pierwszy tyk, poczujesz, ze grudzieh ma swoj
wtasny smak — stodko-pikantny, ciepty, otulajqcy.

To napdj, ktory taczy zmysty: pachnie dziecifistwem,
wyglqda jak hygge, a smakuje spokojem.

Cynamonowe ciasteczka
- zapach, ktory otula dom

Zapach piekqgcych sig ciasteczek to jeden z tych
momentow, ktore trafiajg prosto do serca.

Jeszcze zanim sprobujesz, czujesz, ze cos sig dzieje —
w domu robi sie cieplej, milej, bardziej rodzinnie.
Cynamon, wanilia, masto — proste sktadniki, ktére
potrafig zmieni¢ atmosferg catego popotudnia.

Przepis na kruche cynamonowe
ciasteczka:

e 200 g mqgki pszenne;j,

100 g migkkiego masta,

50 g cukru pudruy,

1 z6ttko,

1tyzeczka cynamonu (lub przyprawy do piernika).
Wymieszaj sktadniki, zagnie¢ ciasto, rozwatkuj,
wykrawaj ksztatty: gwiazdki, choinki, serduszka. Piecz
10-12 minut w 180°C.

Po upieczeniu mozesz je ozdobi€ lukrem lub cukrem
pudrem — albo zostawi¢ naturalne, jesli wolisz
rustykalny, skandynawski klimat. Zaparz herbate,
otwodrz okno i poczuj, jak zapach przypraw miesza sie
z chtodnym listopadowym lub grudniowym
powietrzem.



Dlaczego tak bardzo kochamy
grudniowe zapachy?

Grudzieh to miesigc emociji — i zapachow, ktore je
budzq. To nie przypadek, ze wystarczy won piernika,
by w jednej chwili przenies¢ sig do dziecinstwa. Nasz
mozg zapamiegtuje aromaty znacznie gtebiej niz
obrazy czy dzwigki. Dlatego wtasnie zapach to
pamiec zamknieta w powietrzu. Cynamon
przypomina o cieptych dtoniach mamy, wanilia

— 0 pierwszym ciescie drozdzowym, a pomarancza
— 0 wieczorach przy choince. Psychologowie mowig,
ze zapach grudnia dziata terapeutycznie: redukuje
stres, wywotuje spokdj, pomaga wrdcic do tu i teraz.
To dlatego tak czesto chcemy, by dom pachniat
Swietami diugo przed Wigiliq. Sprobuj: zamknij oczy

i wez gteboki oddech. Poczuj piernik, cynamon,
odrobine pomaranczy. To wtasnie zapach
wspomnien, ktory ogrzewa dusze bardziej niz koc.

Zapachy, ktore poprawiaja
nastroj (nie tylko) w grudniu

Nie tylko smak, ale i zapach potrafi zmieni¢ Twoj dzien.
Niektore aromaty dziatajq jaok naturalne antystresowe
mikstury — poprawiajg nastrdj, rozluzniajq, pomagajq
sie zatrzymac:
e Cynamon — dodaje poczucia bezpieczenstwa
i przywotuje wspomnienie domowego ciepta.
e Pomarancza - rozéwietlo, dodaje energii,
poprawia koncentracje.
e Gozdzik - koi zmysty, uspokaja, budzi poczucie
wdziecznosci.
¢ Wanilia — otulg, uspokaja, pomaga sie
zrelaksowac.
¢ Imbir - rozgrzewa i pobudza do dziatania.
W grudniu mozesz potgczy¢ te aromaty
w naturalnych simmer potach — gotujgc na matym
ogniu wode z przyprawami i cytrusami. To nie tylko
piekny rytuat, ale tez ekologiczny sposdb na
stworzenie Swigtecznego klimatu bez syntetycznych
Swiec.
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Swigteczny zapach w kuchni
~ naturalne sposoby na aromat
bez swieczek

Zamiast kupowac¢ zapachy w butelkach, stworz je
sama.
Przepis na Swigteczny simmer pot:

e 1 pomarancza pokrojona w plastry,
1laska cynamonu,
kilka gozdzikow,
plasterek imbiru,
odrobina wanilii.
Zalej wszystko wodq, zagotuj i zmniejsz ogien. W ciggu
kilku minut wypetni Twojg kuchnie najpigkniejszy
zapach grudnia — naturalny, gteboki, prawdziwy. Ten
prosty rytuat mozesz powtarza¢ codziennie. Dziata jak
aromaterapia: uspokaja i tworzy domowy klimat,
w ktorym nawet zwykty wieczor nabiera blasku.

Male grudniowe rytualy - hygge
w Twoim stylu

Czasem magia grudnia nie potrzebuje wielkich planow.
Wystarczy kilka prostych rytuatow, by stworzy¢ wtasny
Swiat ciepta i spokoju:
e poranna kawa z cynamonem zamiast pospiechu,
e 10 minut z ksiqzkq przy oknie, gdy pada $nieg,
e zapalenie Swiecy po pracy, by symbolicznie
zamknq¢ dzien,
e wieczorne pieczenie dla przyjemnosci, nie
Z obowigzku”.
To codzienne drobiazgi, ktore tgczg nas z chwilg.
Zamiast goni¢ za prezentami, mozemy dac sobie chwile
uwaznosci i zapachu.
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Dekoracje, ktore pachna
~ i smakujq!

Grudzien to czas, kiedy dom staje sie galerig
zapachoéw. Zamiast plastikowych ozddb, siegnij po
naturalne dekoracje, ktére pachng i wygladajq
rownie pieknie:

¢ Girlanda z suszonych pomaranczy, anyzu
i cynamonu — dodaje ciepta wnetrzu i pigknie
wyglgda w kuchni.

* Piernikowe zawieszki — mozesz powiesic¢ je na
choince lub przewiqza¢ sznurkiem i uzy¢€ jako
dekoracje prezentow.

¢ Stoik z przyprawami — joko mini prezent DIY dla
bliskich.

Kazda z tych rzeczy wprowadza do domu poczucie
autentycznosci i prostoty, ktére w grudniu liczy sie
bardziej niz perfekcyjne ozdoby.

Grudzien w stylu Pinterest
i TikToka - male przyjemnosci,
ktore inspiruja

W tym roku trendem nie sq juz przesadnie
udekorowane stoty, ale slow moments — proste
kadry, ktére opowiadajq historie. Kawa

z cynamonem, ksiqzka, dtonie na kubku z herbatg,
migkkie Swiatto Swiec.

Sprobuj uwieczniac te chwile. Nie dla zasiegow, ale
dla siebie. Dla przypomnienia, ze magia grudnia nie
dzieje sie w galeriach handlowych, tylko w zwyktej
kuchni pachngcej piernikiem.

ay

Na zakonczenie: zatrzymaj grudzien na dluzej

Zanim rozbty$nie choinka i w radiu zabrzmiq pierwsze koledy, zatrzymaj sie. Zaparz piernikowe latte. Upiecz
ciasteczka lub pierniki i otworz piekarnik. Wez gteboki oddech. Ten zapach — ciepty, stodki, znajomy — to nie
tylko aromat przypraw. To wspomnienie chwil, ktore tworzq dom, nawet jesli w tym roku jest troche inny. Niech
grudzien bedzie nie tylko na kalendarzu, ale tez w powietrzu. Bo Swieta zaczynajq sie od zapachu, ktory budzi

wspomnienia.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 23 listopada 2025



Spaceroterapia: najprostszy
sposob na zdrowie psychiczne
jesieniaq

Jesienne poranki bywajg szare, a wieczory — diugie i przyttaczajqgce.
Czujesz, ze energia spada, a nastroj waha sie jak liscie na wietrze?
Nie potrzebujesz drogich terapii ani wymyslnych rytuatow. Wystarczy
wyjS¢€ na spacer. Spaceroterapia to najprostszy, a zarazem
najbardziej skuteczny sposdb na poprawe nastroju, wyciszenie
umystu i odzyskanie rownowagi jesieniq — krok po kroku, liS€ po lisciu.




NR 11| LISTOPAD 2025

o 7 /

Czasem wystarczy wyjsc

Poranek jest chtodny, w powietrzu czu¢ zapach
mokrych lisci i dymu z kominkow. Zaparzasz herbate,
otulasz si¢ szalem i patrzysz przez okno na Swiat
spowity mgtq. Jesieh ma w sobie co$
melancholijnego — spowalnia rytm, wycisza, ale tez
wystawia nasze emocije na prébe. Gdy dni stajq sie
krotsze, a nastrdj przygasa, warto siegnqc po
najprostszq, darmowq i skuteczng forme terapii —
spaceroterapie.

Czym jest spaceroterapia?

Spaceroterapia to cos wiecej niz zwykty spacer. To
Swiadome chodzenie potgczone z uwaznosciag,
oddechem i kontaktem z naturqg. Nie wymaga sprzety,
specjalnych warunkdéw ani planu treningowego —
wystarczy wyjs¢ i zrobic pierwszy krok. Spaceroterapia
to najprostszy sposob, by wrbci¢ do siebie. Ruch,
powietrze i obecnos¢ natury wyciszajq uktad
nerwowy, regulujg emocje i dajg ham przestrzen na
oddech — dostownie i w przenos$ni.

=
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Spaceroterapia jesieniq
— dlaczego dziala najlepiej?

Jesien to czas, w ktdérym natura uczy nas puszczania —
liscie opadajq, dni zwalniajg, a my mamy szanse
zatrzymac¢ sie i ztapac¢ kontakt z tym, co w Srodku.
Spacer w jesiennym krajobrazie to naturalna terapia
kolorem: ztote licie poprawiajq nastrdj, ciepte Swiatto
stohca wspiera produkcje serotoniny, a chtodne
powietrze pobudza krgzenie i odswieza mysli. To takze
moment, gdy potrzebujemy wiecej Swiatta — a nawet
20 minut na Swiezym powietrzu moze zdziata¢ cuda
dla naszego samopoczucia.

Spacer jako rytual uwaznosci
i samoopieki

Wyobraz sobie, ze wychodzisz na spacer bez celu. Nie
biegniesz, nie liczysz krokow, nie stuchasz
powiadomien. Po prostu idziesz. Czujesz zapach ziemi
po deszczy, szelest lisci pod stopami, chtdéd na
policzkach. Uwaznos$¢ zaczyna sie wtedy, gdy
przestajesz pedzic.

Spacer moze sta¢ sie codziennym rytuatem
samoopieki:
e idziesz z intencjq (,dzisiaj chce sie uspokoi¢”, ,chce
znalez¢ inspiracje”),
e pozwalasz myslom ptynqé, nie walczysz z nimi,
e uczysz sie stuchac siebie.

»Uwazng spacer to najprostsza rozmowa z samq

s0bg” - mawiafg praktykujacy mindfulness.

To moment, w ktorym mozesz zrzucic cigzar dnia,
odzyskac lekkoS¢ i przywroci¢ rownowage.

Jak wprowadzic¢ spaceroterapie
do codziennej rutyny?

Nie potrzebujesz godzin wolnego czasu. Wystarczy
20-30 minut dziennie — migedzy obowigzkami,

w przerwie na lunch, po pracy, zamiast scrollowania
telefonu.

Sprobuij:

e wybrac€ statq pore — np. poranny spacer na
energie lub wieczorny na wyciszenie,

¢ znalez¢ ulubione miejsce — park, skwer, Sciezke
nad wodg,

e potqgczy¢ spacer z rytuatem — kubek herbaty
w termosie, zdjecie pieknego liscia, kilka gtebokich
oddechow przed powrotem.

Regularnos¢ sprawia, ze spacer przestaje by¢
przypadkowy, a staje sie formq troski o siebie.



Korzysci z praktykowania
spaceroterapii

Spaceroterapia to nie tylko relaks — to realna
inwestycja w zdrowie psychiczne i fizyczne:

Dla psychiki:
e redukuje stres i napiecie,
e poprawia koncentracje i sen,
e wspiera procesy kreatywne.
Dla ciata:
e reguluje ciénienie,
e Wwspomaga odpornose,
e dotlenia moézg i komorki.
Dla ducha:
® przywraca rbwnowage,
* Wwzmacnia poczucie wdziecznosci,
e uczy obecnosci tu i teraz.

Badania pokazujg, ze juz 30 minut spaceru dziennie
moze zmniejszy¢ ryzyko depresji o nawet 30%.

Spaceroterapia a zdrowie
psychiczne

Spacer to prawdziwa terapia dla ciata i umystu.

W trakcie chodzenia aktywujqg sie hormony szczescia:
serotoning, dopamina i endorfiny, ktére poprawiajq
nastroj, zmniejszajq napigcie i wprowadzajq poczucie
lekkoSci. Dlatego po spacerze czesto czujemy sie
spokojniejsze, bardziej obecne i gotowe na wyzwania
dnia.

Spaceroterapia moze by¢ szczegdlnie pomocna

w przypadku wypalenia zawodowego, przewlektego
stresu czy problemow ze snem. Regularne spacery
w otoczeniu natury dziatajq jok naturalny reset” dla
mozgu — pomagajq uporzadkowaé mysli, uwolnic
emocije i zredukowa¢ nattok stresujgcych bodzcow.
Badania pokazujq tez, ze osoby, ktdre codziennie
spacerujq na $wiezym powietrzu, majq nizszy poziom
kortyzolu — hormonu stresu — oraz poprawiong
odpornos¢ psychiczng.

Dodatkowo, spacer w grupie lub z bliskqg osobg
wzmacnia poczucie przynaleznosci i bezpieczenstwa,
co jest kluczowe dla zdrowia emocjonalnego. Nawet
krotki, 20 — 30-minutowy spacer moze przyniesc
wymierne korzysci — poprawic koncentracje,
zwiekszy€ kreatywnos¢ i wprowadzi¢ stan
wewnetrznego spokoju. Spaceroterapia staje sie wiec
nie tylko codziennym rytuatem, ale i formq dbania

o rownowage psychiczng w sposob naturalny

i przyjemny.
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Najczestsze wymowki - i jak je
pokonac?

Jakich wymowek uzywamy najczesciej, by nie wyjs¢
na spacer?

~Nie mam czasu”.
Masz. 10 minut to tez spacer. Zrob go zamiast
scrollowania telefonu.

»Za zimno [ za mokro”.

Nie ma ztej pogody — jest tylko zte nastawienie

i nieodpowiednia kurtka. Jesienne spacery majq swoj
klimat!

»TO nic nie da”.
Daj sobie tydzien. Po siedmiu dniach zobaczysz
roznice — w energii, Snie i mysleniu.

~Nie lubie chodzié¢ sama”.
Zabierz psaq, podcast albo przyjacidtke. Spacer
w towarzystwie tez dziata terapeutycznie.

~Nie mam gdzie”.

Nie musisz miec¢ lasu za oknem. Park, ulice miasta,
okoliczne tgki i pola, skwer z drzewami — kazde
miejsce moze stac sie przestrzeniq ciszy i oddechu.
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Spaceroterapia w roznych
czesciach swiata

Spaceroterapia nie jest pomystem wspodtczesnych
czasoéw — to praktyka obecna w réznych kulturach od
stuleci, cho€ przybiera rozne formy.

 Japonia - shinrin-yoku (kgpiele leéne)

W Japonii od lat 80. praktykuje sig shinrin-yoku, czyli
Jkapiele leSne”. Nie chodzi o szybki marsz, a o petne
zanurzenie w naturze — wdychanie zapachow drzew,
stuchanie szumu liSci i obserwowanie Swiatta
przemykajgcego migdzy gateziami. Badania wykazaty,
ze 20-30 minut takiego spaceru obniza poziom
kortyzolu, poprawia ciSnienie i nastrdj, a takze
wzmachnia odpornosc.

o Skandynawia - friluftsliv (zycie blisko natury)

W Norwegii, Szweciji i Danii friluftsliv to filozofia zycia
zgodnego z rytmem natury. Mieszkahcy Skandynawiii
nie czekajq na idealng pogode — wychodzq na $wieze
powietrze codziennie, nawet w deszczu czy mrozie.
Spacer jest tu rytuatem spotecznym i emocjonalnym,
sposobem na reset od pracy i obowiqzkdw, a takze
budowaniem wiezi z bliskimi.

¢ Polska - miejskie rytuaty spacerowe

W miastach spaceroterapia przyjmuje forme
krotszych, miejskich rytuatdw. Parki, bulwary nad rzekq,
a nawet skwer z drzewami mogq stac sig przestrzeniq
ciszy i oddechu. Wystarczy zatrzymac sig,
obserwowac¢ przyrode, zrobi€ kilka gtebokich
oddechow i pozwoli€ myslom odptyngc. Jesien to
idealny czas na takie mate, codzienne ceremonie.

Tip: niezaleznie od miejsca — rytuat spacerowy mozna
modyfikowac: muzyka, podcast, notatnik z refleksjami,
a nawet kubek gorqgcej herbaty w dtoni.

Spacer jako metafora zycia

Spacer to cos wiecej niz ruch — to metafora naszego
zycia i emocji. Kazdy krok symbolizuje postep, decyzje,
zmiane. Jesieh uczy nas, ze trzeba odpusci¢ - liscie
spadajq, dni stajq sie krotsze, a my w tym wszystkim
odnajdujemy rytm.

e Krok po kroku: Podobnie jak podczas spaceru,
W zyciu nie musimy biec. Wazne, by iSC i zauwazag,
co dzieje sie dookota.

e Obserwacja i refleksja: Spacer to czas na
spojrzenie w siebie — zauwazenie emocjj,
zatrzymanie sie przy mysli, ktérq ignorowalismy.

e Ruch joko uwolnienie: Kazdy krok to sposéb na
puszczenie stresu, napigcia, smutku. Tak jak natura
zmienia sie z sezonu na sezon, tak my uczymy sie
przepuszczac to, co niepotrzebne.

.Nie musisz biec — wystarczy, ze idziesz” — to
mantra jesiennych spacerow, ktora przypoming, ze
tempo zycia nie determinuje wartosci naszych
doswiadczen.

7 praktycznych trikow, by
spaceroterapia dzialala kazdego
dnia

1. Wybierz statq pore dnia.

2. Ubierz sie wygodnie i ciepto.

3. Zostaw telefon — lub przetgcz na tryb offline.

4. Spaceruj z wdziecznosciq — zauwazaj drobiazgi.
5. Wtqcz ulubiong muzyke lub podcast.

8. Notuj po spacerze emocje i mysili.

7. Zapros bliskg osobe — wspdlny spacer zbliza.




Podsumowanie: idzZ po spokoj

Nie potrzebujesz drogich terapii ani wymysinych
rytuatdw. Wystarczy, ze wyjdziesz na spacer — krok po
kroku, li5€ po lisciu. Kazdy krok to nie tylko ruch
fizyczny, ale tez maty akt troski o swoje emocje

i zdrowie psychiczne. Spaceroterapia uczy
cierpliwosci wobec samej siebie. Przypominag, ze

W zyciu nie zawsze trzeba biec — czasem wystarczy
iSC€. Zatrzymac sig, wzig¢ gteboki oddech, pozwoli¢
myslom odptyngg.

Jesien uczy nas odpuszczania — tak samo, jak liscie
spadajq z drzew, my mozemy uwolni¢ napiecie, stres
i smutek, ktory zbierat sie w nas przez caty rok.
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Kazdy spacer to mata ceremonia samoopieki, rytuat
uwaznosci, ktory przywraca rownowage i pozwala
poczug, ze jesteSmy czgsciq Swiata, a nie jego
obserwatorem z oddali. To moment, w ktorym
mozemy wstuchac sie w siebie, w swoje potrzeby

i marzenia.

Nie czekaj na idealng pogode, lepszy nastrdj czy
wolny weekend. Kazdy spacer moze sta¢ sie Twojq
codziennqg oazq spokoju i sity. Pamietaj: nie musisz
zmienia¢ catego zycia od razu.

Wystarczy jeden krok, jeden spacer i chwila
poswigcona sobie, by poczug, ze Twoja jesien moze
by¢ petna spokoju, harmonii i radosci z drobnych
rzeczy.

Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 24 listopada 2025



7rzeczy, ktore warto zrobic
dla siebie, zanim zacznie sie
grudniowy chaos

Zanim Swiat rozbtysnie Swiatetkami, a kalendarz wypetni sie po
brzegi spotkaniami, prezentami i obowigzkami, warto sie zatrzymac.
Grudzien potrafi by¢ piekny — pachnie piernikiem, cynamonem oraz
Swierkiem — ale potrafi tez przyttoczy¢. Dlatego, zanim wpadniesz

w wir grudniowego chaosu, zrob cos dla siebie. Zatrzymaj sie, ztap
oddech, poczuj, ze to twodj czas — zanim wszystko ruszy na petnych
obrotach. Oto 7 rzeczy, ktore warto zrobic dla siebie, zanim zacznie
sie grudniowy chaos.
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Zatrzymaj sie — zanim wpadniesz w tryb ,musze wszystko ogarnac”

Swigteczna presja czesto zaczyna sie juz w listopadzie. Reklamy, listy zadan, plany spotkan — i nagle czujesz,
ze musisz zdqzy¢ ze wszystkim. Zanim wigczysz w sobie tryb perfekcjonistki, warto po prostu zatrzymac sie na
chwile. Usiqdz z kubkiem gorqcej herbaty, wez kilka gtebokich oddechdw i poczuj, jak napigcie opuszcza ciato.
Przypomnij sobie, ze nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Nawet kilka minut swiadomej ciszy moze dac wigcej
energii niz godziny biegania w poSpiechu. To czas, w ktdérym mozesz postuchac wtasnych mysli i poczu¢, co
jest naprawde wazne.

Zrob detoks od pospiechu
i informagji

Odt6z telefon, zamknij media spotecznosSciowe,
wytgcz powiadomienia. Jedno popotudnie lub
wieczor offline potrafi zdziata¢ cuda dla umystu.
Witgcz ulubiong muzyke, zapal Swiece, postuchaj ciszy
— nagle mysli stajq sie klarowne, a serce lzejsze. Nie
musisz wiedzie¢ wszystkiego o trendach
Swigtecznych ani oglgda¢ wszystkich poradnikdw
dekoratorskich. Czasem najlepszy prezent, jaki
mozesz sobie dag, to spokdj wtasnej gtowy. To
moment, w ktérym mozesz naprawde odetchngé

i poczug, ze jestes obecna tu i teraz, zanim grudzien
wciggnie cie w wir obowigzkow.

Przygotuj cialo na zime - cieplo, pielegnacja, sen

Twoje ciato jest twoim najwazniejszym sprzymierzehcem w zimie. Zanim grudzief rozgosci sie na dobre, warto
poswieci€ mu uwage i troske. Rozgrzewajgca kgpiel z solq i olejkami eterycznymi koi migsnie, uspokaja umyst
i przygotowuje ciato na chtodniejsze dni. Balsam o delikatnym zapachu wanilii, lawendy czy drzewa
sandatowego sprawi, ze skéra stanie sig migkka i nawilzona, a drobne rytuaty — jak ulubiona herbata pod
kocem i kilka minut medytacji — dodadzq ci poczucia spokoju. Sen staje sie wtedy prawdziwym luksusem.
Zaplanowanie spokojnych wieczorow i wystarczajgcej ilosci godzin regeneraciji sprawia, ze organizm staje sie
odporny, a ty zyskujesz energie na grudniowe obowiqzki. Te drobne przyjemnosci w pielegnaciji i dbaniu

o ciato wprowadzajq w spokojniejszy rytm, a kazdy kolejny dzien zaczyna sig Izej i przyjemnie;j.




A
%ocj(lch Zaplanuj grudzien po swojemu
' - nie wedlug cudzych oczekiwan

*J .
otrzebuije oczyszczenia - ty takze. Grudzien jest t?’m piekniejszy, im bardziej zgodny
b ifke, wyrzuc stare notatki, wyrzuc lub z tym, czego pragniesz. Nie pozwdl, by presja
) ktora juz nie daje przyjemnosci. To otoczenia decydowata o tym, jak spedzasz swoje dni.
sty, ktore pozwalajq zo mknq¢ Mozesz zrezygnowac z jednej wizyty, jesli wolisz
miejsce na nowq energie. wieczor pod kocem. Mozesz zamowi¢ ciasto, zamiast

piec je sama i cieszyc¢ sie spokojem. Sprobuj stworzy¢
v Jg 0sobistq ,Mape przyjemnosci grudnia” — zapisz
i iprawde chcesz przezy¢, poczuc
ach Swierku, spacer wsréd Swiatetek,
igzkq. Dzieki temu miesigc staje sie
g, nie wyscigiem z czasem.
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Przygotuj budzet i emocje na
wydatki

Grudzien czgsto oznacza hojnosg, ale tez stres
finansowy. Zanim wpadniesz w zakupowy wir, usigdz
spokojnie i zastandw sig, jakie wydatki sq naprawde
potrzebne.

Sporzgdzenie listy prezentow, dekoracji i innych
kosztow daje poczucie kontroli i bezpieczenstwa. Nie
chodzi o oszczedzanie dla samego oszczedzania —
chodzi o to, by wydatki nie staty sie zrédtem napigcia.

Warto tez pomyslec o alternatywach: wtasnorecznie
zrobiony drobiazg, wspodine doswiadczenie czy maty
upominek czesto daje wiecej radosci niz najdrozszy
gadzet. Dobrym pomystem jest zaplanowanie
drobnych przyjemnosci tylko dla siebie — filizanki
ulubionej herbaty, czasu na czytanie ksigzki, matej
Swiecy — bo Swieta to nie tylko obowigzki, ale tez
celebracja drobnych radosci.

Swiadome planowanie finanséw pomaga wejsé
w grudzien z poczuciem spokoju i bezpieczehstwa.

Podsumowanie

Grudzien zaczyna sie w twojej gtowie, nie w kalendarzu.

Zanim Swiat przyspieszy, pozwol sobie zwolnic i wejs¢
w ten miesiqc z lekkosciqg. Zatrzymaj si¢ na chwilg
refleksji, odetnij szum i presjg, zadbaj o ciato i emocje,

stworz wtasny plan, ktory przyniesie ci radosc, i pozwol

sobie odpusci¢ wszystko, co cie obciqgza. Niech ten
czas stanie sie twoim osobistym rytuatem — nie
wyscigiem, ale powrotem do siebie. Kazdy dzien
grudnia moze by¢ piekng, Swiadomaq chwilg, jesl
pozwolisz sobie poczut spokdj, bliskos¢ i prawdziwg
radosc.

Zrob cos tylko dla siebie -~ zanim
zaczniesz robi¢ wszystko dla
innych

To moment, ktéry powinien by¢ najwazniejszy w tym
miesiqcu: zadbanie o siebie, zanim wpadniesz w wir
obowigzkéw. Mozesz wybrac drobny rytuat — wyjscie
do king, dtuzszy spacer, cieptq kgpiel albo ulubiony
serial. Mozesz tez zaplanowa¢ caty dzien tylko dla
siebie, w ktérym nie robisz nic ,produktywnego”, tylko
celebrujesz przyjemnosci, na ktére zwykle nie masz
czasu. Pozwdl sobie na emocje — rados¢, zmeczenie,
a nawet smutek — wszystko ma prawo sig pojawic
w grudniu. Mate przyjemnosci codzienne, takie jak
zapach swiecy, migkki szlafrok, kilka minut
Swiadomego oddychania, stajq sie inwestycjq

w spokdj i dobry nastrdj. Im bardziej jestes obecna

i zadbana, tym wigcej mozesz da¢ innym, bo twoj
grudzien zaczyna sig od ciebie.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 25 listopada 2025
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Andrzejkowy list
o przeznaczeniu: ,Zobaczylam
woskii zrozumialam, ze to znak”

Wosk, ktory przybrat ksztatt klucza. Serce bijgce szybciej, Swiatto Swiecy
drgajgce w ciszy. Czasem przeznaczenie nie potrzebuje wielkich stow —
wystarczy kilka kropli wosku i odrobina wiary, by zrozumie¢, ze wszystko
dzieje sie po coSs. Ten list to opowieS¢ o znaku, ktéry pojawit sie
niespodziewanie w Andrzejkowq noc... i o kobiecie, ktora wreszcie
odczytata wiadomosg, jakq los wystat tylko do niej. Przeczytaqj
Andrzejkowy list o przeznaczeniu, jaki dotart niedawno do redakcii
portalu dla kobiet e-Wenus.pl.
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[Wieczér pelen magii

LZawsze myslatam, ze Andrzejki to tylko zabawa.
Swiece, Smiech przyjaciotek, lanie wosku —
wszystko wydawato sie pieknym rytuatem, ale
raczej symbolicznym. Az do tego jednego
wieczoru. Statam nad miskq z gorgcym
woskiem, patrzytam, jak ksztattuje sie w nigj
ciepta, ztocista brytka, i nagle poczutam, ze to
nie jest zwykta zabawa.

Serce zaczeto bi¢ szybciej. Wosk przyjat ksztatt,
ktory... cos mi powiedziat. Cos, czego od dawna
sie obawiatam, a jednoczesnie pragnetam
ustyszeC. To byt znak. Moment, w ktérym intuicja
spotkata sie z przeznaczeniem”.

(Redakcja: Czytajqce ten fragment, trudno nie
pomysled, jak czesto bagatelizujemy swoje
przeczucia. A moze wtasnie w takich chwilach

— przy Swietle Swiec, w ciszy, z sercem otwartym
— styszymy siebie najgtosniej?)

%
List 0 przeznaczeniu — moje Znaki, ktore nas prowadza

Spotkanie ze znakiem ~,0d tamtej pory zaczetam dostrzegac znaki wszedzie.
,Chce Wam opowiedzieé o tym, co wydarzyto sie przy W pidrze, ktore spadto mi pod nogi w dniu waznej

mMojej misce z woskiem. Serce bito mi tak mocno, ze e[, YWY de el (el [P e i UsEze el

batam sig ruszy¢ rekq. Wosk przybrat ksztatt klucza - w radiu. W rozmowie z przyjaciotkq, ktéra = nie

symbolu otwierania nowych drzwi. To byt znak, ze WHSEHSIe © ey = [CerEereie) el el #e) C2eg)e

nadchodzg zmiany, ktérych sie batam, ale potrzebowatam. Czasem los nie krzyczy, tylko

jednoczesnie pragnetam delikatnie szepcze. Trzeba sie zatrzymac, zeby go

ustyszec”.

Zrozumiatam, ze czasami jeden symbol, jedno

spojrzenie na éwiatio swiecy, moze zmieni¢ nasze (Redakcja: Wiele kobiet w swoich listach wspomina

nastawienie i doda¢ odwagi. To byt moment, kiedy o tym samym = o intuicji. Cichsj, kobiece sile, ktora

magia spotkata realnos¢ — i data odpowiedz, ktorej Wle: e Ateledsl g sl 60 SIS, 9)) Aol

potrzebowatam”. W niq uwierzyc?)

(Redakcja: Klucz” — piekny, uniwersalny symbol. Wiele
kobiet pisze do nas o tym, jak los pukat do ich drzwi
w najmniej spodziewanych momentach. Czy to nie
cudowne, ze wosk, przedmiot tak nietrwaty, potrafi
otworzy€ w nas co$ tak trwatego — nadzieje?)
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Magiaq, ktora zostaje z nami

.Mingt niemal rok, a ja wcigz mam ten woskowy klucz.
Trzymam go w pudetku z pamigtkami. Czasem na
niego spoglgdam. Bo za kazdym razem przypomind
mi, ze drzwi naprawde sig otwierajg — wtedy, kiedy
jesteSmy na to gotowe. Nie wiem, co przyniesie
kolejny rok. Ale wiem, ze bede patrze¢ uwazniej. Moze
w filizance kawy, moze w ksztatcie chmur, moze

w sercuy, ktére juz zna odpowiedz”.

(Redakcja: Niezwykte, jak ten list tgczy magie
z codziennoscig. Wosk, klucz, serce — symbole, ktore
kazda z nas moze rozpoznac po swojemu. Bo przeciez

kazda kobieta nosi w sobie swojg wrozbe.)

Czego nauczylmnie klucz

“zwosku

,Przez dtugi czas myslatam, ze zycie to seria
przypadkdw, zbiegdw okolicznosci, ktére po prostu sie
dziejq. Ale kiedy tamtej nocy wosk utozyt sie w ksztatt
klucza, co$ sie we mnie zmienito. Zrozumiatam, ze nie
wszystko musi by¢ zaplanowane — ze czasem
wystarczy zaufac.

Ten klucz nauczyt mnie odwagi. Przestatam czekac, az
kto$§ inny otworzy przede mnq drzwi. Sama zaczetam
to robi¢. Zrezygnowatam z pracy, ktéra mnie wypalata,
zakohczytam relacje, ktéra od dawna byta tylko
wspomnieniem, i po raz pierwszy od lat spojrzatam na
siebie z tagodnosciq.

Dzi§ wiem, ze znaki nie pojawiajq sig po to, by nas
przestraszyc, tylko by nas obudzi€. Klucz z wosku nie
byt wrézbg — byt przypomnieniem, ze wszystko, czego
szukam, juz mam w sobie. Kiedy patrze na niego teraz,
widze nie tyle ksztatt, co odwage, ktérg wtedy w sobie
odkrytam. | za kazdym razem mysle: moze
przeznaczenie to nie cos§, co nas spotyka.. tylko cos,
co wreszcie pozwalamy sobie zobaczyC”.

(Redakcjo: W kazdym z takich listow widaé ten sam
moment — przebudzenie. Moze wiasnie po to sg
Andrzejki: by nie tylko wrozy¢ przysztos¢, ale
przypominac sobie, ze potrafimy jg wspottworzyc).

7. serca do serca .O

Droga Czytelniczko, jesli ten list poruszyt w Tobie co$ gtebokiego, jesli sama kiedys

I poczutas$, ze los przemowit do Ciebie w najmniej spodziewany sposéb — napisz do

nas. Podziel sie swojq historiqg w cyklu ,Listy z kobiecych serc”. By¢ moze Twdj list
stanie sie dla kogos inng formq znaku — tym, ktéry doda odwagi, otuli nadziejq lub
przypomni, ze magia naprawde istnieje.

 Czekamy na TwQj list: redakcja@e-wenus.pl.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 26 listopada 2025
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Swiatlo lampek, zapach
cynamonu i spokoj w sercu

— 0 swiglecznym nastroju, zanim
zacznie sie grudzien

Kiedy listopadowe wieczory stajq sie diuzsze, a powietrze pachnie
dymem z kominkdw i mokrymi liS€mi, co$§ w nas zaczyna sig zmieniac.
Jeszcze nie ma Sniegu, jeszcze nie btyszczg choinki — a jednak w sercu
pojawia sige pragnienie ciepta, spokoju i magii. Swigteczny nastrdj nie
musi zaczynac¢ sie dopiero 1 grudnia. Moze wejS¢ do naszego zycia
wczesnie] — cicho, subtelnie, z zapachem cynamonu i delikatnym
Swiattem lampek.




NR 11| LISTOPAD 2025 '

Z.apachy, ktore buduja nastroj

Zapach to pierwszy sygnat, ze nadchodzi co$ wyjgtkowego. To
wiasnie on potrafi w jednej chwili przenie$¢ nas do wspomnien
z dziecinstwa, rozgrzac dusze i wyciszy¢ ciato.

W listopadzie warto otulic dom aromatami, ktére przywotujg
atmosfere Swigt, ale jeszcze bez cigzaru typowych grudniowych
woni. Cynamon, gozdziki, pomarancza, wanilia, kardamon czy
gatqzki drzew Swierkowych to nuty, ktére wprowadzajq ciepto

i spokdj, nie dominujgc przestrzeni.

Mozna stworzy€ witasny domowy rytuat — zagotowac w rondelku
plasterki pomaranczy z laskqg cynamonu, kilkoma gozdzikami

i odrobing miodu. Taki naturalny aromat wypetni dom spokojem,
a kazdy oddech stanie sig zaproszeniem do zwolnienia tempa.

/4

Male rytualy, ktore wyciszaja
serce

Nie musimy czeka¢ na grudzien, by wprowadzi€ do

Herbaty 1 napary dla duSZY 7ycia magie — wystarczy kilka drobnych rytuatéw,
ktére uczq uwaznosci. Zapal codziennie wieczorem
Ciepta herbata to wigcej niz napdj — to maty rytuat jednq éwieczke, postuchaj spokojnej muzyki

troski o siebie. W listopadzie SZCZGgéh’]ie warto Siegdé instrumentalnej, zapisz w notesie trzy rzeczy, za ktdre
PO napary z imbirem, cynamonem, lipq, dzikq rézq czy jestes wdzieczna.

lawendgq, ktdre wspierajq odpornosc, ale tez

wprowadzajg w stan ukojenia. Dobrym pomystem jest  Takie drobiazgi pomagajq odzyskaé réwnowage

rowniez smakowanie ,herbaty spokoju”. i przypominaijg, ze $wieta to nie tylko dekoracije

i prezenty, ale przede wszystkim emocje. Mozesz
Ten aromatyczny napar, ktory stanie si¢ Twoim stworzy¢ witasny rytuat ,powitania zimy” — np. wieczor
znakiem nadchodzqcych swiqt. Moze to by¢ zielona z ulubionym filmem swigtecznym, kgpiel z olejkiem
herbata z mandarynkq i miodem, rooibos z wanilig eterycznym z pomaranczy i sosny lub rodzinne
albo klasyczna czarna herbata z dodatkiem pieczenie piernikbw ,na prébe”. To mate gesty, ktére
cynamonu i skérki pomaranczy. Zaparz jg majg wielkg moc.
w ulubionym kubku, owif sie kocem i przez chwilg nic
nie réb. Tylko bgdz. Ten moment prostego .‘;" .‘;" .‘;" .‘;'i g" .‘;"
zatrzymania to czesto najwiekszy prezent, jaki mozesz N N N \ N N
sobie da¢ w przedsSwiqtecznym czasie. \‘ \§ \‘ \‘ \§ \‘
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Jak w innych krajach zaczyna sie
magia swiqt - zanim nadejdzie
grudzien?

Swigteczna atmosfera nie wszedzie pojawia sie

w grudniu. W wielu krajach tradycje rozpoczynajq sie
duzo wczesniej — i kazdy z nich ma swoj wyjgtkowy
sposob na wprowadzenie magii w listopadowq
codziennosc.

Szwecja i Norwegia — hygge i Sw. tucja

W krajach skandynawskich to czas przygotowan do
swieta Lucia (13 grudnia), ktére symbolizuje $wiatto
i nadzieje. Domy rozéwietlajq sie Swiecami

i papierowymi gwiazdami, a ludzie spotykajq sig, by
pi¢ gorgcy glogg i wspdlnie Spiewac.

Francja - jarmarki w Alzaciji

Juz w potowie listopada ruszajq pierwsze jarmarki
bozonarodzeniowe. Zapach grzanego wina, piernikdw
i pieczonych migdatéw unosi si¢ nad ulicami
Strasburga czy Colmaru. Francuzi cieszq sie tym, co
mate — rozmowq, smakiem, chwilq.

USA - Thanksgiving i poczqtek §wigtecznego
nastroju

Czwarty czwartek listopada to dla Amerykanow
Swigto wdzigcznosci. Wtedy wiasnie rozpoczyna sie
czas dekorowania domow, oglgdania swigtecznych
filmow i wspdlnych kolacji w blasku swiec.

Niemcy - Advent i Weihnachtsmdirkte

W Niemczech juz w drugiej potowie listopada
pojawiajq sie pierwsze targi Swigteczne. Ludzie kupujg
kalendarze adwentowe i strojg domy w naturalne
ozdoby — gatqzki, szyszki, Swiece.

Wiochy - zapach migdatéw i Sw. Mikotaj w Bari

We Wtoszech Swigteczny klimat zaczyna sig juz na
poczqgtku listopada podczas obchoddw dnia

Sw. Mikotaja w Bari. Woéwczas domy we Wtoszech
wypetniajq sie zapachem prazonych migdatow

i gorqcej czekolady — prostymi przyjemnosciami,
ktore wprowadzajq atmosfere radosci.

Japonia - romantyczne iluminacje zimowe

W japonskich miastach juz w listopadzie pojawiajq sie
bajkowe iluminacje Swietlne. To czas, gdy pary
spacerujq wsrod tysiecy lampek, a sklepy wypetnia
delikatna muzyka i zapach yuzu — japonskiego
cytrusa kojarzonego z cieptem i czystosciq.

NR 11| LISTOPAD 2025
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Przygotowania bez pres;ji
~ filozofia slow Swiqt Bozego
Narodzenia

wieta nie muszq by¢ wyscigiem. Nie muszqg by¢
perfekcyjne, btyszczqce ani instagramowe”. W duchu
slow Swiqt Bozego Narodzenia chodzi o to, by
odzyskac sens i prostote — wrdoci€ do emocii, relaci
i matych radosci. Zamiast planowaé wszystko

z wyprzedzeniem, zrob liste tego, co naprawde daje
Ci rados¢. Moze to wspdlne gotowanie, wieczor

z rodzing, spacer po osSwietlonym miescie albo kilka
dni offline. Niech grudzien nie bedzie maratonem,

a listopad stanie sie Twoim czasem wyciszenia.

Swiatto lampek, zapach
cynamonu i spokoj w sercu
- podsumowanie

Swigteczny nastrdj nie zaczyna sie od choinki, tylko
od wewnetrznego spokoju. Mozesz wprowadzi¢ go juz
teraz — w cieptym Swietle lampek, w kubku herbaty,
w zapachu cynamonu i w chwili ciszy dla siebie. Nie
czekaj na kalendarz, az powie Ci, ze to ,czas Swiqt”. Po
prostu pozwol, by magia przyszta wczesniej

— W swoim rytmie, w swoim domu, w swoim sercu.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 27 listopada 2025



Kobiecy Adwent - jak uczynic
z oczekiwania rytual
wdziecznosci

Adwent nie musi by¢ tylko religijnym oczekiwaniem. Moze stac sie
najpigkniejszym czasem zatrzymania, wyciszenia i wdzigcznosci

— duchowym rytuatem dla kobiet, ktore pragnqg zakohczyc¢ rok

Z czutoScig wobec siebie. To moment, w ktorym zamiast gonic za
perfekcjq, mozemy nauczy¢ sie po prostu byC. Czym jest kobiecy
Adwent i jak z czasu oczekiwania uczynic rytuat wdziecznosci?
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oczeklwama

Swiecie, ktory kaze nam w grudniu przyspieszac,
kobiecy Adwent jest zaproszeniem do zwolnienia. To
nie jest czas list zakupodw i dekoracji, ale
wewnetrznego porzgdkowania, rozpalania w sobie
Swiatta, zanim przyjdzie nowy rok. Kobiecy Adwent to
rytuat wdzigcznosci i spokoju. Nie musisz by¢ religijna
by go praktykowac¢ — wystarczy, ze chcesz zy¢
uwazniej. Mozesz potraktowac te cztery tygodnie jako
symboliczny czas przygotowania na nowe: nowy etap,
nowaq energie, nowq siebie.

»Oczekiwanie tez moze byc petne.
Petne ciszy, swiatfa i oddechu’”.

dwent wdziecznosci
~ codzienna praktyka serca

Wyobraz sobie, ze kazdego dnia grudnia, przez 24 dnij,
zapisujesz jednq rzecz, za ktorqg jestes wdzieczna. Nie
musi to by¢€ nic wielkiego — czasem wystarczy ciepta
herbata, uSmiech przyjacidiki, cisza po pracy. Tak
rodzi si¢ kalendarz kobiecego Adwentu wdziecznosci
— nie z czekoladek, lecz z refleksji.

Mini pomysty na rytuaty wdzigcznosci:

e rano zapal Swiece z intencjq,

e wieczorem zapisz 3 drobiazgi, ktére dzis Cie
ucieszyty,

e wysytaj mysl wdziecznosci do 0sdb, ktdre Cie
wspierajq,

e w weekend zrob cos tylko dla siebie — spacer,
kgpiel, cisze.

Wdziecznos¢ to nie moda, to praktyka przemiany.
Kiedy jg pielegnujesz, przestajesz czeka ,na cos
lepszego” — zaczynasz dostrzegag, ze to, co masz, juz
jest wystarczajqgce.

» Wozigeznosé nie sprawia, Ze masz wigeef

- sprawia, Ze widzisz wigeef .

lwent w rytmie kobiecej
CykllcznOSCl

Zima to pora introspekciji. Natura $pi, ziemia
odpoczywa — i Ty tez mozesz. Kobiecy Adwent to czas,
by podqgzac¢ za swoim naturalnym rytmem:
spowolnic¢, otuli¢ sie ciszq, dac ciatu odpoczqc.

Nie musisz by¢ produktywna, idealna, kreatywna.
Mozesz by¢ obecna. W fazie wyciszenia tkwi sita — to
wtasdnie w niej rodzq sig najgtebsze pomysty, uczucia,
marzenia. To nie stagnacja. To regeneracija.

Zmyslowy Adwent - celebruj
cisze wszystkimi zmyslami

Adwent moze by¢ duchowy, ale tez gteboko
zmystowy. To czas, w ktorym ciato i dusza spotykajq
sie w rytuale zapachoéw, dzwigkdw i dotyku.

Zapach

Pomarancza z gozdzikiem, cynamon, paczulg, sosna
— zapachy grudnia to aromaty kobiecego spokoju.
Zapal Swiece lub uzyj olejku eterycznego, ktory otuli
Cig jak wspomnienie. Niech kazdy ptomien
przypomina Ci o tym, ze Twoje Swiatto tez jest wazne.

Smak

Niech kazdy tyk herbaty stanie sie modlitwg
uwaznosci. Kakao ceremonialne, napar z cynamonu,
domowy piernik — smak to rytuat obecnosci. Nie
$piesz sie. Smakuj grudzieh powoli.

Swiatto i dotyk

Zapal Swiece nie dla dekoraciji, ale dla intenciji. Otul
sie migkkim kocem, posmaruj dtonie balsamem

z nutqg lawendy. Poczuj ciepto skoéry, zapach woskuy,
szelest koca — to Twoja modlitwa zmystow.

Dzwiek

Niech grudniowa playlista bedzie spokojna: jazz,
mantry, fortepian, deszcz za oknem. Muzyka koi, kiedy
Swiat milknie. W ciszy styszysz siebie wyrazniej.

wZmystowy Adwent to czas, w ktorym uczysz sip

wozigeznoser nie tylko sercem, ale catym ciafem’.
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Zmystowy Adwent - celebruj cisze wszystkimi zmyslami

Stworz wiasny kalendarz kobiecego Adwentu - bez czekoladek,
ale z codziennym gestem mitosci.

Dzieh 1: ,Jestem wdzieczna za swoje ciato” - napisz list
do siebie z czutosciq. Podziekuj swojemu ciatu za to,
ze codziennie Cie niesie, oddycha, czuje i daje Ci
doswiadczag zycia.

Dzien 2: ,Jestem wdzieczna za kazdy poranek” -
zanim wstaniesz, wez gteboki oddech i pomysl

o trzech rzeczach, ktore czyniq ten dzieh wyjgtkowym.
Zacznij go z tagodnym usmiechem.

Dzien 3: ,Jestem wdzieczna za kobiety, ktére mnie
wspierajq” - wyslij wiadomos¢ lub zadzwoh do
przyjaciotki. Powiedz jej, jak bardzo cenisz jej
obecnosc.

Dzien 4:,Jestem wdzieczna za nature” - wyjdz na
spacer. Zauwaz niebo, drzewa, chtdd powietrza. Uziem
sie w tej chwili.

Dzieh 5: ,Jestem wdzigczna za swojq kobiecos¢” -
spojrz w lustro i powiedz do siebie: ,Jestem pigkna,
wystarczajgca, silna”. Pozwol, by te stowa w Tobie
zamieszkaty.

Dzien 6: ,Jestem wdzieczna za zwyczajne chwile” -
zaparz herbate, usiqdz przy oknie i po prostu bqdz.
Wdzieczno$§¢ zaczyna sie w drobiazgach.

Dzief 7: ,Jestem wdzieczna za przyjazi” - zréb maty
gest dobroci — napisz ciepty komentarz, wyslij kartke,
uSmiechnij sig do kogo$ nieznajomego.

Dzien 8: ,Jestem wdzieczna za przeszto$¢” - napisz
kilka zdan o tym, co kiedys bolato, a dzi$ juz przyniosto
zrozumienie. Uhonoruj droge, ktoérq przesztas.

Dzieh 9: ,Jestem wdzieczna za dom” - uporzgdku;j
jedno miejsce w swoim mieszkaniu. Zrob przestrzen
na nowe, oddychajqce energie.

Dzien 10: ,Jestem wdzieczna za emocje” - poczuj, co
dzi§ w Tobie zyje — rados¢, smutek, spokdj, ztos¢.
Kazda emocja to informacja, ze zyjesz w petni.

Dzien 11: ,Jestem wdzieczna za marzenia” - zrob
tablice marzen lub zapisz jedno pragnienie, ktére
chciatabys spetni¢ w nowym roku.

Dzief 12: ,Jestem wdzieczna za spokdj” - znajdz dzis
10 minut ciszy. Odtdz telefon, usigdz wygodnie i skup
sie na oddechul.

e N\ U
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Dzien 13: ,Jestem wdzieczna za inspiracje” - postuchaj
muzyki, przeczytaj fragment ksigzki, obejrzyj cos, co
porusza Twoje serce.

Dzienh 14: ,Jestem wdzieczna za nature w sobie” -
zauwaz swoj rytm — moze dzi§ potrzebujesz dziatania,
a moze odpoczynku. Zaufaj swojemu ciatu.

Dzien 15: ,Jestem wdzieczna za odwage” - przypomnij
sobie moment, w ktérym pokonatas strach.
USmiechnij sie do tamtej wersji siebie z mitosciq.
Dzien 16: ,Jestem wdzieczna za mitos¢” - powiedz
komus waznemu: ,Jeste$ dla mnie wazny”. Jesli dzis
jeste§ sama — powiedz to sobie.

Dzief 17: ,.Jestem wdzieczna za kobiety, ktére mnie
poprzedzity” - pomysl o swojej mamie, babci,
prababci. O ich sile, ktorg odziedziczytas. Zapal dia
nich Swiece.

Dzief 18: ,Jestem wdzieczna za lekcje, ktére przynosi
zycie” - zapisz jedno doswiadczenie, ktore ostatnio Cie
Czego$ nauczyto. Zobacz, ze nawet trudne chwile
miaty sens.

Dzien 19: ,Jestem wdzieczna za zdrowie” - zréb co$
dobrego dla swojego ciata - idz na spacer, wykonaj
kilka rozciggajgecych ruchdw, zjedz swiadomie.

Dzief 20: ,Jestem wdzieczna za $wiatto” - zapal
Swiece i obserwuj jej ptomien. Niech przypomina Ci, ze
nawet w mroku mozesz Swiecic.

Dzien 21: ,Jestem wdzieczna za obfitos¢” - wypisz
wszystko, co juz masz — od cieptego tozka po relacje

i pasje. Zobacz jak wiele juz Ci dane.

Dzien 22: ,Jestem wdzieczna za wolno$¢” - zrob dzis
co$ tylko dla siebie. Co§, co sprawiag, ze czujesz sie
naprawde sobaq.

Dzief 23: ,Jestem wdzieczna za dobro” - zréb dobry
uczynek anonimowo — zostaw liscik, podziel si¢ czyms,
pomoz komus bez oczekiwania niczego w zamian.
Dzief 24: ,Jestem wdzieczna za zycie” - usiqdz w ciszy
przy Swietle Swiecy. Wez gteboki oddech i powiedz
“Dziekuje za wszystko, co byto. Dzigkuje za wszystko, co
jest. Dziekuje za wszystko, co nadejdzie”.



NR 11| LISTOPAD 2025 '

70T
Wz

Psycholodzy coraz czesciej podkreslajq, ze praktyka
wdzigcznosci obniza poziom stresu, poprawia sen

neurobiologia. Wdzieczno$é aktywuije te czesci witasnie to: zapalenie Swiatta w sobie, zanim Swiat

mMozgu, ktore odpowiadajg za spokdj i zaufanie. Dziata  ZaPalije na choince. Niech Twoje Swiatto nie boi sie
ciemnosci. Ona jest tylko ttem, na ktérym widac jego

jak wewnetrzny kompas — kieruje nas z leku w strone
mitosci. blask.

R

¢znos¢ jako transformacja Ahei- 0 kobiet

W kazdej kulturze zima byta czasem Swiatta. Od
skandynawskiej Lucii po wigilijny ptomien — ogien

Nie musisz zdqzy¢ na wszystko. Nie musisz by¢ idealnag, by ten grudzien byt piekny. Kobiecy Adwent to czas,

w ktorym uczymy sie by¢ obecne, wdzigeczne i uwazne wobec siebie. To chwile, w ktorych kazdy oddech, kazdy
ptomien Swiecy i kazdy drobny rytuat stajg sie matym Swigtem serca. Pozwol sobie na cisze, na spokdj, na
rados¢ z drobiazgdw. Niech grudzieh stanie sie¢ miesigcem, w ktérym odkrywasz magiczny rytuat wdzigcznosci
— dla siebie, dla innych i dla $wiata wokdt Ciebie. Niech ten Adwent bedzie czasem, w ktérym nauczysz sie byc¢
— nie mieC.

l Artykut przygotowata: Redakeja
Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 28 listopada 2025
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Jak przygotowac sie na obfitos¢
w 2026 roku?

2026 rok niesie ze sobq zupetnie nowq jakoS¢ energii. To czas,

w ktorym Wszechswiat nagradza autentycznosSc, serce zamiast
kontroli i lekkoS¢ zamiast wysitku. Kobiety na catym Swiecie bedg
dosSwiadczac¢ przebudzenia — tego wewnetrznego, cichego, ktére
zaczyna sie w chwili, gdy mowimy sobie: ,Jestem gotowa na wiece;j.
Na petnie, obfitoS¢ i szczeScie”. Podpowiadamy, jak przygotowac sie
na obfitoS€ w 2026 roku, czyli czas nowych poczgtkdw, kobiece;
odwagi i przyjmowania dobra. To nie bedzie rok cigzkiej pracy oraz
gonitwy. To rok Swiadomego przyjmowania — mitoSci, wsparcia,
pieniedzy, piekna, uznania. Rok 2026 to energia kobiecej mocy, ktéra
nie walczy, lecz ptynie.
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Numerologia 2026 - rok Jedynki:
nowy poczatek, nowa Ty

Suma cyfr 2026 (2+0+2+6) daje 10, czyli 1 — wibracje
nowego poczgtku. Numerologiczna Jedynka to
archetyp inicjatorki, pionierki, kobiety, ktéra po raz
pierwszy mowi tak” sobie i swoim pragnieniom.

W praktyce oznacza to, ze 2026 bedzie rokiem odwadgi,
decyzji i stawiania granic.

To czas, w ktérym Twoja energia manifestacji bedzie
szczegdlnie silna — kazda intencja, wypowiedziana

z wiarg, zacznie sie materializowac szybciej niz dotqd.
To takze rok liderstwa z duszq. Juz nie chodzi

o dominacijg, lecz o Swiadomos¢: ze przewodzisz
energiq, nie kontrolq.

~Jedynka nie pyta, czy moze. Jedynka wie, ze moze
— i dziata w harmonii z sercem”.

Zrob to teraz: Zapisz w notesie jedno zdanie,
ktore bedzie Twoim mottem na 2026 rok.
Niech bedzie proste i mocne:

» Iworzg 2ycie, ktore kocham’.
» O0waznie otwieram $ig na to, co nowe’,

Rytualy na obfitos¢ - jak
przygoltowac sie energetycznie?

Przygotowanie sig¢ na obfitos¢ to nie tylko planowanie
finansoéw czy wyznaczanie celdw. To oczyszczenie
przestrzeni energetycznej, w ktorej Twoje intencje
bedq mogty sie zakorzenic.

1. Rytuat oczyszczenia przestrzeni

Zanim zaprosisz dobrobyt, usuh to, co blokuje
przeptyw.
e Otworz okna, zapal biatg szatwie lub palo santo.
e Powiedz ,Oczyszczam mojq przestrzen z energii
przesztosci. Zapraszam nowq jakosSc”.
e Wyrzuc rzeczy, ktdére symbolizujq stary etap zycia —
rachunki, pamigtki po trudnych relacjach, ubrania,
ktére nie pasujq do nowej Ciebie.

2. Rytuat wdzigcznosci 26x26

Wybierz 26 grudnia 2025 lub 1 stycznia 2026. Wypisz
26 rzeczy, za ktore jestes wdzieczna, i 26 intencji na
nowy rok. Wypowiedz je gtosno, trzymajgc dtonie na
sercu.

3. Rytuat ognia

Zapisz lgki i ograniczajqce przekonania na kartce,

a nastepnie spal je w ptomieniu Swiecy. Obserwuj, jak
dym unosi sig — symbolicznie zabierajqgc cigzar
przesztosci.

4. Rytuat obfitosci portfela

e Oczysc¢ portfel, usun stare paragony.

e Wt67 do $rodka kamien (piryt, cytryn lub jadeit)
i liS€ laurowy.

e Powiedz: ,M&j portfel jest Swiqtyniq przeptywu”.

Codzienna praktyka obfitosci

Obfitos¢ to codzienny nawyk, nie jedynie jednorazowy
rytuat. Zamiast manifestowac raz do roku — zyj tak,
jakby obfitos¢ byta Twoim naturalnym stanem.

e Poranek zintencjg — zanim siegniesz po telefon,
wez trzy gtebokie oddechy i powiedz:

,Dzi§ wszystko przychodzi do mnie z lekkoScig

i wdziecznosciq”. Poczuj, jak Twoje ciato sie rozluznia
- to sygnat dla Wszechswiata, ze jestes gotowa
przyjmowac.
¢ Rytuat wdziecznosci przy kawie — trzy tyki — trzy
mysli wdziecznosci. Niech kazdy poranek zaczyna
sie od docenienia: domu, zdrowia, spokoju.
e Wieczorny rytuat bogini — przed snem zapal
Swiece i zapisz trzy rzeczy, ktore dzis przyniosty Ci
radosc.

“Wozigeznose to jezyk obfitoser.”

Rok w rytmie Ksiezyca

Rok 2026 sprzyja manifestacji w rytmie Ksiezyca,
szczegolnie kobietom, ktore zyjq cyklicznie i czujg jego
energie w ciele.

e NOw - zasiew intencji: wypisz, czego pragniesz,
i spal kartke w ptomieniu Swiecy.

e Pierwsza kwadra - czas dziatania: zréb pierwszy
krok w strone celu.

e Petnia — moment kulminaciji i wdzigcznosci: kgpiel
w soli, rytuat oczyszczenia, taniec przy Swiecach.

¢ Ubywajgcy Ksigezyc — oczyszczanie: pus¢ to, co
nie stuzy.

Tip: Prowadz dziennik ksiezycowy — zapisuj emocije,
sny, pomysty. Zobaczysz, ze zbieznos¢ z fazami
Ksiezyca nie jest przypadkiem.



Mapa ODbfitosci 2026

Twoja osobista mapa energii, koloréw, kamieni i afirmacii, ktére pomogag Ci wprowadzi¢ obfitos¢ do kazdej

sfery zycia:

Sfera zycia

Mitos¢

Finanse

Zdrowie

Kariera

Duchowos¢

Energia

Wenus

Jowisz

Ksiezyc

Stonce

Neptun

Kolor

Rézowy

Ztoty

Btekitny

Zielony

Fioletowy

Kamien

Kwarc
rézowy

Piryt

Ametyst

Awenturyn

Ametyst

Afirmacja

LJestem otwarta na mifos¢
w kazdef formre.”

» Plenigdze przychodzq do
muie z wozigeznosery
¢ lekkoseig.”

~Moje ciato fest
w harmonts z rytmem
natury.”

» Tworzg sukces
w zgodzie z sercem.”

»Z Ufnoseiy podgzam za
intuiciq.”
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Rytuat

Kapiel r6zana
i taniec
wdziecznosci

Oczyszczanie
portfela palo
santo

Medytacja
o Swicie

Wizualizacja
sukcesu

10 minut ciszy
dziennie
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Horoskop obfitosci 2026 dla kazdego znaku zodiaku

Baran — horoskop obfitosci na 2026 rok

Nowe poczqgtki na kazdym poziomie. 2026 to Twdj rok
ekspansji i sukcesu zawodowego. Bqdz sobq bez
kompromisow.

Afirmacja: ,Moja odwaga przycigga dobro”.

Byk — horoskop obfitosci na 2026 rok

Otwierasz sig na luksus, ktory nie musi by¢ drogi
— wystarczy, ze bedzie Swiadomy. Dbanie o siebie
przyniesie finansowq stabilnosc.

Afirmacja: ,Zastuguje na piekno i spokoj”.

Bliznigta — horoskop obfitosci na 2026 rok

Twoje stowa kreujq rzeczywistosS€ — uwazaj, co mowisz
o pienigdzach. Szukaj inspiracji i nowych pomystow.
Afirmacja: . Komunikuje sie z lekkosciq i przyciggam
sukces”.

Rak — horoskop obfitosci na 2026 rok

MitoS¢ i bezpieczenhstwo emocjonalne stajq sie Twojq
walutq. Gdy dbasz o siebie, Swiat dba o Ciebie.
Afirmacija: ,Przyjmuje wsparcie z mitosciq”.

Lew — horoskop obfitosci na 2026 rok

Swie¢, pokazuy;j sie, inspiruj. Twoja pasja to Twoj
najwigkszy magnes na obfitose.

Afirmacija: ,Jestem Swiattem, ktore przycigga sukces”.

Panna - horoskop obfitosci na 2026 rok
Porzqdkuj zycie, przestrzen i emocje. Zaufaj, ze
prostota przynosi klarownose.

Afirmacja: ,Wszystko, czego potrzebuje, przychodzi
w odpowiednim czasie”.

Waga — horoskop obfitosci na 2026 rok

Twoja energia harmonii przycigga ludzi i mozliwosci.
Wspotpraca to klucz do sukcesu.

Afirmacja:,, Tworze piekno i rownowage w kazdej
relacji”.

Skorpion — horoskop obfitosci na 2026 rok
Puszczanie przynosi wolnos¢. Gdy zamykasz stare
drzwi, pojawiajq sie nowe.

Afirmacija:, Transformuje sie w obfitosc”.

Strzelec — horoskop obfitosci na 2026 rok
Podrozuj, ucz sie, eksploruj. Obfitos¢ przyjdzie
z nowych miejsc i kontaktow.
Afirmacja:,Otwieram sie na obfitos¢ swiata”.

Koziorozec — horoskop obfitosci na 2026 rok
Buduj, ale z radosciq. Nie musisz juz udowadniac

— po prostu tworz z serca.

Afirmacija: ,Sukces jest moim naturalnym stanem”.

Wodnik - horoskop obfitosci na 2026 rok

Twoje pomysty to ztoto. Odwaz sie pokazac Swiatu
Swojg wyjgtkowosc.

Afirmacja: ,Moja autentycznos¢ przycigga dobro”.

Ryby - horoskop obfitosci na 2026 rok
Zaufaj intuicji — ona poprowadzi Cig do spetnienia.
Twoja wrazliwos¢ to dar, nie cigzar.

Afirmacija: ,Ptyne z nurtem zycia i przyciggam cuda”.
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Twoj rytual przygotowania
na 2026

1.0czy$¢ dom i ciato — kgpiel z solg, dym szatwii,
nowa Swieca.

2.Napisz list do siebie z grudnia 2026: za co jestes
wdziecznag, co sie udato.

3.Zapal $wiece dobrobytu i wypowiedz afirmacie
roku: ,W 2026 roku z lekkoscig przyjmuje wszystko,
CO Najlepsze”.

4.Schowaqj list do koperty i wré¢ do niego za rok.

Afirmacje obfitosci 2026

LZastuguje na zycie petne dostatku, mitosci

i spokoju”.

.Kazdego dnia otwieram sig na wiecej dobra”.
.Pienigdze i sukces przychodzq do mnie

z lekkosciq”.

Jestem magnesem dla szczescia, inspiracii

i harmonii”.

Nowe trendy duchowe 2026 e ,Obfitos¢ jest moim naturalnym stanem?”.

e Migkka obfitoS¢ z tagodnosciqg, nie przez wysitek,
lecz przez przeptyw.

e Energetyczny minimalizm — mniej rzeczy, wiecej
znaczenia. %Y

e Wellbeing 360° — dobrostan emocjonalny, fizyczny A
i duchowy jako cato$e. S

e Biznes z duszg — praca z misjg, a nie tylko dla
zysku.

e Energia siostrzenstwa — kobiece kregi,
wspottworzenie i wspieranie zamiast rywalizacii.

Powtarzaj afirmacje rano lub przed snem — przez
21 dni, a zobaczysz zmiang enerdii.

Nowy rok to nie rewolucja, to ewolucja Twojej
Swiadomosci.

Dlaczego kobiety przezywajq
przelomy w latach obfitosci?

Na zakonczenie

Kobiety sq naczyniami energii — przyjmujg,
przetwarzajq, tworzq. Gdy uczq sie przyjmowac

z wdzigcznosciq, a nie tylko dawag, ich energia
natychmiast sig transformuje. W latach obfitosci
dzieje sie co$ symbolicznego: kobieta odzyskuje moc,
by by¢ zroédtem, a nie tylko wsparciem. To moment
przebudzenia, w ktérym przestaje sie umniejszac

i mowi: ,Zastuguje na wiecej — i to jest w porzqdku”.

2026 to nie tylko nowy rok — to nowy rozdziat w Twojej
historii. Nie musisz juz walczy¢, udowadniac,
zastugiwac. Wystarczy, ze pozwolisz sobie przyjqc.
,ObfitosS€ przychodzi, gdy przestajesz sie bag, ze jej
zabraknie”. Niech ten rok bedzie Twoim czasem —
petnym Swiatta, odwagi i piekna.

l Artykut przygotowata: Redakcja

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 29 listopada 2025



Personal branding kobiet
w biznesie - jak mowic o sobie,
by nie brzmiec jak reklama

By¢ sobq — to dzi§ jeden z najodwazniejszych gestow w Swiecie, ktory
coraz bardziej wymaga mowienia gtosno. Szczegblnie gdy budujesz
marke jako kobieta — bo twdj gtos ma wyjgtkowqg wartosS¢. Ale jak
opowiadac o sobie w sposdb, ktory inspiruje, a nie przyttacza? Jak
tgczy€ pewnos¢ z delikatnoscig? Personal branding kobiet to sztuka
komunikowania wartosci — tych, ktére sq Twoje, a nie cudze.




Marka z sercemiduszaq

Marki tworzone przez kobiety czgsto wyrdzniajq sie
tym, czego brakuje markom ,bezosobowym” —
autentycznosciq, emocjq i prawdziwg opowiesciq.
Historie oparte na doSwiadczeniu, wyzwaniach

i drodze do sukcesu przyciqggajq uwage, bo sq ludzkie.
Wedtug nowszych badah dotyczgcych personal
brandingu (Keevee 2024, ZipDo 2024), 45-60%
profesjonalistdw uwaza, ze silny osobisty brand
wspiera rozwoj kariery i zwigksza zaufanie odbiorcow.
Cho¢ brak jest szczegbtowych danych wytgcznie dla
kobiet-liderek, trend wyraznie pokazuije, ze to wiasnie
kobiety-zatozycielki i liderki czesciej budujqg marki
oparte na wartosciach, empatii i autentycznosci.

W Swiecie przesyconym sztucznymi komunikatami
prawda staje sie walutq — a ci, ktdrzy mowiq wtasnym
gtosem, zostajq zapamietani.

Dlaczego warto mowic¢ o swoim
doswiadczeniu?

Kiedy opowiadasz, co robisz i dlaczego to robisz, nie
sprzedajesz — budujesz zaufanie. Ludzie chcg znac
autorke pomystéw, nie tylko efekt kohcowy. W Swiecie,
w ktérym komunikaty marketingowe przesycone sg
"idealnymi obrazami’, prawdziwos¢ dziata jak

przycigganie.

Swiat biznesu coraz czesciej odchodzi od “zimnej”
komunikacji korporacyjnej — slogan typu ,JesteSmy
liderem rynku” traci na sile w obliczu historii: ,Moja
droga zaczeta sie od biurka w kawiarni, od pytania:
a co, gdyby ..?" To stowq, ktérych nie da sig
zapomnie¢ — bo sq ludzkie.
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Sztuka mowienia o sobie bez
reklamy

Jak przejsé cienkq granice miedzy pewnosciq

a przesadg?

Pokaz wspobtprace, a nie ego. Zamiast: ,Jestem
najlepsza”, powiedz: ,Przez ten projekt nauczytaom sie,
ze cierpliwo$¢ i autentyczne relacje przynoszq wigcej
niz perfekcyjny plan”.

Uzywaj jezyka historii — opowiedz moment
przetomu, biedy, zwgtpienia

AutentycznoS¢ nie potrzebuje efektow — wystarczy
ton, ktory mowi: ,To moja Sciezka, nieidealna, ale
moja”. Nie marki, ktore krzyczg, ale te, ktore rezonuijq,
zostajg w pamieci.

Glos, ktory przycigaga

Najsilniejsze marki osobiste to te, ktére wyrazajg
siebie w sposbdb naturalny — nie kopiujgc trendow,
nie probujgc dopasowac sie na site. Sita tkwi

w harmonii — w potqczeniu eleganciji i subtelnosci,
kompetenciji i ciepta. Gdy twoje stowa niosq wartosc
— nie brzmiq jak reklama. Sensowna komunikacja nie
potrzebuje krzyku.

Dla marek tworzonych przez kobiety ta harmonia
migdzy "mocq a delikatnosciq” czesto staje sie

BB mmmm || filorem tozsomosci
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Autentycznosc jako strategia
w epoce Alifiltrow

W Swiecie, gdzie algorytmy preferujq predykcyjne
schematy, autentycznos¢ staje sie przewagaq. Nie
musisz mie¢ idealnego zdjecia, drogiego sprzetu ani
laboratorium tresci. Wystarczy spdjnos¢ — aby twoja
wiadomos¢, ton i styl byty konsekwentne.

Jak pisze Harvard Business School: autentycznos¢
pomaga budowac gtebsze relacje, sprzyja zaufaniu
i zwigksza satysfakcje z pracy, co przektada sie na
efektywnos¢ zespotdw i lepsze relacje z klientami.

Badania nad “autentycznosciq marki” pokazujq tez,
ze marki postrzegane joko bardziej autentyczne
zyskujg wiekszq tolerancje za btedy i lepszq lojalnose
klientow.

Wyroznienie w biznesie
— wyjatkowosc¢ przez wartos¢

Jednym z kluczowych czynnikéw skutecznej marki
osobistej jest dyferencjacja — unikalne elementy,
ktore wyrdzniajg Cie w ttumie.

Najnowsze badanie nad Personal Brand Equity (PBE)
identyfikuje trzy gtbwne wymiary, ktére warto rozwijac:

e Appeal — przycigganie poprzez atrakcyjnose
wartosci
¢ Differentiation — wyrdznianie sie na tle innych
¢ Recognition — bycie zapamigtanym.
i rozpoznawalnym

W kontekscie marek tworzonych przez kobiety
dyferencjacja czegsto polega na tgczeniu kompetencii
z wrazliwosciq — oferowaniu czegos, co nie wystepuje
w bardziej masowych narracjach.

Badanie Piercing the glass ceiling (2025) wykazato,
ze u kobiet na stanowiskach wysokiego szczebla
zardbwno element jest dyferencjacja, jak

i rozpoznawalno$¢ Mmajq statystycznie istotny wptyw
na percepcije sukcesu zawodowego.

Narzedzia i trendy, ktore
wspierajq autentyczny branding

1. Wideo krétkiego formatu & storytelling na

Reels [ Stories

Formaty wideo — szczegdlnie krotkie formy — obecnie
generujq nawet trzykrotnie wyzszy zasieg niz
statyczne posty. Autentyczne migawki zza kulis,
dorzuty wartosci z zycia codziennego — to przestrzen,
gdzie marka przestaje by¢ obietnicq, a staje sig
rozmowaq.

2. User-generated content i rekomendacje
spotecznosciowe

Tresci od klientdw, partnerdw, innych liderek — budujq
zaufanie. W epoce sceptycyzmu marketingowego
autentyczne rekomendacje dziatajq lepiej niz slogan.

3. Platformy audio & podcasty

Mato co buduje wiez tak, jak stysze€ czyis gtos,
intonacjg, emocje. Podcasty sq fenomenalnym
medium osobistego brandingu.

4. LinkedIn jako przestrzen ekspercka

Pisane posty z refleksjq, mikro-eseje, analizy
branzowe — LinkedIn juz dawno stat sie frontem
personal brandingu biznesowego.

5. Al i personalizacja komunikacji

Chatboty, generatywne teksty, personalizowane
newslettery — mogq wspiera¢, ale skutecznosc¢
buduje cztowiek za komunikacjq.

6. Kalendarz contentu z momentami ,,miekkimi”
Nie planuj tylko dat kampanii, ale emocje: Swiatowe
dni, sezonowe zmiany, refleksje, przerwy. To pozwala
marce zy¢, a nie istniec.



Marki-inspiracje: gdy wartosci
sq fundamentem

Marki tworzone przez kobiety pokazujqg, ze sita
autentycznosci moze by¢ rownie skuteczna, jak
strategia.

Magda Gessler — restauratorka i bizneswoman, ktorej
marka osobista opiera sie na pasji, emocii

i niepowtarzalnym stylu. Jej autentycznos¢ i energia
sprawiajq, ze odbiorcy czujq sie czesciq jej Swiata -

petnego barw, smakdw i szczerosci.

Anna Lewandowska — ekspertka wellness

i przedsigbiorczyni, konsekwentnie budujgca marke
wokot zdrowego stylu zycia, motywacji i rownowagi.
Jej komunikacja tgczy profesjonalizmn z autentycznym
dosSwiadczeniem — bez marketingowej przesady.
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Na poziomie globalnym podobne wartosci
reprezentujq: Oprah Winfrey — symbol empatii

i odwagi w dzieleniu sie wtasnq historiq; jej marka
inspiruje miliony, bo opiera sie na prawdzie

i emocjonalnym przekazie.

Brené Brown - badaczka i moéwczyni, ktéra stworzyta

marke zbudowanq na szczerosci, odwadze

i wrazliwosci. Jej komunikacja jest przyktadem, jak sita

autentycznosci moze stac sie mostem miedzy wiedzq
a ludzmi.

Wspolny mianownik tych historii? Wartosci, ktore nie
sq hastem reklamowym, lecz sposobem dziatania.
To wtasnie one sprawiajq, ze marki stworzone przez
kobiety — od lokalnych, jak Sharebee, eCommerce
Team czy Szkota Meskiego i Damskiego Stylu, po
globalne ikony — rezonujq z odbiorcami gtebiej

i trwalej.
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Wyzwania, o ktorych warto
mowic

Presja ,idealnej” autoprezentaciji

W erze filtrow, sztucznej perfekcji i marketingowych
schematow tatwo zgubic to, co najcenniejsze —
autentycznos$¢. Marka pozbawiona prawdziwosci
staje sie jedynie tadnym obrazkiem, ktory szybko ginie
w ttumie.

Strach przed ocenq

Badania pokazujg, ze liczni profesjonalisci weigz waha
sig, czy otwarcie mowi¢ o wtasnych sukcesach.

W artykule pt. “Scientific publications that use
promotional language”, opublikowanym w Nature
(2025), podkreslono, ze zbyt promocyjny ton

w komunikaciji czesto odbierany jest jako nieszczery

— nawet wtedy, gdy przekaz niesie realnq wartose.

Trudno$§é w znalezieniu rownowagi
Jak pokazuje raport “Right byte or left out? Gender
differences in self-presentation” (Springerlink, 2024),

wiele osdb na stanowiskach kierowniczych

i eksperckich wcigz poszukuje sposobu, by moéwic

0 sobie w sposbdb autentyczny — bez przesady w
autopromocji, ale tez bez umniejszania wiasnych
osiggnie€. Budowanie marki osobistej to dzi$ nie tylko
strategiq, lecz codzienna odwaga, by pokazac siebie
prowdziwie — z dosSwiadczeniem, wartosciami

i emocjami. Bo to wiasnie szczeros¢, a nie perfekcja,
najbardziej przycigga ludzi.

Marka, ktoéra trwa

Personal branding kobiet w biznesie to nie pokaz, lecz
codziennag, autentyczna rozmowa ze $wiatem —
petna przestrzeni na rozwoj, korekty i prawdziwe
wartosci. Gtosniej nie znaczy lepie|. Stowa niosgce
prawdziwg warto$¢ nie muszqg by¢ wielkie ani
krzykliwe. Marka, ktora zyje od srodka, przycigga ludzi
— nie algorytmy.

Twoja marka to opowiese, ktorej jestes autorkq. Pisz jg
odwaznie, z empatiqg, elegancjq i wdziekiem. Kiedy
kobieta uzywa swojego gtosu, Swiat stucha inaczej —
uwazniej, gtebiej, z ciekawosciq.

Autorka: Larysa Melnychuk — zatozycielka agenciji rozwoju biznesowego Global Marketing
Projekt, certyfikowana konsultantka ds. eksportu, specjalistka ds. marketingu i trenerka

z doswiadczeniem w projektach B2B na styku marketingu, designu i zrbwnowazonego rozwoju.

tgczy praktyczne podejscie do strategii marki z estetykq, posiada rowniez certyfikat florystki.

l Artykut przygotowata: Larysa Melnychuk

Na portalu e-Wenus.pl materiat przeczytasz od 30 listopada 2025
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Dzigkufemy za wiparcie ( 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://buycoffee.to/ewenus/!
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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 odpowiedzialnosSci 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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